Подготовительная группа

Сентябрь

1.Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по одному, «змейкой», на носках, пятках, боковой галоп (правое, левое плечо вперед). Бег на месте.
2.Оздоровительный бег до 1 мин.
3.Упражнения на восстановление дыхания «Воздушные шары»,«Лиса».
4.0бщеразвивающие упражнения без предметов.
«Хомячок». И.п.: ноги вместе, согнутые руки вперед. 1 — подняться на носки, согнутые руки в стороны (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 6—8 раз.
«Попугай». И.п.: стоя на коленях, руки в стороны. 1 — поворот вправо (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох); 3—4 — то же влево. Повторить 6—8 раз.
«Уж». И.п.: сидя с прямыми ногами, руки в стороны. 1 — плав но согнуть руки в локтевых суставах и поднять их к плечам (вдох); 2 — вернутьея в и.п. (выдох). Повторить 6—8 раз.
«Ежик». И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — ноги согнуть в коленях, обхватить их руками (выдох); 2 — вернуться н и.п. (вдох). Повторить 6—8 раз.
«Рыбка». И.п.: лежа на животе, руки вперед. 1 — руки вверх, ноги приподнять (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 6—8 раз,
Кролик». И.п.: о.с. Прыжки на двух ногах (10—20 раз подряд) чередовать 2 раза с ходьбой на месте.
♦Дыхательное упражнение. И.п.: о.с. 1 — правая рука вперед; 2-левая вперед (вдох); 3 — правая вверх; 4 — левая вверх (выдох).
Обратное движение в том же порядке.
Упражнение на координацию движения. Повторить 4—5 раз. 
5. Дыхательные упражнения «Грибок», «Погончики».






                                  Подготовительная группа

Октябрь

Оборудование: флажки.
1. Ходьба на месте, в колонне по одному, обычная ходьба, на носках, пятках.
Бег на месте.
2. Оздоровительный бег до 1 мин 15 с.
3. Упражнения на восстановление дыхания «Вырасту большое «Обними плечи».
4. Общеразвивающие упражнения с флажками.
Постучи». И.п.: ноги слегка расставлены, руки с флажками спину. 1 — руки в стороны (вдох); 2 — вперед, постучать флажками (выдох); 3 — в стороны (вдох); 4 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 5 раз.
«Разведение». И.п.: ноги слегка расставлены, руки с флажка перед грудью вертикально. 1—2 — руки в стороны (вдох); 3—4 вернуться в и.п. (выдох). Повторить 5-6 раз.
«Не ленись». И.п.: то же. 1—2 — наклон вперед, руки флажками вперед (выдох); 3—4 — вернуться в и.п. (вдо Повторить 4—5 раз.
Постучи над головой». И.п.: стоя на коленях, руки опущет 1—2 — сесть на пятки, постучать флажками над головой потянуться, посмотреть на них (вдох); 3—4 — вернуться в и (выдох). Повторить 6 раз.
«Пружинка». И.п.: о.с, руки вниз, отвести назад. 1 — полущ сед и взмах флажками вперед (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдо Повторить 4—6 раз.
«Подскоки». И.п.: ноги слегка расставлены, руки вниз, 8—
подскоков. Повторить 3 раза, чередуя с ходьба. 5. Дыхательное упражнение «Одуванчик», сидя на полу, ноги «калачиком» — 1—2 раза.

Подготовительная группа

Ноябрь


1. Ходьба на месте, в колонне по одному, на носках, пятках. Бег на месте.
2. Оздоровительный бег до 1 мин 30 с.
3. Упражнения на восстановление дыхания «Воздушные шары» «Тигр на охоте».
4. Общеразвивающие упражнения без предметов.
«К плечам». И.п.: ноги слегка расставлены, руки на пояс. 1 - руки к плечам (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить раз.
«Гуси шипят». И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. 1 - наклон вперед* голову приподнять* сказать «ш-ш-ш»; 2 - вернуться в и.п. То же, при наклоне руки в стороны, назад, ноги i сгибать. Повторить 5 раз.
Потянись». И.п.: сидя на пятках, руки к плечам. 1—2 — вста на колени, руки вверх, потянуться, посмотреть вверх (вдох); 3— — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 4—5 раз.
♦«Поворот». И.п.: сидя, ноги скрещены, руки на пояс. 1 — пов рот вправо, посмотреть назад (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдоз 3 — поворот влево (вдох); 4 — вернуться в и.п. (выдох). То же и.п., стоя на коленях, сидя на пятках. Положение рук может бы различное. Повторить 3—4 раза (каждый поворот).
«Спрятались». И.п.: ноги слегка расставлены, руки за спину. 1 2 — низко присесть, голову положить на колени (выдох); 3—4 вернуться в и.п. (вдох). Повторить 6 раз.
«Подпрыгивание». И.п.: то же, руки вниз. Несколько пружин со взмахом рук вперед-назад, 10—16 подпрыгиваний, пружи коленями, 8—10 шагов. Повторить 3—4 раза.
5. Дыхательное	упражнение «Малый маятник».














                                            Подготовительная группа

Декабрь

Оборудование: мячи.
1. Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равнения Ходьба в колонне по одному, врассыпную, «змейкой», на носках пятках. Бег на месте.
2.0здоровительный бег до 1 мин 45 с.
3.Упражнения на дыхание «Лыжник», «Кошка».
4.Общеразвивающие упражнения с мячом.
♦И.п.: ноги на ширине стопы, руки с мячом вниз. Подбросить мя^ вверх, поймать двумя руками, не прижимая к груди. То же с хлоп ком перед грудью и за спиной. Повторить 6—8 раз.
♦И.п.: ноги на ширине стопы, руки с мячом вниз. Ударить мячо? об пол, поймать мяч, не наклоняясь вперед и не сходя с места. Т< же с хлопком перед грудью и за спиной. Повторить 6—8 раз.
♦И.п.: ноги на ширине плеч, руки с мячом внизу. Поворот вправе одновременно ударить мячом об пол у пятки правой нога, поймат отскочивший мяч. То же в другую сторону. Повторить 5—6 раз каждую сторону.
♦И.п.: ноги на ширине плеч, руки с мячом вниз. Наклонитьс вперед, постучать мячом об пол между ногами, выпрямиться, ног при наклоне не сгибать, Повторить 5—6 раз,
♦И»п,: ноги на ширине стопы, мяч между стопами ног. На сче «раз, два, три, четыре» подпрыгивать вверх, не роняя мяч, Дыхание произвольное.
♦И.п.: ноги на ширине стопы, мяч в одной руке. Отбивать мяч с пол то левой, то правой рукой (8—12 раз каждой).
♦И.п.: ноги на ширине плеч, руки с мячом вниз. 1 — подняться к носки, поднять мяч вверх (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). Выполнить 4—5 раз.
1. Дыхательное упражнение «Петушок».














Подготовительная группа

Январь

1.Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равненю Ходьба в колонне по одному, врассыпную, «змейкой», на носка: пятках, боковой галоп (правое (левое) плечо вперед). Бег на месте.
2.0здоровительный бег до 2 мин. 
3.Упражнения на восстановление дыхания «Обними плечики «Тигр на охоте». 
4.Общеразвивающие упражнения без предметов.
«Совушка». И.п.: о.с. 1 — руки через стороны вверх (вдох); 2 - вернуться в и.п. (выдох). Повторить 6—8 раз.
«Кукушка»И.п/. стоя на коленях, согнутые руки в стороны. 1 - согнутые руки вперед, туловище слегка вперед (выдох); 2 - вернуться в и.п. (вдох). Повторить 6—8 раз. 
«Дятел». И.п.: сидя с прямыми ногами, руки в упоре сзади. 1 - руки с сомкнутыми ладонями к носкам ног (выдох); 2 — вернуты в и.п. (вдох). Повторить 5—6 раз.
♦«Воробей». И.п.: сидя, ноги врозь, колени согнуты, руки в ст роны. 1 — руками (под ногами и вокруг ног изнутри) захвати носки ног, смотреть вверх (выдох); 2 — вернуться в и.п. (вдох). П вторить 3—4 раза.
«Птички спят в гнездышке». И.п.: лежа на спине, опора на рука 1 — согнуть колени, обхватить колени руками, приблизить их ко лбу (выдох); 2 — вернуться в и.п. (вдох). Повторить 5—6 раз.
1. «Птички чистят перышки». И.п.: лежа на животе, руки в стороны. 1 — руки, голову, ноги приподнять вверх (вдох); 2 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 3—4 раза.
2. «Филин». И.п.: ноги вместе, руки опущены. Прыжки (руки и ноги в стороны) в чередовании с ходьбой. Повторить 4—5 раз, меняя темп.
· Дыхательное упражнение «Тюльпанчик».












                                          Подготовительная группа

Февраль


1. Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равне ния, Ходьба в колонне по одному, «змейкой», на носках, пятках боковой галоп. Бег на месте.
2. Оздоровительный бег до 2 мин 15 с.
3. Упражнения на восстановление дыхания «Погончики», «Малы\ маятник».
4. Общеразвивающие упражнения с дыхательной гимнастикой.
Часики». И.п.: о.с. Размахивая прямыми руками вперед-назад
произнести «тик-так». Повторить 10—12 раз.
Регулировщик». И.п.: ноги на ширине плеч, одну руку поднят вверх, другую отвести в сторону. Вдох носом, затем поменять поло жение с удлиненным вдохом, произнести «р-р-р-р». Повторить 5— 6 раз.
« Насос». И.п.: ноги на ширине плеч, руки вниз. Наклон туло вища в сторону (вдох). Руки скользят, при этом громко произнеси «с-с-с!» (выдох). Выпрямление, вдох, наклон в другую сторону повторением звука — 6—8 раз.
Флюгер». И.п.: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Повернутьс вправо, отвести правую руку назад (вдох), вернуться в и.п. (выдох" То же выполнить влево. В каждую сторону по 3—4 раза.
«Езда на велосипеде». И.п.: лежа на спине, руки вытянуть вдол туловища. Двигать поочередно ногами, после нескольких движени] вернуться в и.п. Дыхание произвольное.
♦»Пружинки». И.п.: о.с, по 10 пружинок, подпрыгиваний и вы соких прыжков. Повторить 2—3 раза, чередуя с ходьбой.
«Руки в стороны». И.п.: о.с. 1—2 руки в стороны, прогнуться(вдох); 3—4 — вернуться в и,п, (выдох). Повторить 6 раз. 
5.Дыхательное упражнение «Дровосек».

Подготовительная группа

Март

Оборудование: обручи.
1.Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равнения. Ходьба в колонне по одному, обычная ходьба по площадке, ходьба «змейкой», на носках, пятках.
2.Оздоровительный бег до 2 мин 30 с.
3.Упражнение на восстановление дыхания «Луговые цветы».
4,Общеразвивающие упражнения с обручем.
♦И.п.: стоя прямо, ноги слегка расставлены, обруч в правой руке. Раскачивание рук вперед-назад, перехватывая обруч из руки в руку перед собой. Дыхание произвольное. Повторить 6—7 раз.
♦И.п.: сидя на полу, скрестив ноги, обруч держать двумя руками вертикально. Повернуться вправо, посмотреть в обруч (вдох), вернуться в и.п. (выдох). То же выполнить влево. Повторить по 3— 4 раза в каждую сторону.
♦И.п.: стоя прямо, ноги на ширине плеч, обруч держать двумя руками за середину. Наклониться вниз, держа обруч в вертикальном положении, посмотреть в него (выдох); вернуться в и.п. (вдох). Повторить 6—7 раз,
♦И.п.: лежа на спине, ноги вытянуты, в руках обруч. Согнуть ноги в коленях, зацепить стопой край обруча (выдох), выпрямить ноги, вернуться в и.п. (вдох). Повторить 6 раз.
♦И.п.: о.е. Подпрыгивание на обеих ногах на месте с прыжком из обруча и ходьба вокруг обруча. Выполнять под счет 1—8. Повторить 2 раза.
♦И.п.: о.с. 1—2 руки в стороны, прогнуться (вдох); 3—4 — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 4 раза.
5.Дыхательные упражнения «Ворона», «Петушок».















Подготовительная группа

Апрель

1.Ходьба на месте, в колонне по одному, на носках, пятках. Бег на месте.
2.Оздоровительный бег до 2 мин 45 с.
3.Упражнения на восстановление дыхания «Обними плечи»,«Кошка».
4.0бщеразвивающие упражнения.
«Мельница» И.п.: ноги слегка расставлены, руки вниз. 1—4 - делать вращательные движения прямых рук в боковой плоскостз 5—8 — то же, в обратную сторону, пауза. Голову не опускат Дыхание произвольное. Повторить 6 раз.
«Петрушка», И.п.: ноги вместе, руки за спину. 1 — руки дугам через стороны вверх, хлопок над головой (вдох); 2—3 — наклс вниз, приближая голову к ногам, хлопок за ними (выдох); 4 - вернуться в и.п. Повторить 8 раз.
♦«Потянись». И.п.: сидя на пятках, руки к плечам. 1—2 — вста: на колени, руки вверх, потянуться, посмотреть вверх (вдох); 3— — вернуться в и.п. (выдох). Повторить 4—5 раз.
♦«Поворот». И.п. сидя, ноги скрещены, руки на пояс. 1 - поворот вправо, посмотреть назад (вдох); 2 — вернуться в и. (выдох); 3 —поворот влево (вдох); 4 — вернуться в и.п. (выдох). То же из ил стоя на коленях, сидя на пятках. Положение рук может бьг различное. Повторить 3—4 раза каждый поворот.
«Футбол». И.п.: лежа на спине, колени подтянуть к живот Бить то правой, то левой ногой по воображаемому мячу, поте двумя ногами сразу. Через 8—10 движений пауза. Дыхание произвольное. Повторить 4—6 раз.
«Хлопок». И.п.: сидя, руки в упоре сзади. 1 — поднять пряму правую (левую) ногу, хлопок под коленом (выдох); 2 — вернуться и.п. (вдох). Спину держать прямо, голову не опускать, носки тянуть.Повторить по 5 раз.
♦ «Подпрыгивание». И.п.: ноги вместе, руки вниз. 10 подскоков н месте, поворот на 90° (4 раза), затем ходьба. Повторить 3—4 раза. 5 .Дыхательные упражнения по желанию.










Подготовительная группа

Май

Оборудование: гимнастические палки.
1 .Построение в колонну по одному. Проверка осанки и равнения Ходьба в колонне по одному, приставным шагом вправо, влево, hj носках, пятках, на внешней стороне стопы, в полуприседе.
2.0здоровительный бег до 3 мин.
3.Упражнение на восстановление дыхания «Лыжник».
4,Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой.
♦«Подними и опусти». И.п.: стоя, ноги вместе, гимнастическа: палка в руках вниз. 1 — поднимаясь на носки, поднять палку вверх 2 — вернуться в и.п. Повторить 5—6 раз.
♦«Приседаем». И.п.: стоя, пятки вместе, носки врозь гимнастическую палку держать за концы, руки опущены пере,; собой. 1 — подняться на носки, присесть, вытянуть руки вперед! поднять их до уровня плеч; 2 вернуться в и.п. Повторить 6—1 раз.
♦«Подъемный кран». И.п.: сидя, ноги согнуты в коленям
придерживать одной ногой гимнастическую палку снизу, другой — сверху, упор сзади, 1 — приподнять палку вверх; 2 — вернуться ] и.п. Повторить 6—7 раз.
♦«Посмотри». И.п.: лежа на животе, голова опущена, гимнаста ческую палку держать на полу за концы в вытянутых перед co6oi руках. 1 — приподнимая голову и плечи, поднять прямыми рукам] палку, посмотреть на нее; 2 — вернуться в и.п. Повторить 5— 6 раз.
♦«Перешагни». И.п.: лежа на спине, гимнастическая палка руках перед собой. 1 — сгибая ноги в коленях, подтянуть их груди, одновременно приподнять палку и «перешагнуть» через нее 2 — вернуться в и.п. Повторить 6—8 раз.
♦«Прыжки». И.п.: стоя боком к гимнастической палке, лежащей на полу ноги вместе, руки на пояс. 6—8 раз перепрыгнуть чере палку вправо-влево. Повторить 3 раза, чередуя е ходьбой на месте.
♦«Маятник». И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, гимнастическа палка на лопатках. Наклоны вправо-влево (не сдвигая ног с места Дыхание произвольное. Повторить 5—6 раз в каждую сторону. 
5.Дыхательное упражнение «Журавль».


                   Комплекс гимнастики
«Природная   игра»
Данный комплекс интересен тем, что упражнения в нём подобраны
с учётом особенностей детских движений. Дети движутся мягко, плавно, округло и сразу всем телом, им присуща природная красота 
движений, которая у взрослых теряется. Эта гимнастика служит 
сохранению и развитию изначально заложенной простоты и гармоничности детских движений. Она даёт хорошую физическую нагрузку, комплексно развивая все мышцы и системы организма.
Гимнастика занимает 15-20 минут, удобна в использовании: после 
разучивания упражнений взрослому достаточно просто читать текст, а дети всё выполняют сами. Главное – она очень нравится всем детям, причём разных возрастов. Её можно разучивать с детьми даже начиная с 2,5 лет, ну а дети более старшего возраста от неё просто в восторге! На физкультурных занятиях «Природную игру» можно применять в виде разминки, в виде подвижной игры,
а в младшем возрасте даже как физкультурный досуг.

· В небе солнышко плывёт – поднять ручки вверх, сделать ими 
широкое круговое движение. Идти по кругу.
· Сильный ветер травку мнёт – поставить одну ножку вперёд,
ручки поднять вверх. Наклоняться вперёд. Сгибая ножку 
в колене, опускать ручки.
· В ручейке журчит водичка – ножки поставить врозь, ручки согнуть в локтях. Двигать вперёд-назад ручками с поворотом
таза.
· Машет хвостиком лисичка – стоя на четвереньках, вращать
тазом во всех направлениях.
· По листу ползёт улитка – встать одной ножкой на колено
.        Шагать другой ножкой, подтягивая согнутую в колене.
· Лезет ящерица прытко – встать на четвереньки и быстро 
передвигаться.
    *   Слон кивает  головой – встать на четвереньки, медленно и                        
важно кивать головой в разные стороны.
    *   Ловит белка хвостик свой – присесть. Ручками опереться о      
пол. Прыжками перемещать ножки влево - вправо.
· Корешки медведь копает – присесть. Делать загребающие
движения ручками по полу.





МАССАЖ РУК И НОГ
(в соответствии с текстом)
Делая массаж, следует обратить внимание детей на правильное его выполнение: поглаживать руки надо от кисти к плечу, ноги – от щиколотки вверх до бедра.
Я в ладоши хлопаю
И ногами топаю
Ручки разотру
Тепло сохраню.
Ладошки, ладошки,
Утюжки-недотрожки,
Вы погладьте ручки,
Чтобы играли лучше.
Вы погладьте ножки,
Чтобы бегали по дорожке.

 Массаж рук и ног «Черепаха»
Пощипывают поочередно руки от кисти к плечу:
Шла купаться черепаха
И кусала всех от страха.
Кусь! Кусь! Кусь! Кусь!
Никого я не боюсь!
Поглаживают руки ладонями от кисти к плечу. При повторении стихотворения массируют ноги – от щиколотки вверх:
Черепаха – дом ходячий!
Голову под панцирь прячет.
Крепкий панцирь у нее –
И защита и жилет.





ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ

«Паучок»
Дети вытягивают перед собой паучка на палочке. Фиксируют взгляд на пауке и проговаривая слова, перемещают палочку вверх, вниз, вправо, влево, прослеживая движение взглядом. Закрывают глаза, опустив паучка вниз. Быстро моргают глазами:
Пау-пау-паучок,
Паутиновый жучок.
Он на ветке сидел
Да на солнышко глядел.
Паутинку натянул,
Покачался и уснул.
Здравствуй, здравствуй
Солнышко,
Солнышко-веселнышко!





























ИГРЫ ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ЗРЕНИЯ
«Комарик»
Дети вытягивают вперед правую руку, фокусируют взгляд на указательном пальце. «Рисуют» в воздухе восьмерки, круги, кривые линии и прослеживают их взглядом. Прикасаются пальцем к левой ладони «комар сел» хлопают правой ладонью по левой:
Комарик летает,
Летает, летает,
Где сесть не знает!
Ж-ж-ж…
Хлоп!

Упражнение 1
1. Закрыть глаза. Отдых 10–15 секунд. Открыть глаза. Повторить 2–3 раза.
2. Движения глазными яблоками.
Глаза вправо – вверх.
Глаза влево – вверх.
Глаза вправо – вниз.
Глаза влево – вниз.
Повторить 3–4 раза. Глаза закрыть. Отдых 10–15 секунд.
3. Самомассаж. Потереть ладони. Закрыть глаза, положив ладони на глаза, пальцы вместе. Держать 1 секунду. Открыть глаза.

Упражнение 2
1. Закрыть глаза. Отдых 10–15 секунд. Открыть глаза. Повторить 2–3 раза.
2. Закрыть глаза. Выполнить круговые движения глазными яблоками с закрытыми глазами вправо и влево. Повторить 2–3 раза в каждую сторону.
3. Поморгать глазами. Повторить 5–6 раз.

Упражнение 3
1. Закрыть глаза. Отдых 10–15 секунд.
· Закрывать и открывать глаза, крепко сжимая веки. Повторить 5–6 раз. Закрыть глаза, расслабить веки, 10–15 секунд.




Гимнастика для глаз. 
Снятие усталости глаз.
  Сжать кисть правой руки в кулак, отставить в сторону большой
палец, вытянуть руку вперёд на уровне глаз и пристально посмотреть на большой палец в течении 10 с. Затем, оставляя большой палец в этом же положении, отвести руку вправо. Глазами следить за кончиком оставленного большого пальца, не поворачи-
ваяя головы, до тех пор пока большой палец не исчезнет из виду, и тогда возвратить взгляд в исходное положение. То же самое сде-
лать левой рукой.
Далее сделать упражнение в направлении каждой руки вверх и вниз, потом круговые движения каждой рукой. Повторить 2 раза каждой рукой. По окончании упражнения закрыть глаза, затем быстро их отрыть.
Упражнения выполняются из положения сидя в удобной позе, поз-
воночник прямой, глаза открыты.

СЛОНИК

Раз, два – слоник идет вправо,          
Три, четыре – а теперь налево,
Пять, шесть – дорожка лежит            Движение глаз вправо – влево.
                                        прямо,           Повторить 4-5 раз.
Семь, восемь – всё начинаем
                                     сначала.


Идёт слоник по тропинке.
Глядит вниз, как на картинке.
Смотрит вверх, по сторонам.             Движение глаз вверх – вниз,
Ну-ка сделай также сам.                     вправо – влево.
сел наш слоник отдохнуть.                 Повторить 5-6 раз.
Только он решил уснуть,
Вдруг, откуда не возьмись,                 Глаза закрыть, открыть.
В лесу пчёлка появилась.                    круговые движения глазами.
И, кружа, кружа, жужжит.                  Повторить 4-5 раз.
Как её остановить? 
                                                               Глаза открыть, закрыть
Посмотрел наш слоник вдаль.            Повторить 5-6 раз.




Индеец соколиный глаз.
 - У индейца по имени Соколиный глаз отличное зрение. Он самый         лучший охотник в своём племени. Хотите ли вы, ребята, чтобы у вас тоже было хорошее зрение? Нам поможет соколиный глаз.

Глаза отдыхают. Соколиный глаз 
накрывает глаза ладошками, зак-      Держать ладони в течении 30 с.
рывает их. Он слушает шёпот
ветра, шум воды, крик птиц.

Соколиный глаз смотрит на небо
вверх, он определяет погоду.             Повторить 4-5 раз.
Смотрит на землю.

Соколиный глаз смотрит на
ближнее дерево, на далёкое               Повторить 4-5 раз.

Соколиный глаз поворачивается
вправо, натягивает лук. смотрит        Повторить 4-5 раз.    
влево.

Соколиный глаз не даёт пыли и
ветру попадать в глаза, он быстро     Моргание глазами – 3 подхода
моргает.                                                 по 10 раз.

Упражнения выполняются сидя или стоя, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.

Гимнастика для глаз.
Комплекс 1.Взгляд направлен влево – прямо, вверх – прямо, вниз – прямо, без задержки в отведённом положении. Повторить от 1 до 10 раз. Длительность выполнения 3-5 мин.
Комплекс 2. Взгляд смешать по диагонали влево–вниз–прямо, вправо–вверх–прямо, вправо–вниз–прямо, влево–вверх–прямо и постепенно увеличивать задержки в отведённом положении, дыха-
ние произвольное, но следить за тем, чтобы не было задержки дыхания. Повторить от 3 до 10 раз.









УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ НАВЫКОВ МОТОРИКИ
У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

«Пальчиковые игры» – культурное наследие немецкого народа, почти забыты в настоящее время. Однако заметим: история существования их исчисляется столетиями.
Игры эти, очень эмоциональные, можно проводить в семье, в детских садах и яслях. Они увлекательны и способствуют развитию речи, творческой деятельности. «Пальчиковые игры» как бы отображают объективную реальность окружающего мира – предметов, животных, людей, их деятельность, а также процессы и явления, происходящие в природе (ветер, дождь, солнце, падающие листья). В ходе «пальчиковых игр» дети, повторяя движения взрослых, активизируют моторику рук. Тем самым вырабатывается ловкость, умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде деятельности.
«Пальчиковые игры» – это инсценировка каких-либо рифмованных историй, сказок при помощи пальцев. Сошлемся на пример известной «сороки-воровки», которая кашку варила, деток кормила… Ведь не раз мы с вами убеждались, с каким интересом реагирует ребенок, когда кто-либо из нас, загибая детские пальчики, приговаривает эти строки. Почти идентична этой рифмовке немецкая, рассказывающая о всех пальцах. Вот ее примерное содержание:
Большой пальчик сливы трясет,
Второй их собирает,
Третий их домой несет.
Четвертый высыпает.
Самый маленький – шалун
Все, все, все съедает.
Некоторые игры требуют участия обеих рук, что дает возможность детям учиться ориентироваться в понятиях, скажем, «вправо», «влево», «вверх», «вниз», «под», «над» и т. д. Особенно важны для развития и воспитания детей элементы творчества, которые возникают во время «пальчиковых игр». Это обстоятельство позволяет без специального реквизита инсценировать рифмовки и рифмованные истории.
Если ребенок усвоит одну какую-нибудь «пальчиковую игру», он обязательно будет стараться придумать новую инсценировку для других рифмовок, песенок и рассказов. Дети от года до двух лет воспринимают «пальчиковые игры», выполняемые одной рукой. Трехлетние малыши осваивают уже игры, которые производятся двумя руками, скажем, одна рука делает домик, а другая кошку, вбегающую в этот домик. Четырех-пятилетние дошкольники предпочитают игры со множеством событий. Более того, охотно подпевают тексты рифмовок в нужном ритме. Ну а старшие ребята, как правило, оформляют игры реквизитом – мелкими предметами, домиками, пластмассовыми шариками.
* * *
К нашим рекомендациям приложены рисунки. Что же изображено на них? Это возможные виды движений.

Рука – пальцы
1. Поставленная вертикально рука с широко разведенными пальцами обозначает начало игры.
2. Рука с согнутыми двумя пальцами – приветствие.
3. Наклонное положение кисти руки – флажок.
4. Сомкнутые друг с другом два пальца руки, например большой и указательный, – приветствие.
5. Изображение птицы – кормление птенца.
6. Округленные два пальца – окно, очки.
7. Два, три пальца руки касаются друг друга – щупальцы.
8. Указательный и большой пальцы руки – бегущий человек.
9. Вращательные движения высоко поднятым вверх указательным пальцем – пчелиный рой.

Кулак – рука
10. Два кулака с высоко поднятыми вверх большими пальцами – беседующие между собой персонажи – человечки, животные.
11. Большие пальцы, спрятанные в кулак, – животные в своем жилище.
12. Правая ладонь, сжатая в кулак, левая плотно прижатая сверху, – стол.
13. Правая ладонь, сжатая в кулак, левая прижатая вертикально к правой, – стул, кресло.
14. Одна рука сжатая в кулак, немного приоткрытая сверху, – горшочек, корыто.
15. Палец второй руки в отверстии – пьющий человечек.
16. Соединенные, округленные ладони – тарелка, гнездо.
17. Соединенные, округленные ладони (см. рис. 16), но большие пальцы спрятаны вовнутрь – гнездо птицы, яйцо в гнезде.
18. Сведенные кончики пальцев рук, прижатые друг к другу в горизонтальном положении, – дверь, ворота.
19. Кончики пальцев рук, соединенные в наклонном положении ладоней, – крыша, башня, дом.
20. Положение рук то же, что и на рисунке 19, но указательные пальцы выпрямлены вперед, – магазин с прилавком.
21. Положение рук то же, что и на рисунке 19, но большие пальцы на «прилавке» (на указательных пальцах) – беседующие между собой покупатель и продавец.
22. Положение рук горизонтальное, кончики пальцев касаются друг друга – мостик, тропинка, дом.
23. Разведенные книзу пальцы, опирающиеся на стол, – дом.
24. Рука, сжатая в кулак, большой палец закрыт остальными четырьмя пальцами – дом закрыт.
25. Положение руки то же, что и на рисунке 24, но большой палец выпрямлен – дом открыт.
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26. Указательный и средний пальцы разведены, безымянный и мизинец полусогнуты и наклонены к большому – зайчик.
27. Обе ладони соединены, пальцы округлены и слегка разведены – чашка, цветок.
28. Тыльные стороны ладоней соединены, пальцы опущены вниз – корень растения.
29. Пальцы сжаты в кулак, плотно прижаты друг к другу, медленно поднимаются вверх, до высоты большого пальца – прорастает растение.
30. Положение рук то же, что на рисунке 29, но пальцы медленно тянутся вверх до положения «чашечки цветка» (см. рис. 27).
31. Рука на столе ладонью вниз, три первых пальца вытянуты вперед, два последних согнуты – большой зайчик.
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32. Положение рук то же, что на рисунке 31, но указательный палец вытянут вперед, остальные бегут по столу – бежит лошадка, собачка.
33. Положение правой руки то же, что на рисунке 32, но указательный и средний пальцы левой руки широко разведены, «посажены» на указательный палец правой руки – всадник на лошади.
34. Локоть левой руки на столе, рука сжата в кулак, указательный и большой пальцы вытянуты вверх, локоть двигается вперед – бегущая женщина. Правая рука изображает собачку.
35. Локоть правой руки на столе, пальцы широко разведены – дерево. Два пальца левой руки взбираются вверх по предплечью – малыш взбирается на дерево.
36. Правая рука прижата к столу ладонью вниз, указательный и средний пальцы широко разведены и выпрямлены вперед-вверх – улитка с рожками.
37. Положение правой руки то же, что на рисунке 36, левая рука лежит на тыльной стороне правой – домик улитки.
38. Средний и безымянный пальцы прижаты согнутым большим пальцем к ладони, мизинец и указательный палец вытянуты вверх – кошка.
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39. Кончики большого, среднего и безымянного пальцев соединены вместе, указательный и мизинец слегка согнуты – собачка.
40. Пальцы рук прогибаются назад и сгибаются вперед – полет птицы.
41. Пальцы одной руки слегка приоткрыты и согнуты; другая рука покоится между большим и указательным пальцем – птица, высиживающая птенцов.
42. Большой палец одной руки плотно обхвачен пальцами другой руки – птица в гнезде, человек в доме.
43. Ладони плотно прижаты друг к другу и слегка приоткрыты – кораблик.
44. Руки приподняты вверх, скрещены, пальцы разведены – солнечные лучи.
45. Пальцы обеих рук скрещены – елка, ветки деревьев.
46. Руки сцеплены пальцами внутрь. Тыльные стороны кистей рук наружу, большие пальцы приподняты кверху – пассажиры в автобусе.
Приведем несколько «пальчиковых игр», заимствованных нами из книги Марги Арндт и Вальтраута Зингера (Берлин: Фольк удн Виссен, 1984).
«Пекарь»
Ритмично похлопывать ладошками друг о дружку, приговаривая примерно следующее:
«Пеку, пеку калачи!» –
Кричит пекарь у печи.
Если хочешь печь калач,
Семь продуктов ты припрячь.
Яйца, соль и молоко
Положи недалеко,
Маргарин, жир, масло
И шафран прекрасный.
Все продукты замешай,
Золотистым в печь сажай.
Калачник – колечком,
Катись, калач, в печку.
К концу сделать движение, напоминающее посадку хлеба в печку.

«Где живет сапожник!»
Кто-то из играющих ставит два полусогнутых пальца на руку другому и шагает ими снизу вверх по руке с остановками в соответствующем месте, приговаривая: «Где живет сапожник?» – «Немного дальше», – слышится в ответ. – «Где живет сапожник?» – «Немного дальше» и т. д.
Прошагав пальцами к голове партнера, он задает вопрос: «Звонить или стучать?» В зависимости от ответа играющий легонько дергает партнера за волосы или за ухо или хлопает по щеке.

«Пять человечков»
Пальцы левой руки – человечки. Указательным пальцем правой руки указывают на каждый палец левой руки начиная с большого. Игра будет интереснее, если на каждый палец надеть шляпку, склеенную из бумаги.
Человечки в лес пошли,
Всего их было пять.
Пасхального зайца они
Хотели там поймать.
Первый – толстяк, ворчливый был,
На бочку очень похож,
Он недовольно говорил:
«Где зайца тут найдешь?»
Второй – «Вот он, вот он!» – кричал.
А третий – длинный, рыжий,
Трусливо плача, отвечал:
«Нигде его не вижу».
Четвертый так сказал: «Друзья,
Мне кажется все глупым.
Обратно возвращаюсь я,
Не быть бы мне надутым».
А самый маленький, чудной,
Ну кто бы мог подумать,
Поймал он зайца и домой
Принес на завить людям.
Засмеялись все тогда:
«Ха-ха-ха-ха-ха-ха-ха!»
Интонация разговорной речи человечком обязательно четко выражается. Первый – басит, ворчит, второй – кричит взволнованным голосом, третий – жалобно стонет, четвертый говорит зло, грубо, пятый – весело.

«Дружные пальчики»
Пальцы одной руки, сжатые в кулак, медленно разгибаются по одному начиная с мизинца. В конце игры пальцы снова сжимаются в кулак, но большой палец кладется сверху. 
Примерное содержание рифмовки:
Этот пальчик маленький,
Мизинчик удаленький.
Безымянный – кольцо носит,
Никогда его не бросит.
Ну а этот – средний, длинный,
Он как раз посередине.
Этот – указательный,
Пальчик замечательный.
Большой палец, хоть не длинный,
Среди братьев самый сильный.
Пальчики не ссорятся,
Вместе дело спорится.

«Лакомка»
Левую руку сжать в кулак, положить на стол (вертикально), слегка приоткрыв сверху (см. рис. 14). Указательный и средний пальцы правой руки изображают кошку (см. рис. 38). Кошка подкрадывается к горшку. Со словами «сунув голову в горшок» указательный и средний пальцы правой руки вводятся в кулак левой руки. На слова «Ой-ой-ой! Ай-я-я-я! Не вынуть голову» кулак левой руки, сжимая пальцы правой, поднимается вверх. На слова «Бумс! Бац…» руки разводятся в стороны.
Примерное содержание рифмовки:
Стоит на кухне за столом
Горшок со свежим молоком.
Тайком пробралась в кухню кошка –
Отведать молока немножко.
Наклонилась, пьет вершок,
Сунув голову в горшок.
А потом – ой-ой-ой! ай-я-я-я! –
Не вынуть голову.
Бежит кошка во двор,
Натолкнулась на забор.
Бумс! Бац! Тук, тук, ток!
Раскололся тот горшок.
Побежала кошка в дом
Опять за вкусным молоком,
Гапса, гопса, гопса-са,
Вот такие чудеса.

«Мышки-шалунишки»
Произнося текст рифмовки, сначала закрывают глаза руками, затем хлопают один раз ладонями, выражая озабоченность, после чего подпирают щеки руками, выражая удивление. Затем, согласно тексту, разыгрывается «пальчиковая игра»: домик – обеими ладонями изображается острая крыша (см. рис. 19); стол – правая рука сжимается в кулак, левая – прижимается сверху (см. рис. 12); скамейка – одна рука кладется ладонью вниз, другая прижимается ладонью с одной боковой стороны пальцами вверх; стул – правая рука сжимается в кулак, левая прижимается перпендикулярно к правой (см. рис. 13); шкаф – кулаки кладутся друг на друга.
Слова «лакомиться» и «ловить» сопровождаются соответствующими движениями.
Этой игре примерно соответствует следующая рифмовка:
В нашем маленьком домишке
Завелись серые мышки,
Так и шмыгают кругом –
Все на кухне кувырком.
То топочут за столом,
Лакомятся молоком,
На скамейку сесть хотят
И пугают нам ребят.
То на шкаф залезут мышки,
То на стуле – шалунишки,
Так и хочется поймать,
А они – шмыг – и под кровать.

«Часы»
Во время этой игры ведущий и дети подражают тиканью часов, сопровождая текст (в соответствующем месте) движением руки или головой в ускоряющем темпе.
Большие часы идут:
Тик-так, тик-так.
Маленькие часы идут:
Тик-так, тик-так, тик-так, тик-так.
А маленькие ручные часы:
Тик-ке, так-ке, тик-ке, так-ке,
Тик-ке, так-ке, тик.

Теневая игра
Комната, в которой проводится теневая игра, затемняется. Источник света (торшер, настольная лампа) освещает экран (светлую стенку) на рас-стоянии 3–4 м. Между экраном и источником света (на расстоянии  1,5–2 м от экрана) производятся движения руками, от которых падает тень на освещенный экран. Правильное размещение рук между стенкой и источником света зависит от силы источника света.
Теневая игра сопровождается короткими диалогами, сценками. Исполнители должны располагаться так, чтобы тень, падающая на экран, отражала только положение кисти и предплечья. Больший эффект в теневой игре достигается благодаря изменению расстояния руки от источника света. Это дает возможность увеличивать или уменьшать размеры теневых фигур.
[image: ]

Примерные положения рук:
1. Орел.			6. Змея.
2. Рыбка.			7. Змея.
3. Тигр.			8. Лама.
4. Волк.			9. Гусь.
5. Собачка.	                   10. Заяц.


ИГРЫ ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ЗРЕНИЯ
«Комарик»
Дети вытягивают вперед правую руку, фокусируют взгляд на указательном пальце. «Рисуют» в воздухе восьмерки, круги, кривые линии и прослеживают их взглядом. Прикасаются пальцем к левой ладони «комар сел» хлопают правой ладонью по левой:
Комарик летает,
Летает, летает,
Где сесть не знает!
Ж-ж-ж…
Хлоп!

Упражнение 1
1. Закрыть глаза. Отдых 10–15 секунд. Открыть глаза. Повторить 2–3 раза.
2. Движения глазными яблоками.
Глаза вправо – вверх.
Глаза влево – вверх.
Глаза вправо – вниз.
Глаза влево – вниз.
Повторить 3–4 раза. Глаза закрыть. Отдых 10–15 секунд.
3. Самомассаж. Потереть ладони. Закрыть глаза, положив ладони на глаза, пальцы вместе. Держать 1 секунду. Открыть глаза.

Упражнение 2
1. Закрыть глаза. Отдых 10–15 секунд. Открыть глаза. Повторить 2–3 раза.
2. Закрыть глаза. Выполнить круговые движения глазными яблоками с закрытыми глазами вправо и влево. Повторить 2–3 раза в каждую сторону.
3. Поморгать глазами. Повторить 5–6 раз.

Упражнение 3
1. Закрыть глаза. Отдых 10–15 секунд.
2. Закрывать и открывать глаза, крепко сжимая веки. Повторить 5–6 раз. Закрыть глаза, расслабить веки, 10–15 секунд.






ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА
МОЯ СЕМЬЯ
Этот     пальчик – дедушка,
Этот     пальчик – бабушка, 
Этот     пальчик – папочка, 
Этот     пальчик – мамочка, 
А вот этот пальчик – я, 
Вот и вся моя семья!
Поочередное сгибание пальцев, начиная с большого.
КАПУСТКА
Мы капустку рубим-рубим, 
Мы капустку солим-солим, 
Мы капустку трём-трём, 
Мы капустку жмём-жмём.
Движения прямыми ладонями вверх-вниз, поочередное поглаживание подушечек пальцев, потирать кулачок о кулачок. Сжимать и разжимать кулачки.
ЛОДОЧКА
Две ладошки я прижму
И по морю поплыву.
Две ладошки, друзья, –
Это лодочка моя.
Паруса я подниму, 
Синим морем поплыву.
А по бурным, по волнам
Плывут рыбки тут и там.
На первые строчки две ладони соединить лодочкой и выполнить волнообразные движения руками. На слова «паруса подниму» поднять выпрямленные ладони вверх. Затем имитировать движения волн и рыбок.
ЦВЕТКИ
Наши алые цветки распускают лепестки, 
Ветерок чуть дышит, лепестки колышет.
Наши алые цветки закрывают лепестки, 
Головой качают, тихо засыпают.
Дети медленно разгибают пальцы из кулачков, покачивают кистями рук вправо-влево, медленно сжимают пальцы в кулаки, покачивают кулачками вперед-назад.

МАЛАНЬЯ
	У Маланьи, у старушки
	Хлопки в ладоши: то правая, то левая рука сверху.

	Жили в маленькой избушке
	Сложить руки углом, показывая «избушку».

	Семь сыновей, 
	Показать семь пальцев.

	Все без бровей, 
	Очертить брови пальцами.

	Вот с такими ушами, 
	Расставленные в стороны ладони поднести к ушам.

	Вот с такими носами, 
	Показать длинный нос двумя ладонями с расставленными в стороны пальцами.

	Вот с такой головой, 
	Очертить большой круг вокруг головы.

	Вот с такой бородой!
	Показать руками большую окладистую бороду.

	Они не пили и не ели,
	Одной рукой поднести ко рту «чашку», другой – «ложку».

	На Маланью все глядели
	Держа руки у глаз, похлопать пальцами, как ресницами.

	И все делали вот так…
	Дети показывают загаданные действия.


СИДИТ БЕЛКА НА ТЕЛЕЖКЕ
Сидит белка на тележке, 
Продает она орешки:
Лисичке-сестричке,
Воробью, синичке,
Мишке косолапому, 
Заиньке усатому.
На первые две строчки – ритмичное сгибание пальцев обеих рук в ритме потешки, на следующие строчки – поочередное сгибание пальчиков, начиная с большого.
БОЖЬИ КОРОВКИ
Божьей коровки папа идёт,
Следом за папой мама идёт,
За мамой следом детишки идут,
Вслед за ними самые малышки бредут.
Красные юбочки носят они,
Юбочки с точками чёрненькими.
Папа семейку учиться ведет,
А после школы домой заберёт.
На первую строчку – всеми пальцами правой руки «шагать» по столу, на вторую – то же левой рукой. На третью и четвертую – обеими руками вместе. На пятую – пожать ладони, пальцы прижать друг к другу. На шестую – постучать указательными пальцами по столу. На седьмую и восьмую – всеми пальцами обеих рук «шагать» по столу.
* * *
Пальцы делают зарядку,
Чтобы меньше уставать.
А потом они в тетрадке
Будут буковки писать.
Дети вытягивают руки вперед, сжимают и разжимают кулачки. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Ёжик топал по дорожке
И грибочки нес в лукошке.
Чтоб грибочки сосчитать,
Нужно пальцы загибать.
Дети загибают по очереди пальцы сначала на левой, потом на правой руке. В конце упражнения руки у них должны быть сжаты в кулачки. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Две весёлые лягушки
Ни минуты не сидят.
Ловко прыгают подружки,
Только брызги вверх летят.
Дети сжимают руки в кулачки и кладут их на парту пальцами вниз. Резко распрямляют пальцы (рука как бы подпрыгивает над партой) и кладут ладони на парту. Затем тут же резко сжимают кулачки и опять кладут их на парту.

* * *
Дружно пальчики сгибаем,
Крепко кулачки сжимаем.
Раз, два, три, четыре, пять –
Начинаем разгибать.
Дети вытягивают руки вперед, сжимают пальцы в кулачки как можно сильнее, а затем расслабляют их и разжимают. Повторяют упражнение несколько раз.

* * *
Пальцы вытянулись дружно,
А теперь сцепить их нужно.
Кто из пальчиков сильнее?
Кто других сожмёт быстрее?
Дети сцепляют выпрямленные пальцы обеих рук (без большого) и, не сгибая, сильно прижимают их друг к другу, зажимая каждый палец между двумя другими. Затем опускают руки и слегка трясут ими. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Наши пальцы сжались тесно,
Что такое? Интересно!
Видно, им прохладно стало,
Их укроем одеялом.
Дети сжимают левую руку в кулачок, а правой обхватывают его и сильно сжимают. Затем меняют руки. Потом опускают руки и слегка трясут ими. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Мы наши пальчики сплели
И вытянули ручки.
Ну а теперь мы от Земли
Отталкиваем тучки.
Упражнение выполняют стоя. Дети сплетают пальцы, вытягивают руки ладонями вперед, а потом поднимают их вверх и тянутся как можно выше.
* * *
Пальцы – маленький отряд –
Бодро выстроились в ряд.
Все из нашего полка
Достают до потолка.
Упражнение выполняют стоя. Дети поднимают руки над головой и тянутся вверх, вытягивая пальцы.
* * *
Два больших пальца спорят:
Кто главней из них двоих?
Не дадим случиться ссоре
И помирим тут же их.
Дети сжимают руки в кулачки, сближают их и помещают перед грудью. Затем вытягивают вверх большие пальцы и начинают их сгибать и разгибать. Произнося последнюю строчку четверостишия, дети сцепляют большие пальцы друг с другом.
* * *
Только уставать начнём,
Сразу пальцы разожмём,
Мы пошире их раздвинем, 
Посильнее напряжём.
Дети вытягивают руки вперед, растопыривают пальцы, напрягают их как можно сильнее, а затем расслабляют, опускают руки и слегка трясут ими. Повторяют четверостишие несколько раз.
* * *
Наши пальчики сплетём
И соединим ладошки.
А потом, как только можем,
Крепко-накрепко сожмём.
Дети сплетают пальцы, соединяют ладони и стискивают их как можно сильнее. Потом опускают руки и слегка трясут ими. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Палец очень удивлялся, 
Как он главным оказался?
Мы-то знаем хорошо –
Потому что он большой!
Дети сжимают правую руку в кулачок, вытягивают большой палец вверх, сгибают его и разгибают. Затем то же самое проделывают левой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Покажите пальцем зайца,
Книжку, яблоко, орех.
Указательному пальцу
Все известно лучше всех.
Дети сжимают правую руку в кулачок, вытягивают вверх указательный палец, сгибают его и разгибают. Затем то же самое проделывают левой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Средний палец выгнул спину –
Как он гнётся хорошо!
Средний палец самый длинный, 
Только все же не большой.
Дети сжимают правую руку в кулачок, вытягивают средний палец, сгибают его и разгибают. Затем проделывают то же левой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Безымянный и мизинец
Очень сильно подружились.
Безымянный спину гнет, 
А мизинец лишь кивнет.
Если же согнуть мизинец, 
Безымянный выгнет спину.
Дети пытаются согнуть по очереди безымянный палец и мизинец. Если не получается совсем, можно сгибать их одновременно. Затем проделывают то же самое другой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Пальчик наш привык к порядку, 
Утром делает зарядку:
Раз наклон и два наклон –
Вот как ловко скачет он.
Дети кладут правую руку на парту ладонью вверх, сгибают и разгибают мизинец. Затем проделывают то же самое левой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.

* * *
Руку мы на стол положим,
Повернем ладонью вверх.
Безымянный палец тоже
Хочет быть не хуже всех.
Дети кладут правую руку на парту ладонью вверх, сгибают и разгибают безымянный палец. Затем проделывают то же самое левой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.
* * *
Мы сгибаем средний палец.
Ах, какой чудесный танец!
Раз-два, раз-два, раз-два-три –
Как он пляшет, посмотри.
Дети кладут правую руку на парту ладонью вверх, сгибают и разгибают средний палец. Затем проделывают то же самое левой рукой. Повторяют упражнение несколько раз.









УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ И ДЕФОРМАЦИИ ПОЗВОНОЧНИКА
 
Комплекс 1
Ходьба друг за другом в колонне по одному гимнастическим шагом. Бег в колонне по одному змейкой. Ходьба, построение в звенья.
1. И. п. (исходное положение) – о. с. (основная стойка). Широко открывать и закрывать глаза с интервалом в 30 секунд (пять-шесть раз).
1. И. п. – о. с. «Домик». Соединить концевые фаланги выпрямленных пальцев рук. Пальцами правой руки с усилием нажать на пальцы левой и наоборот (пять-шесть раз).
1. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, выпрямляя спину и поднимаясь на носки; 2 – опустить руки в стороны и вниз (пять-шесть раз).
1. И. п. – ноги врозь. 1 – сгибая руки к плечам, повернуть туловище вправо; 2 – и. п. (десятъ раз).
1. И. п. – руки на поясе. 1 – отвести вытянутую правую ногу в сторону; 2 – и. п.; 3 – отвести вытянутую левую ногу в сторону; 4 – и. п. (десять раз).
1. И. п. – ноги врозь. 1 – наклонить туловище вперед, прогибая спину и отводя вытянутые руки в стороны; 2 – и. п. При наклоне держать голову прямо (шесть раз).
1. И. п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладонями вверх. 1 – согнуть правую ногу, притягивая бедро к животу; 2 – и. п.; 3–4 – то же другой ногой (восемь раз).
1. И. п. – лежа на животе, руки под подбородком. 1 – вытянуть левую руку вперед, а правую назад, вдоль туловища, опустить голову и поднять корпус; 2 – и. п.; 3–4 – проделать то же, меняя положение рук (восемь раз).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки на двух ногах, в чередовании с ходьбой (два раза по 10 прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Часики» (два раза).

Комплекс 2
Ходьба в колонне по одному с различным положением рук (за голову, в стороны, на пояс), на носках, на пятках. Бег друг за другом, «полетный бег» (широким легким шагом). Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. Вращать глазами по кругу 2–3 секунды (три-четыре раза).
1.  И. п. – о. с. «Ладошка». Пальцами правой руки с усилием нажать на ладонь левой руки, которая должна сопротивляться. То же для другой руки (восемь раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – поставить руки на пояс, отведя плечи назад и вниз, подняться на носки – глубокий вдох; 2 – опустить голову вниз, расслабить плечевой пояс и руки, выдох – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – повернуть туловище влево; 2 – наклонить туловище к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в другую сторону. Ноги прямые (десять раз).
1.  И. п. – руки на поясе. 1 – поднять вытянутую правую ногу назад-вверх; 2 – и. п.; 3–4 – то же другой ногой. Туловище держать прямо (десять раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – отвести прямые руки в стороны, сводя лопатки (вдох); 2 – и. п. (выдох) (восемь-десять раз).
1.  И. п. – лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой. 1 – поднять вытянутые ноги вверх до прямого угла; 2 – развести их широко в стороны; 3 – и. п. (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, потянуться, максимально вытягивая шею, туловище, ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднять голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями вперед, сводя лопатки, прогнуть спину с небольшим подниманием груди от пола («лягушонок»); 3 – и. п. (шесть раз).
9. И. п. – о. с. Прыжки ноги врозь – ноги вместе в чередовании с ходьбой (два раза по десять прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Барабанщик».

Комплекс 3
Ходьба друг за другом с четким фиксированием поворотов, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, по диагонали. Бег по кругу, не держась за руки, со сменой направления. Ходьба, построение в звенья.
1. И. п. – о. с. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко соответствующего глаза и подержать 1–2 секунды (три-пять раз).
1.  И. п. – о. с. «Колечко». Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя с большим пальцем указательный, средний и т. д. Упражнение выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу) и обратном порядке (от мизинца к указательному пальцу) (шесть раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, сцепив их в замок над головой; 2 – подняться на носки, прогнуть спину; 3 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – согнуть правую ногу, обняв ее в колене, подтянуть к животу; 2 – и. п. То же другой ногой (десять раз).
5. И. п. – стоя на коленях, руки внизу. 1 – поднять руки вверх; 2 – два пружинистых движения руками назад; 3 – и. п. (десять раз).
6. И. п. – сидя по-турецки, руки на затылке. 1 – наклониться вправо; 2 – и. п.; 3 – наклониться влево; 4 – и. п. (десять раз).
·  И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги вперед-вверх, коснуться их вытянутыми руками; 3–4 – и. п. (шесть раз).
·  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, подтянуться, максимально вытягивая шею, туловище и ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднимать голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями вперед, сводя лопатки, прогнуть спину с небольшим подниманием груди от пола; 3 – и. п. (два раза по десять).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки «крест-накрест» в чередовании с ходьбой  (два раза по десять прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Гудок парохода» (два раза).

Комплекс 4
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и на внутренней стороне стопы, скрестным шагом. Бег друг за другом, со сменой направления. Ходьба, построение в звенья.
·  И. п. – о. с. 1 – поднять глаза вверх; 2 – опустить глаза вниз (четыре раза).
·  И. п. – о. с. Открыть рот и нижней челюстью делать резкие движения сначала слева направо, затем наоборот (четыре раза).
·  И. п. – о. с. 1 – поднять левую руку вверх, правую в сторону, подняться на носки; 2 – и. п. Проделать то же, меняя положение рук (десять раз).
·  И. п. – ноги врозь. 1 – вытянуть руки вперед, сжимая пальцы в кулак; 2 – согнуть руки, отводя локти и плечи назад; прогибая спину и разжимая пальцы (восемь раз).
·  И. п. – ноги врозь, руки подняты вверх, пальцы сцеплены в замок. 1 – наклонить туловище вправо; 2 – наклонить туловище назад; 3 – наклонить туловище влево; 4 – наклонить туловище вперед; 5 – и. п. (десять раз).
·  И. п. – о. с. 1 – согнуть левую ногу, поднимая колено вверх (выдох); 2 – и. п. (вдох). То же правой ногой (десять раз).
·  И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ладони повернуты к полу. 1 – сесть, опираясь руками о пол; 2 – выпрямить спину, прямые руки назад, сводя лопатки; 3 – и. п. (шесть раз).
·  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова опущена. 1 – выпрямить руки, выпрямляя туловище, прогибая спину, голову отвести назад; 2 – и. п. Дыхание свободное (шесть раз).
·  И. п. – руки на поясе. Прыжки «нога вперед-назад» в чередовании с ходьбой (десять раз).
10. Упражнение на дыхание «Трубач» (два раза).

Комплекс 5
Ходьба друг за другом па носках, на пятках, скрестным шагом, «паровоз». Бег в колонне по одному, «змейкой», с высоким подниманием колен (колено ударяется о ладонь). Построение в звенья.
1. И. п. – о. с. 1 – посмотреть влево; 2 – посмотреть вправо (десять раз).
2. И. п. – о. с. Выдвигать язычок вперед-назад (десять раз).
·  И. п. – о. с. 1 – наклон головы вправо; 2 – и. п.; 3 – наклон головы влево; 4 – и. п. (десять раз).
·  И. п. – руки за головой. 1 – наклон туловища вправо, левую ногу отвести на носок в сторону; 2 – и. п.; 3 – наклон туловища влево, правую ногу отвести на носок в сторону; 4 – и. п. (десять раз).
·  И. п. – о. с. 1 – сделать приседание с широким разведением колен и отведением рук в стороны; 2 – и. п. (восемь раз).
·  И. п. – стоя на коленях, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, коснуться правой рукой левой пятки; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища влево, коснуться левой рукой правой пятки; 4 – и. п. (восемь раз).
·  И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища.  1 – поднять правую ногу вверх-вперед; 2 – и. п.; 3 – поднять левую ногу вверх-вперед; 4 – и. п. (десять раз).
·  И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед грудью. 1–2 – прогнуться, руки вынести вперед; 3–4 – и. п. (шесть раз).
·  И. п. – руки на поясе. Прыжки попеременно на правой и на левой ноге в чередовании с ходьбой (два раза по десять прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Задувание свечи» (два раза).

Комплекс 6
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, «змейкой», по диагонали. Бег друг за другом широким шагом. Ходьба, построение в звенья.
· И. п. – о. с. Вращать глазами по кругу в разные стороны по 2–3 секунды (четыре раза).
· И. п. – сидя на корточках. «Дерево». Спрятать голову в колени, колени обхватить руками. Медленно подниматься на ноги, затем распрямить туловище, вытянуть руки вверх. Напрячь туловище и вытянуть его вверх (три раза).
· И. п. – о. с. 1 – поднять вверх правое плечо; 2 – и. п.; 3 – поднять вверх левое плечо; 4 – и. п. (двенадцать раз).
· И. п. – руки на поясе, ноги на ширине плеч. 1 – поворот туловища вправо, отвести правую руку в сторону; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища влево, отвести левую руку в сторону; 4 – и. п. (десять раз).
5. И. п. – стоя в упоре на коленях, опираться ладонями о пол. 1–2 – выпрямить колени, приняв положение «упор согнувшись», 3–4 – и. п. (шесть раз).
6. И. п. – сидя па полу, ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон к правой ноге, коснуться руками носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – и. п. То же к левой ноге (десять раз).
1.  И. п. – лежа на спине, ноги согнуть, руки под головой. 1 – поднять правую прямую ногу, коснуться пальцами ног пальцев рук, поднятых вверх; 2 – и. п. То же другой ногой (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях на уровне плеч, голова на тыльной стороне кистей, ноги плотно прижаты к полу и повернуты пятками друг к другу, носки в сторону. 1 – приподнять голову и грудную клетку над полом, слегка прогибаясь. Потянуться лбом к правому локтю, коснуться; 2 – и. п.; 3–4 – то же к левому локтю (шесть раз).
1.  И. п. – руки на поясе. Прыжки попеременно на правой, на левой ноге, на двух ногах в чередовании с ходьбой (четыре раза).
10. Упражнение на дыхание «Дышим тихо» (два раза).

Комплекс 7
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, с изменением направления по сигналу, спиной вперед. Бег друг за другом, «змейкой», высоко поднимая колени. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. «Запястье». Обхватить левой рукой запястье правой руки и массировать. То же правой рукой (шесть раз).
1.  И. п. – о. с. «Концентрация внимания». Раскрыть пальцы левой руки, слегка нажать на точку концентрации внимания, расположенную в середине ладони, большим пальцем правой руки. При нажатии – выдох, при ослаблении – вдох. То же правой рукой (шесть раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – руки через стороны поднять вверх; 2 – и. п. (десять раз).
4. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон вправо, левая рука вверх; 2 – и. п.; 3 – наклон влево, правая рука вверх; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – сидя по-турецки, руки на затылке. 1 – поворот туловища вправо; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища влево; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поворот туловища вправо; 3 – прямо; 4 – и. п. То же в левую сторону (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на спине, ноги согнуть, колени слегка врозь. 1 – поднять таз вверх, руки вдоль туловища, ладони вниз; 2 – и. п. (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова опущена. 1 – выпрямить руки, поднимая туловище и прогибая спину, голову отвести назад; 2 – и. п. (шесть раз).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки вперед (четыре) – назад (четыре) в чередовании с ходьбой (два раза).
10. Упражнение на дыхание «Насос» (два раза).

Комплекс 8
Ходьба друг за другом, высоко поднимая колени, подскоком, боковым галопом, с изменением темпа движения (широким и семенящим шагом), с приседанием по сигналу. Бег друг за другом с забрасыванием пяток назад, доставая ягодицы. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. «Кивки». Медленные наклоны головы к плечам и «кивающие» движения вперед-назад (восемь раз).
1.  И. п. – сидя на полу. «Яйцо». Подтянуть колени к животу, обхватить их руками, голову спрятать в колени. Раскачиваться из стороны в сторону, стараясь расслабиться (1 минута).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – поднять руки вперед; 2 – хлопнуть в ладоши; 3 – развести руки в стороны; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот вправо, руки развести в стороны; 2 – и. п. То же в левую сторону (десять раз).
1.  И. п. – руки за головой. 1 – согнуть левую ногу, поднимая колено вверх; 2 – и. п. То же правой ногой (десять раз).
1.  И. п. – сидя по-турецки, правая рука согнута за спиной, левая вверху. 1 – наклон вправо, сделать несколько пружинистых движений в наклоне; 2 – и. п. То же в другую сторону (десять раз). 
1.  И. п. – лежа на спине, руки под головой. 1 – попеременное движение ногами вверх-вниз («ножницы»); 2 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки вдоль туловища. 1 – согнуть ноги; 2 – руками дотянуться до голеностопного сустава; 3 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – руки на поясе. Пряжки вправо-влево в чередовании с ходьбой (десять раз по два прыжка).
1.  Упражнение на дыхание «Язык трубочкой» (два раза).

Комплекс 9
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, с остановкой по сигналу, спиной вперед. Бег друг за другом, с различными положениями рук. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. «Шея». Поворачивать голову из стороны в сторону, дышать свободно. Подбородок должен быть опущен как можно ниже (десять раз).
1.  И. п. – о. с. «Руки». Согнуть руки в локтях, сжимать и разжимать кисти рук, постепенно убыстряя темп (30 секунд).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и подняты к плечам. 1 – вращение согнутыми руками вправо; 2 – и. п. То же влево (десять раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч, руки в замок внизу. 1 – руки поднять; 2 – наклон вперед с одновременным опусканием рук; 3 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – стоя на коленях, руки на поясе, 1 – поворот вправо, правую руку в сторону; 2 – и. п.; 3 – поворот влево, левую руку в сторону; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – стоя на коленях, руки на поясе. 1–2 – сесть на правое бедро, прямые руки вперед; 3–4 – и. п. То же влево (десять раз).
1.  И. п. – лежа на спине, руки под головой. 1–2 – поднять прямые ноги и коснуться ногами пола за головой; 3–4 – и. п. (четыре раза).
1.  И. п. – лежа на животе, руки под подбородком. 1 – поднять на прямых руках верхнюю часть туловища, прогнуться «змейкой»; 2 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – руки на поясе. Прыжки вперед-назад в чередовании с ходьбой (десять раз по два прыжка).
10. Упражнение на дыхание «Вырасти большой» (два раза).	

Комплекс 10
Ходьба друг за другом на носких, на пятках, с высоким подниманием бедра, с приседанием по сигналу. Бег друг за   другом, с выбрасыванием ног. Ходьба, построение в звенья.	
1. И. п. – о. с. Быстро моргать глазами в течение 1 минуты.
2. И. п. – о. с. «Поворот». Повернуть голову назад и постараться увидеть предметы, находящиеся сзади. Два-три раза  для правой и для левой стороны.
3. И. п. – руки сжать в кулаки. 1 – вращать вытянутыми руками вперед; 2 – и. п.; 3 – вращать вытянутыми руками назад; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (десять раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот вправо, руки вперед; 2 – и. п.; 3 – поворот влево, руки вперед;  4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – сесть по-турецки; 2 – встать без помощи рук (шесть раз).
1.  И. п. – сидя на полу. 1 – «Березка» – поднять ноги вверх, поддерживая поясничную область руками, 2 – и. п. (четыре раза).
8. И. п. – лежа на животе, опора на предплечья. 1 – прогнуться, приподняв голову, плечи, прямые ноги, руки в стороны; 2 – и. п. (четыре раза).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки вокруг своей оси вправо, затем влево в чередовании с ходьбой (два раза по 10 прыжков).
10. Упражнение па дыхание «Подыши одной ноздрей» (два раза).

Комплекс 11
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и на внутренней стороне стопы, с высоким подниманием колен. Бег друг за другом вперед спиной. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. Свертывание языка в трубочку (шесть раз).
1.  И. п. – о. с.  «Ладони». Костяшками сжатых в кулак пальцев правой руки двигать вверх-вниз по ладони левой руки. То же для правой руки (десять раз).
3. И. п. – о. с. 1 – поднять правую руку в сторону; 2 – поднять правую руку вверх; 3 – поднять левую руку в сторону; 4 – поднять левую руку вверх; 5 – опустить правую руку в сторону, 6 – опустить правую руку вниз, 7 – опустить левую руку в  сторону, 8 – опустить левую руку вниз (десять раз).
4. И. п. – ноги врозь. 1 – сгибая руки к плечам, повернуть туловище влево; 2 – и. п. То же вправо (десять раз).
1.  И. п. – руки на поясе. 1 – правую ногу отставить на носок назад, руки поднять вверх, прогнуться; 2 – и. п. То же левой ногой (десять раз).
1.  И. п. – о.с. 1 – сделать приседание с широким разведением коленей и отведением рук в сторону; 2 – и. п. (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на животе, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладонями вверх. 1 – согнуть правую ногу, притягивая бедро к животу; 2 – и. п. То же левой ногой (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова опущена. 1 – поднять вытянутую левую ногу назад-вверх, отвести голову назад, прогнуть спину; 2 – и. п.; 3 – поднять вытянутую правую ногу назад-вверх, отвести голову назад, прогнуть спину; 4 – и. п. (шесть раз).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки на двух ногах «выше-выше-выше» попеременно с ходьбой (два раза по 10 прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Ушки»  (два раза).

Комплекс 12
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, с выполнением заданий (стойка на одной ноге – руки на поясе, два-три прыжка на одной ноге и т. д.). Бег в колонне по одному, с высоким подниманием колен, «лисичкой» (одна кисть – к подбородку, другая – к копчику). Ходьба, построение в звенья.
1. И. п. – о. с. Нарисовать глазами геометрическую фигуру по часовой стрелке   (прямоугольник,  квадрат,  круг) (шесть раз).
2. И. п. – о. с. «Потанцуем». Поднять левую ногу, согнув ее в колене, и локтем правой руки дотронуться до колена левой ноги, затем то же для левой руки и правой ноги (восемь раз).
3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в стороны; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон вправо, левую руку за голову; 2 – и. п.; 3 – наклон влево, правую руку за голову; 4 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – стоя на коленях, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, коснуться правой рукой левой пятки; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища влево, коснуться левой рукой правой пятки; 4 – и. п. (восемь раз).
1.  И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон перед, коснуться пальцев ног; 3 – и. п. (восемь раз).
7. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 – согнуть колени, обхватить колени руками, прижиться головой к коленям; 2 – и. п. (семь раз).
8. И. п. – лежа на животе, руки под подбородком. 1 – «Корзиночка» – ухватиться руками за голеностопный сустав, прогнуть спину; 2 – и. п. (четыре раза).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки «ноги врозь – ноги вместе» в чередовании с ходьбой (два раза по десять прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Петух» (два раза).

Комплекс 13
Ходьба друг за другом на носках, с высоким подниманием колен, «гусиным шагом», боковым галопом. Бег друг за другом с высоким подниманием колен. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. «Полет». Сделать несколько сильных взмахов руками, разводя их в стороны. Закрыть глаза и представить, что вы летите, размахивая крыльями (пять раз).
1.  И. п. – о. с. «Ладонь». Фалангами сжатых в кулак пальцев производить движения по принципу буравчика на ладони массируемой  руки.  Руки  поменять (шесть раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – поднимаясь на носки, вытягивать руки вперед-вверх, сжимая пальцы рук; 2 – и. п. (десять раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – поворот туловища вправо; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища влево; 4 – и. п. (десять раз).
5. И. п. – ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон вправо, левую руку за голову; 2 – и. п.; 3 – наклон влево, правую руку за голову; 4 – и. п. (десять раз).
6. И. п. – стоя на коленях, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, коснуться правой рукой левой пятки; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища влево, коснуться левой рукой правой пятки;  – и. п. (восемь раз).
1.  И. п. – лежа на спине, руки под головой. 1–2 – поднять прямые ноги и коснуться ими пола за головой; 3–4 – и. п. (четыре раза).
1.  И. п. – лежа на животе, руки вытянуты вверх-вперед. 1 – поднять от пола грудь, голову, плечи, согнуть руки к плечам ладонями вперед; 2 – и. п. (четыре раза).
9. И. п. – руки на поясе. Прыжки вокруг своей оси в одну и другую сторону в чередовании с ходьбой (два раза по десять прыжков).
10. Упражнение на дыхание «Гуси летят» (два раза).

Комплекс 14
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, «змейкой», с выполнением задания по сигналу. Бег друг за другом, сильно сгибая колени назад, бег с покачиванием. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. Свертывание языка в трубочку (десять раз).
1.  И. п. – о. с. Сжать пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимать кулак с усилием. Затем, ослабляя усилие сжатия кулака, сделать вдох. Упражнение выполнять двумя руками одновременно (шесть раз).
1.  И. п. – о. с. 1 – руки на поясе, отведя плечи назад и вниз, подняться на носки – глубокий вдох; 2 – и. п., опустить голову внизу, расслабить плечевой пояс и руки – полный выдох (десять раз).
1.  И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – повернуть туловище влево; 2 – наклонить туловище назад к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же к другой ноге (десять раз).
5. И. п. – руки на поясе. 1 – поднять вытянутую правую ногу вперед-вверх; 2 – и. п. То же другой ногой (десять раз).
1.  И. п. – стоя на коленях, руки на поясе. 1–2 – сесть на правое бедро, руки в сторону; 3–4 – и. п. То же влево (десять раз).
1.  И. п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладонями вверх. 1 – согнуть правую ногу, притягивая бедро к животу; 2 – и. п. То же другой ногой (десять раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком. 1 – вытянуть левую руку вперед, а правую – назад вдоль туловища, опустить голову и подняться; 2 – и. п.; 3 – вытянуть правую руку вперед, а левую – назад вдоль туловища, опустить голову и подняться; 4 – и. п. (восемь раз).
9. И. п. – руки па поясе. Прыжки на носках вправо-влево (по четыре раза) в чередовании с ходьбой.
10. Упражнение на дыхание «Задувание свечи» (два раза).

Комплекс 15
Ходьба друг за другом на носках, на пятках, высоко поднимая колени, по сигналу остановиться и покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за другом на носках, скрестным шагом, с забрасыванием ног назад, касаясь пятками ягодиц. Ходьба, построение в звенья.
1.  И. п. – о. с. Помассировать мочки ушей, затем всю ушную раковину. В конце упражнения растереть уши руками (десять раз).
1.  И. п. – о. с. Расправить плечи. Закрыть глаза, опустить голову вперед и медленно раскачивать головой из стороны в сторону.
3. И. п. – о. с. 1 – поднять, руки вперед; 2 – поднять руки вверх; 3 – опустить руки вперед; 4 – и. п. (десять раз).
4. И. п. – ноги врозь. 1 – сгибая руки к плечам, повернуть туловище влево; 2 – и. п. То же вправо (десять раз).
1.  И. п. – руки на поясе. 1 – отвести вытянутую правую ногу в сторону на носок; 2 – и. п.; 3 – отвести вытянутую левую ногу и сторону на носок; 4 – и. п. (по пять раз).
1.  И. п. – стоя в упоре на ладони, руки параллельно ногам. 1–4 – «шаги» руками вперед до положения «упор лежа», не касаясь пола туловищем; 5–8 – «шаги» руками назад; 9 – и. п. (шесть раз).
1.  И. п. – лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой. 1 – поднять вытянутые ноги вверх до прямого угла; 2 – развести их широко в стороны; 3 – соединить прямые ноги вверху до прямого угла; 4 – и. п. (шесть раз).
1.  И. п. – лежа на животе, руки согнуты под подбородком, лицо обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, подтянуться, максимально вытягивая шею, туловище, ноги, руки, приподнимая голову, верхнюю часть туловища, руки и ноги над полом; 2 – и. п. (шесть раз).
1.  И. п. – руки на поясе. Прыжки «ножницы» (вперед-назад) в чередовании с ходьбой (два раза по 10 прыжков).
 Упражнение на дыхание «Ушки» (два раза).







ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА И ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ
Применение дыхательной гимнастики в работе с детьми решает следующие задачи:
1. Повышение общего жизненного тонуса ребенка, сопротивляемости, закаленности и устойчивости его организма заболеваниям дыхательной системы.
1. Развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшение лимфо- и кровообращения в легких, а также деятельности сердечно-сосудистойсистемы.
Основу дыхательной гимнастики составляют упражнения с удлиненным и усиленным выдохом. Этого можно достичь произнесением гласных звуков (а-а-а, у-у-у, о-о-о), шипящих согласных (ш, ж) и сочетании звуков (ах, ох, ух). Эти дыхательные упражнения рекомендуется проводить в игровой форме («жужжит пчела», «гудит пароход», «стучат колеса поезда» и пр.). Необходимо постепенно увеличивать нагрузку на детей за счет увеличения числа повторений и усложнения упражнений.
Тренировке дыхания способствуют доступные дошкольникам естественные движения: дозированные ходьба и бег.
Для правильного выполнения детьми дыхательных упражнений большое значение имеет исходное положение рук:
1. положение «руки на поясе» способствует созданию благоприятных условий для вентиляции легких;
1. положение и движение рук на уровне головы и выше содействуют активизации дыхательной функции мышц нижней части грудной клетки и диафрагмы.
Очень важны комплексы, направленные на развитие и укрепление дыхательной мускулатуры. Это достигается использованием упражнений для мышц плечевого пояса: поднимание рук вверх, вперед, отведение их назад, вращение руками с разной амплитудой как в плавном темпе, так и рывками из разных исходных положений. Упражнения для мышц туловища развивают и укрепляют дыхательную мускулатуру: сгибание и разгибание ног, маховые движения ногами из разных исходных положений, разнообразные положения туловища (наклоны в сторону, вперед, прогибание назад, вращения и т. д.). Значительное повышение внутрибрюшного давления, которое наблюдается при напряжении мышц живота, вызывает ответную реакцию со стороны диафрагмы, а это - один из путей повышения ее тонуса. Укрепление мышц верхних конечностей, туловища, живота, ног усиливается путем использования специального оборудования и различных предметов (гимнастическая стенка, гимнастические палки и т. д.).
Точечный массаж - это надавливание подушечками пальцев на кожу и мышечный слой в месте расположения основных точек и разветвлений нервов. Такой элемент психофизической тренировки способствует расслаблению мышц и снятию нервно-эмоционального напряжения. Делая массаж определенной части тела, ребенок воздействует на весь организм в целом.
В массаже задействованы 7 биологически активных точек, с которыми детям удобно работать:
· начало надбровных дуг;
 2)переносица
   3)крылья носа;
   4)углы нижней челюсти;
   5)мочки ушей;
6)ладони;
7)спина (качание).
Оптимальное количество круговых движений т 16. Для того чтобы точечный массаж не выполнялся детьми механически, все движения сопровождаются следующими стихами:
1-я точка: «В гости к бровкам мы пошли, пальчиками их нашли».
2-я точка: «Пальчиком нашли мосток, по нему мы скок-поскок».
3-я точка: «Опустились чуть-чуть ниже и на пальчики подышим».
4-я точка: «Вот мы к шейке прикоснулись и пошире улыбнулись».
5-я точка: «Надо ушки растереть, чтобы больше не болеть». 6-я точка: «Ручки надо растереть, чтобы больше не болеть». 7-я точка: «И про спинку не забыть, чтобы стройными нам быть».
Заканчивая точечный массаж, дети говорят: «Хотим мы быть веселыми, красивыми, здоровыми». Эти слова - своеобразная установка для них на весь день.



КОМПЛЕКСЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ С ТОЧЕЧНЫМ МАССАЖЕМ
Предлагается 4 комплекса занятий, в которые вошли наиболее приемлемые для дошкольников дыхательные упражнения. Чтобы увеличить интерес детей к ним, создать позитивный эмоциональный настрой, к каждому упражнению подобраны короткие стихи.
Эффективности занятий способствует включение в комплексы точечного массажа.
                                                  Комплекс № 1
I.	Ходьба по кругу, ходьба на носках (руки в стороны),
ходьба на пятках (руки за головой). Построение в звенья.
II.	Точечный массаж.
III.	Дыхательные упражнения.
1.	«Часики».
Часики вперед идут, 
За собою нас ведут.
И. п. -стоя, ноги слегка расставлены.
1.- взмах руками вперед - «тик» (вдох);
2- взмах руками назад - «так» (выдох).
(12 раз.)
2.	«Петушок».
Крыльями взмахнул петух, 
Всех нас разбудил он вдруг.
И. п. - о. с.
1.- поднять руки в стороны (вдох);
2.- хлопать руками по бедрам «ку-ка-ре-ку» (выдох).
(6 раз.)
3.	«Насос».
Накачаем мы воды, 
Чтобы поливать цветы.
И. п. ~ о. с.
1.- наклон туловища в правую сторону (вдох);
2.—руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с»
(выдох).
(12 раз.)
4.	«Семафор».
Самый главный на дороге, 
Не бывает с ним тревоги.
И. п. - сидя, ноги сдвинуть вместе. 
1 - поднимание рук в стороны (вдох);
2 - медленное опускание с длительным выдохом и произнесением звука «с-с-с» (выдох).
(6 раз.)
5.	«Дыхание».
                                Подыши одной ноздрей, 
                                И придет к тебе покой. 
И. п. - о. с.
1.— правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой
руки, левой ноздрей делать тихий, продолжительный вдох;
2.- как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а ле
вую закрыть указательным пальцем левой руки. Через правую
ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным
освобождением от воздуха легких и подтягиванием диафрагмы
максимально вверх.
(6 раз.)
6.	«Дыхание».
                                 Тихо-тихо мы подышим, 
                                 Сердце мы свое услышим. 
И. п. — о. с.
1.- медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет
расширяться - прекратить вдох и сделать паузу длительно
стью 4 с;
2.— плавный выдох через нос.
(2 раза.)
Комплекс №2
I.	Ходьба по кругу друг за другом. Ходьба на носках (ру
ки в стороны), на пятках (руки за головой), с высоким под
ниманием колена (руки на поясе).
II.	Точечный массаж.
III.	Дыхательные упражнения.
1. «Ежик».
                                  Ежик добрый, не колючий,
                                  Посмотри вокруг получше.
       И. п. - о. с.
1.- поворот головы вправо - короткий шумный вдох носом;
2.- поворот головы влево - выдох через полуоткрытые губы.
(8 раз.)
2.	«Регулировщик».
Верный путь он нам покажет, 
Повороты все укажет.
И. п. - йоги на ширине плеч.
1.— правая рука вверх, левая рука в сторону (вдох через нос);
2.- левая рука вверх, правая рука в сторону (выдох с произ
несением звука «р-р-р»).
(8 раз.)
3.	«Гуси летят».
Гуси высоко летят. 
На детей они глядят.
И. п. - о. с.
1.-руки поднять в стороны (вдох);
2.-руки опустить вниз со звуком «г-у-у» (выдох).
(8 раз.)
4.	«Маятник».
                         Влево, вправо, 
                         Влево, вправо, 
                         А затем начнем сначала.
И. п. -руки на поясе (вдох).
1.- наклон вправо (выдох);
2.- и. п. (вдох);
3.- наклон влево (выдох);
4.- и. п. (вдох).
Выдох со звуком «т-у-у-х».
(8 раз.)
5.	«Радуга, обними меня».
       И.п. — о. с.
      1- полный вдох носом с разведением рук в стороны;
2- задержать дыхание на 3-4 с;
  3— растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выды
хая воздух и втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сна
чала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как бы
обнимая плечи: одна рука идет под мышку, другая - на плечо.
(4 раза.)
6. «Вырасти большой».
                                         Вырасти хочу скорей, 
                                        Добро делать для людей. 
И. п. - о. с.
1	- поднять руки вверх, потянуться, подняться на носки
(вдох);
2	- опустить руки вниз, встать на всю ступню (выдох).
Произносить звук «у-х-х».
(4 раза.)
Комплекс №3
I.	Ходьба друг за другом, имитация ходьбы на лыжах.
Выдох через рот с произнесением звука «м-м-м» - 1,5 мин.
Ходьба обычная. Построение в звенья.
II.	Точечный массаж.
III.	Дыхательные упражнения.
1.	«Крылья».
Крылья вместо рук у нас, 
Так летим мы - высший класс.
И. п. - ноги слегка расставлены.
1.-руки через стороны поднять вверх (вдох);
2.- опустить руки вниз, произнося «вниз» (выдох).
(6 раз.)
2.	«Поднимемся на носочки».
                                  Хорошо нам наверху! 
                                  Как же вы без нас внизу?
      И. п. — ноги слегка расставлены.
1.- подняться на носки, одновременно поднимая руки и по
смотреть на них (вдох);
2.— медленно присесть (спина прямая), колени в стороны,
руки вперед и произнести звук «ш-ш-ш» (выдох).
(6 раз.)
3.	«Покачивание».
Покачаемся слегка, 
Ведь под нами облака.
И. п. — ноги на ширине плеч.
1.- наклон вправо - «кач» (вдох);
2.- наклон влево - «кач» (выдох).
(6раз)
4.	«Поворот».
Надо посмотреть вокруг. 
Рядом ли летит мой друг?
И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1.- повернуться вправо (вдох);
2.-и. п. (выдох);
3.- повернуться влево (вдох);
4.— и. п. (выдох).
(6раз.)
5.	«Хлопок».
Солнце мы хлопком все встретим,
Так полет свой мы отметим.
И. п. - ноги слегка расставлены.
1.- поднять руки вверх (вдох);
2.-хлопнуть в ладоши, сказав « хлоп» (выдох);
3.- развести руки в стороны (вдох);
4-и. п. (выдох).
                                                                                                                                                                       (6 раз) .	6.«Пчелы».
                           Мы представим, что мы пчелы, 
                           Мы ведь в небе - новоселы. 
И. п. - ноги слегка расставлены.
1.— развести руки в стороны (вдох);
2.— опустить руки вниз со звуком «з-з-з» (выдох).
(6раз.)
7.	«Приземление».
Приземляться нам пора! 
Завтра в сад нам, детвора!
И. п. -- ноги на ширьте плеч, руки в «замок», опустить вниз. 
I -руки поднять вверх (вдох);
 наклон вперед с одновременным опусканием рук и произнесением звука «ух» (выдох).
(6раз.)
Комплекс № 4
I.	Ходьба друг за другом. Ходьба на носках (руки в сто
роны), ходьба на пятках (руки за головой), ходьба с высоким
Подниманием колена (руки за спиной). Ходьба обычная. По-
( i роение в звенья.
1. Точечный массаж.
1. Дыхательные упражнения.
«Ушки».
Ушки слышать все хотят 
Про ребят и про зверят.
   И.п.-о. с.
1-наклон головы вправо - глубокий вдох;
  2-наклон головы влево - произвольный выдох. Плечи остаются неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево ушки должны быть как можно ближе к плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось.
                                                                                                                       (6 раз. )
                                                                                                                                                                        2.«Губы трубкой».
                  Чтобы правильно дышать, 
                   Нужно воздух нам глотать. 
И. п. - о. с.
1. полный вдох через нос, втягивая живот;
2. губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух, за
полнив им все легкие до отказа;
3.сделать глотательное движение, как бы глотая воздух;
4- пауза в течение 2-3 с, затем поднять голову вверх и вы
дохнуть воздух через нос плавно и медленно.
                                                      (6 раз.)
3.	«Задувание свечи» (энергетизированное дыхание).
Нужно глубоко вздохнуть, 
Чтобы свечку нам задуть.
И. п. - ноги на ширине плеч.
1- сделать свободный вдох и задержать дыхание, пока этощ
приятно;
2- слоэ1сить губы «трубочкой», сделать 3 коротких выдохам
словно стараясь задуть горящую свечу - «фу-фу-фу». Во время
упражнения корпус держать прямо.
(б раз )
4.	Очищающее «ха»-дыхание.
Друг за друга мы - горой, 
Посмеемся над бедой.
И. п. - ноги на ширине плеч.
1- сделать свободный глубокий вдох, одновременно подни
мая руки перед собой вверх;
2- задержать дыхание, пока это приятно. Открыть рот,
расслабить гортань, сделать энергичный выдох через рот, од
новременно опуская руки и наклоняясь вперед («ха»);
3- медленно выпрямиться и отдохнуть. Выдыхать воздух
следует с облегчением, как будто освобоэюдаясь от забот.
 (6раз.)                                                                                                                                                                     5.«Шипящее стимулирующее дыхание».
Друг на друга пошипим, 
Язычок мы укрепим.
И. п. - о. с.
1- вдох через нос в естественном темпе;
2- выдох предельно затягивается. Во время выдоха воздух
выходит через рот, издавая высокий свистящий звук, как бы
при произнесении звука «с».
Язык располагается таким образом, что создается сопротивление выходящему воздуху.
(6 раз.)
6.	«Воздушный шар поднимается вверх».
Ты, как шарик, полети, 
Сверху землю огляди.
И. п. — о. с: одну руку положить между ключицами и Сконцентрировать внимание на них и на плечах.
1- поднять плечи и ключицы (вдох);
2- опустить плечи и ключицы (выдох).
(браз.)
7.	«Ветер».
Сильный ветер вдруг подул, 
Слезки с ваших щечек сдул.
И. п. - о. с. Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот и грудную клетку.
1- сделать полный вдох, впячивая живот и ребра грудной
клетки;
2- задержать дыхание на 3~4 с;
3- сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами.
                                                                                                                                                                                               (6 раз.)Игровой комплекс дыхательной гимнастики 




























Игровой комплекс дыхательной гимнастики
 
Этот комплекс развивает дыхательную мускулатуру, речевой аппарат, координацию движений, мышцы рук и позвоночника, способствует правильному ритмичному дыханию и произнесению звуков. Выполнять лучше до завтрака или после ужина.
Итак, проветрите помещение и приступайте.
Упражнение 1. ПУЗЫРИКИ.        
Пусть малыш сделает глубокий вдох через нос, надует «щёчки – пузырики» и медленно выдыхает через чуть приоткрытый рот. Повторить 2 – 3 раза.
 
Упражнение 2. НАСОСИК.
Малыш ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох, выпрямляется – выдох. Постепенно приседания становятся ниже, вдох и выдох длительнее. Повторить 3 – 4 раза.
 
Упражнение 3. ГОВОРИЛКА.
Вы задаёте вопросы, малыш отвечает. 
Как разговаривает паровозик? Ту – ту – ту - ту. 
Как машинка гудит? Би – би. Би – би. 
Как « дышит» тесто? Пых – пых – пых. 
Можно ещё попеть гласные звуки: о-о-о-о-ооо, у-у-у-уууу.
 
Упражнение 4. САМОЛЁТ. 
Рассказывайте стихотворение, а малыш пусть выполняет движения в ритме стиха: 
Самолётик - самолёт(малыш разводит руки в стороны ладошками вверх, поднимает голову, вдох) 
Отправляется в полёт (задерживает дыхание) 
Жу- жу -жу (делает поворот вправо) 
Жу-жу-жу (выдох, произносит ж-ж-ж) 
Постою и отдохну (встает прямо, опустив руки)
Я налево полечу (поднимает голову, вдох) 
Жу – жу – жу (делает поворот влево) 
Жу- жу –жу (выдох, ж-ж-ж) 
Постою и отдохну (встаёт прямо и опускает руки). 
 
Повторить 2-3 раза
 
Упражнение 5. МЫШКА И МИШКА. 
Вы читаете стихотворение, ребёнок выполняет движения. 
У мишки дом огромный (выпрямиться, встать на носочки, поднять руки вверх, потянуться, посмотреть наруки, вдох) 
У мышки – очень маленький (присесть, обхватить руками колени, опустить голову, выдох с произнесением звука ш--ш) 
Мышка ходит в гости к мишке (походить на носочках) 
Он же к ней не попадёт. 
 
Повторить 3 – 4 раза.
 
Упражнение 6. ВЕТЕРОК. 
Я ветер сильный, я лечу, 
Лечу, куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох через нос) 
Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и подуть) 
Могу подуть направо (голова прямо, вдох, голова направо, губы трубочкой, выдох) 
Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы трубочкой, вдох) 
И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, спокойный выдох через рот) 
Ну а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками). 
 
Повторить 3-4 раза.
 
 
Упражнение 7. КУРОЧКИ. 
Выполняйте вместе с малышом. Встаньте, наклонитесь, свободно свесьте руки-«крылья» и опустите голову. 
Произносим: «Так-так-так» и одновременно похлопываем по коленкам. Выдох. Выпрямитесь, поднимите руки вверх – вдох. Повторить 5 раз.
 
 
Упражнение 8.ПЧЁЛКА.
Покажите ребенку, как нужно сидеть: прямо, скрестив руки на груди и опустив голову. 
Пчёлка сказала: «Жу-жу-жу» (сжимаем грудную клетку и на выдохе произносим: ж-ж-ж, затем на вдохе разводим руки в стороны, расправляем плечи и произносим…) 
Полечу и пожужжу, детям мёда принесу (встаёт и, разведя руки в стороны, делает круг по комнате, возвращается на место). 
Повторить 5 раз. Следите, чтоб вдох был через нос, и дыхание было глубокое.
 
Упражнение 9. КОСИМ ТРАВУ.
Предложите малышу «покосить траву»: ноги на ширине плеч, руки опущены. Вы читаете стишок, а ребёнок, произнося «зу-зу» машет руками влево – выдох, вправо – вдох.
Зу-зу, зу-зу,
Косим мы траву.
Зу-зу, зу-зу,
И налево взмахну.
Зу-зу, зу-зу,
Вместе быстро, очень быстро
Мы покосим всю траву.
Зу-зу, зу-зу.
 
Пусть ребёнок встряхнёт расслабленными руками, повторить с начала 3 – 4 раза.
 
 
1. «ЧАСИКИ»
Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так». Повторить 10-12 раз.
2. «ТРУБАЧ»
Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленно выдыхая, громко произносить «п-ф-ф-ф». Повторить 4-5 раз.
3. «ПЕТУХ»
Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а затем хлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить «ку-ка-ре-ку». Повторить 5-6 раз.
4. «КАША КИПИТ» Сидя, одна рука лежит на животе, другая-на груди. Втягивая живот - вдох, выпячивая живот - выдох. Выдыхая, громко произносить «ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза.
5. «ПАРОВОЗИК» Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течение 20-30 секунд.
6. «НА ТУРНИКЕ» Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки-вдох, палку опустить назад на лопатки-длинный выдох. Выдыхая, произносить «ф-ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза.
7. «ШАГОМ МАРШ!» Стоя, гимнастическая палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага-вдох, на 6-8 шагов - выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». Повторять в течение 1,5 минуты.
8. «НАСОС»
Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища в сторону-выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом громко произносить «с-с-с-с-с», «с-с-с-с». Повторить 6-8 наклонов в каждую сторону.
9. «РЕГУЛИРОВЩИК» Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук и во время удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5-6 раз.
10. «ЛЕТЯТ МЯЧИ» Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед. Произносить, выдыхая, длительное «у-х-х-х-х». Повторить 5-6 раз.
11. «ВЫРАСТИ БОЛЬШОЙ»
Встать прямо, ноги вместе, поднять руки вверх, хорошо потянуться, подняться на носки-вдох, опустить руки-вниз, опуститься на всю ступню - выдох. Выдыхая, произносить «у-х-х-х-х». Повторить 4-5 раз.
12. «ЛЫЖНИК»
Имитация ходьбы на лыжах в течение 1,5-2 минут. На выдохе произносить «м-м-м-м-м».
13. «МАЯТНИК»
Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне-выдох, произносить «т-у-у-у-х-х».
Повторить 3-4 наклона в каждую сторону.
14. «ГУСИ ЛЕТЯТ» Медленная ходьба в течение 1-2 минут. Поднимать руки в стороны - вдох, руки вниз-выдох, произносить «г-у-у у-у».
15. «СЕМАФОР»
Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимать руки в стороны-вдох, медленно опускать вниз-длительный выдох, произносить «с-с-с-с-с». Повторить 3-4 раза

КОМПЛЕКСЫ ТОЧЕЧНОГО МАССАЖА И ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ

Комплекс № 1

	[image: ]
	Т о ч к а  1. Массаж этой точки способствует улучшению кроветворения. 
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	Т о ч к а  2.  Массаж этой точки регулирует иммунные функции, в результате повышается сопротивляемость инфекционным заболеваниям. 
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	Т о ч к а  3. Эта точка контролирует органы слуха и вестибулярный аппарат.
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	Т о ч к а  4. Эта точка контролирует кровоснабжение слизистых оболочек носа и гайморовой полости.
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	Т о ч к а  5. Массаж этой точки улучшает кровоснабжение зоны глазного яблока и лобных отделов мозга.
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	Т о ч к а  6. При массаже этой точки приходят в норму разные функции организма.


       
7. «Петушок». И. п. – основная стойка. На вдохе подняться на носки, потянуть вперед гордо поднятую голову, руки поднять в стороны и отвести назад.
На выдохе, хлопая себя руками по бедрам, прокричать «ку-ка-ре-ку» (5–6 раз).
8. «Сердитый ёжик». И. п. – ноги на ширине плеч. Представить, как ёжик во время опасности сворачивается в клубочек.
Наклониться как можно ниже, стоя на всей ступне, обхватить руками грудь, голову опустить, произнеся звук рассерженного ежа «п-ф-ф-ф», затем «ф-ф-р» (3–5 раз).

Комплекс № 2
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	1. «Моют» кисти рук, активно трут   
ладошками до ощущения сильного тепла. 


2. Сильным нажатием пальчиков имитирует мытье головы.


                                        
3. Надавливая на крылья носа, ведут пальцы от переносицы к носовым пазухам, подергивают себя за нос.
4. Указательными пальцами с нажимом «рисуют» брови.
5. Нажимать на мочки ушей.
6. «Трубач». Воображаемую трубку поднести к губам. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши и произносить звуки «ту-ту-ту».
7. «В лесу». И. п. – основная стойка. Представить, что заблудились в густом лесу и пытаются докричаться до товарищей. Сделав вдох, на выдохе с различными интонациями прокричать «а-у-у». 

АУТОТРЕНИНГИ-РЕЛАКСАЦИИ
(«этюды для души»)
Релаксация (от лат. relaxatio – ослабление) – 1) соединение ума и тела (мышц); 2) (физиол.) – расслабление или резкое снижение тонуса скелетной мускулатуры.
Аутотренинг (от греч. аutos – сам, свой, само … и англ. training – тренинг) – система упражнений с целью выработки максимальной работоспособности. Умение не только расслабляться, но и собраться.
Сотвори в себе солнце
В природе есть солнце. Оно светит и всех любит и греет. Давайте сотворим солнце в себе. Закройте глаза, представьте в своем сердце маленькую звёздочку. Мысленно направляем к ней лучик, который несёт любовь. Мы чувствуем, как звёздочка увеличилась. Направляем лучик, который несёт мир. Звёздочка опять увеличилась. Направляем лучик с добром, звёздочка стала ещё больше. Я направляю к звёздочке лучики, которые несут здоровье, радость, тепло, свет, нежность, ласку. Теперь звёздочка становится большой, как солнце. Оно несёт тепло всем, всем, всем (руки в стороны).
Волшебный цветок добра
Положите цветок Добра и хорошего настроения на обе ладони. Почувствуйте, как он согревает вас: ваши руки, ваше тело, вашу душу. От него исходит удивительный запах и приятная музыка. И вам хочется ее послушать. Мысленно поместите всё добро и хорошее настроение этого цветка внутрь, в свое сердце.
Почувствуйте, как добро входит в вас, доставляет вам радость. У вас появляются  новые силы: силы здоровья, счастья и радости. Вы чувствуете, как ваше тело наполняется удовольствием и радостью. Как приятно вашему лицу, как хорошо и радостно становится вашей душе…
Вас обвевает теплый, ласковый ветерок. У вас доброе, согревающее душу настроение.
Я хочу, чтобы вы запомнили, то что сейчас чувствуете, и взяли с собой, уходя из этой комнаты. Теплые чувства и хорошее настроение будут по-прежнему с вами…
Откройте глаза.
Посмотрите по сторонам.
Пошлите друг другу добрые мысли.
Всего вам доброго!
Путешествие на облаке
Я хочу пригласить тебя в путешествие на облаке. Прыгни на белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. Почувствуй, как твои ноги, спина, попка удобно расположились на этой большой облачной подушке.
Теперь начинается путешествие. Твоё облако медленно поднимается в синее небо. Чувствуешь, как ветер овевает твоё лицо?
Здесь, высоко в небе, всё спокойно и тихо. Пусть твоё облако перенесёт тебя сейчас в такое место, где ты будешь счастлив.
Постарайся мысленно «увидеть» это место как можно более точно. Здесь ты чувствуешь себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что-нибудь чудесное и волшебное…(Пауза 30 секунд.)
Теперь ты снова на своем облаке, и оно везёт тебя назад, на твоё место в классе. Слезь с облака и поблагодари его за то, что оно так хорошо тебя покатало… Теперь понаблюдай, как оно медленно растает в воздухе… Потянись, выпрямись и снова будь бодрый, свежий и внимательный.
У моря
Сядьте поудобнее и закройте глаза… Сделайте три глубоких вдоха и выдоха и найдите внутри самих себя точку внутреннего спокойствия – такое место в душе, где тихо и спокойно.
* * *
Если ты хорошенько прислушаешься, то можешь услышать, как волны океана мягко накатываются на берег. Быть может, сначала шум океана слышится где-то далеко, однако постепенно звук накатывающейся на берег воды становится все громче и громче… Затем волна откатывается обратно… Потом снова бросается на берег и снова отступает… Ритм прибоя звучит ровно и успокаивающе. Пусть волны смоют и унесут твои заботы и всё, что тебя напрягает. И подобно тому, как волны разглаживают песок на берегу, они могут сделать твой ум спокойным и ясным.
Представь себе, что ты сидишь на берегу моря. Окружающий тебя песок совершенно сухой и мягкий. Оглядись вокруг, и ты обнаружишь, что на берегу ты совсем один.  Солнце клонится к закату и окрашивает небо в золотые, красные, розовые и сиреневые тона. Ты чувствуешь тепло вечернего солнца всей своей кожей и, бросая взгляд на воду, видишь играющие на волнах блики.
Набери всей грудью побольше воздуха и ощути солоноватый запах моря. Морской воздух свежий и немного влажный. Ты слышишь, как кричат чайки, позволяя ветру уносить себя высоко в небо. Временами они парят почти неподвижно, замирая во встречном потоке воздуха. Ты чувствуешь себя сейчас совершенно спокойно и безмятежно и пользуешься спокойствием и тишиной моря, чтобы задать себе важный вопрос. Найди для своего вопроса простые и ясные слова. И пока ты будешь тихо произносить свой вопрос, смотри на морскую даль и будь готов к тому, что море даст тебе какой-нибудь ответ.
Возможно, ты услышишь этот ответ сквозь шум прибоя… Возможно, море покажет тебе какую-нибудь картину, какой-то образ…. Возможно, ты ощутишь в себе какое-то чувство, которое поможет тебе найти правильный ответ… Может быть, и так, что море просто подскажет тебе новые слова, чтобы ты смог четко и ясно сформулировать свой вопрос. (Пауза 30 секунд.)
В любом случае теперь ты знаком с этим тихим и спокойным местом в глубине твоей души. И ты можешь возвращаться сюда в любое время, когда захочешь обдумать что-то важное. Сейчас ты можешь попрощаться с этим местом и медленно вернуться  сюда, в эту комнату. Потянись, выпрямись, открой глаза и снова будь здесь, свежий и полный бодрости.
Золотая рыбка
А какая она, золотая рыбка? Хоть бы одним глазком посмотреть на нее. Я иду к синему морю и зову: «Эй, золотая рыбка, приплыви ко мне, покажись!»
Ещё раз: «Эй, золотая рыбка… приплыви… покажись!..»
Да вот же она, на гребешке волны. Маленькая, причудливой формы, её чешуя блестит на солнце, она без страха смотрит на меня. Голова её увенчана золотой короной с белыми жемчужинками по краям. Плавники фиолетового цвета с золотыми  крапинками похожи на крылышки бабочки. Широкий оранжевый хвостик с золотыми полосками плавно скользит по поверхности воды. Золотая сказочная рыбка, будто грациозно сидит на стульчике и завораживает меня своим присутствием. Волна  абсолютного спокойствия наполняет мои руки, ноги, спину и голову.
Я делаю глубокий вдох и медленный выдох. (Эту фразу повторить 3 раза.)
Дышится легко, ровно, глубоко. (Пауза.)
Рыбка медленно открывает свой маленький ротик и безмолвно манит меня к себе.
Я становлюсь легким, словно лебединый пушок, и медленно иду по гребешкам волн. Прохладная вода нежно ласкает мои ноги…
Дышится легко, ровно, глубоко…
Я подхожу к золотой рыбке и протягиваю к ней руки. Она прыгает в мои раскрытые ладони и ласково смотрит на меня. Удивительно, но она улыбается мне, а глаза ее светятся от счастья. Я поднимаю рыбку над головой и кружусь вместе с ней в ритме медленного вальса.
Я делаю глубокий вдох и медленный выдох. (Эту фразу повторить 3 раза.)
Дышится легко, ровно, глубоко.
Рыбка просит меня отпустить её в море. Я раскрываю ладони, и она грациозно прыгает под гребешок волны и уплывает. Дышится легко, ровно, глубоко.
Янтарный замок
Сегодня я вижу янтарный замок. С этой мыслью я спешу к синему морю. Уже издалека вижу золотую рыбку. Она, выпрыгивая из воды, светится на солнышке. Золотая рыбка предлагает мне опуститься на морское дно. Именно этого я больше всего хочу сегодня. Я делаю глубокий вдох – медленно выдыхаю. Вдох – выдох, вдох – выдох.
Несколько мгновений – я уже в морском царстве, и не где-нибудь, а на морском дне.
Мне интересно все, что окружает меня. Под нами белый-белый песок. Он, скорее всего, похож на мел, которым пишут в школе на доске. Рыбка объясняет мне,  что песок становится белым в честь самых почтенных гостей, и понимаю, что она имеет в виду меня, и расплываюсь в улыбке. Улыбка не только на моих губах, но и все внутри меня улыбается. Моё тело расслабляется, а я переполняюсь необыкновенным чувством тепла и любви. Дышится легко, ровно глубоко…
Нас окружают невиданные розовые и сиреневые растения: стебли и листья их настолько гибкие, что шевелятся от малейшего движения воды. Коралловые белые и бирюзовые рифы расположены слева от нас. Это своеобразные морские горы, такой причудливой конфигурации, что трудно оторвать от них глаз. Мы проплываем над ними, разглядываем их сверху.
Впереди нас ярко освещённое пространство. Это и есть янтарный замок. Он светится как тысячи маленьких солнышек. А смотреть на него одно удовольствие. Это свечение обращено ко мне. Таинственные лучи нежно проникают в меня и заполняют светом. И я становлюсь маленьким солнышком. Дышится легко, ровно, глубоко… (Пауза.)
Я возвращаюсь из замка и дарю тепло маленького солнышка окружающим меня людям, цветам…
Танец рыбки
Я снова иду к синему морю и зову: «Эй, золотая рыбка, приплыви, покажись!» Сегодня она с радостью приплывёт ко мне и подплывёт совсем близко. Золотая рыбка резвится в нежной морской воде: то выпрыгивает из воды, то быстро отплывает из  воды. Несколько мгновений она крутится в воздухе, как опытная гимнастка, а потом опять погружается в родную стихию. Этот ритуальный танец – знак гостеприимства.
Я вновь поддаюсь ее волшебному очарованию и готов исполнить все, что она пожелает.
Я напрягаю ноги, живот, спину, руки, лицо. Сильно-сильно…
А сейчас я  расслабляю ноги, спину, руки, лицо…
Дышится легко, ровно, глубоко…
Золотая рыбка предлагает мне поплавать вместе с ней и ощутить всю прелесть ласковой морской водицы. О таком сюрпризе я даже не мог мечтать. Желание моё настолько велико, что я без труда становлюсь золотой рыбкой. Я – зеркальное ее отображение. Глядя на рыбку, я вижу в ней себя. У меня на голове такая же золотая корона с маленькими белыми жемчужинками, по краям, фиолетовые плавники с золотыми крапинками. Я могу помахать ими, как крылышками. Я прекрасно чувствую каждый свой плавник. Мой широкий хвостик оранжевого цвета с золотыми полосочками помогает мне легко плыть рядом с золотой рыбкой, меняя направление движения. Дышится легко, ровно, глубоко.

Морское царство
Я подхожу к синему морю, а золотая рыбка уже ждёт меня у берега, радостно кружась. Я становлюсь зеркальным её отображением, и мы мгновенно отплываем от берега. Если посмотреть вокруг, то нет ничего, кроме голубого неба, ласкового солнышка и прохладной морской воды.
Проказница-рыбка выпрыгивает из воды, а я повторяю за ней все её движения. Это напоминает своеобразное синхронное плавание. Я напрягаю ступни, икры, бёдра, живот, спину, руки, шею. Устремляюсь на ней в глубь моря. Мы погружаемся в морское царство. Расслабляются моё лицо, руки, спина, живот, ноги.
Нас приветливо встречают обитатели моря. Рядом со мной величественно плывёт благородный дельфин. Он охраняет меня, и мне ничего не угрожает. Волна абсолютного спокойствия заполняет меня с головы до ног. (Пауза.)
Над нами плывет рыба-пила. Острым «носом» она рассекает водные пласты и  помогает нам продвигаться вперед. За ними следует целая стая морских рыб. Вот они уже рядом и готовы общаться. Я чувствую, насколько они рады встрече.
Я благодарю золотую рыбку за гостеприимство и прошу проводить меня до берега. Рыбка сожалеет о том, что не успела показать мне свой янтарный замок, но я успокаиваю ее тем, что наша встреча не последняя. Морские рыбки окружают нас  плотным кольцом, прощаясь со мной. Я чувствую необыкновенный прилив свежих сил… Дышится легко, ровно, глубоко.
Встреча с рыбкой
Сегодня у меня прекрасное настроение. Не посетить ли мне вновь золотую рыбку. Сказно – сделано. Вот оно, синее море. Какой покой и тишина! Как будто бы море не хочет шевелиться, а дремлет в лучах солнечного света. Поверхность его искрится под лучами солнца. Это напоминает мне крошечные бриллиантики, рассыпанные по тёмно-синему ковру. Я чувствую себя на верху блаженства. Как приятно просто смотреть в  синь моря и не переставать удивляться естественной его красоте!
Я делаю глубокий вдох, медленный выдох. (Эту фразу повторить 2 раза. Пауза.)
Я опускаю глаза и вижу золотую рыбку. Она почувствовала, что я здесь, и приплыла. 
Моя сказочная рыбка при каждой нашей встрече удивляет меня все больше и больше. И вот я уже плыву рядом с ней и хочу научиться «танцевать» так же, как она. Мою молчаливую золотую рыбку не надо ни о чем просить и ничего ей не надо объяснять. Она понимает меня сразу и начинает ритмично и виртуозно выпрыгивать из воды, светясь в  воздухе, подобно маленькому солнышку. Моя волшебная рыбка то стремительно уплывает от меня, то неожиданно появляется рядом.
Я настраиваюсь на ритм и темп её движений и чувствую свежий и пока мне не понятный прилив магических сил. Вмиг я сжимаюсь как пружинка, тело моё напрягается, и, пронизывая водяную занавеску, я выпрыгиваю из морской воды. Несколько мгновений я ощущаю себя солнышком и вновь, прогнувшись, погружаюсь в морскую прохладу. Всё тело расслаблено. Я чувствую себя самым счастливым на всём белом свете и переполняюсь любовью к моей дорогой рыбке…
Глубокий вдох-выдох. (Эту фразу повторить 2 раза.) Дышится легко, ровно, глубоко.
На лугу
Представьте себе прекрасный солнечный летний день. Ты находишься посреди чудесного луга. Трава на лугу мягкая и зелёная. Ты садишься в траву. Дотронься до неё руками и почувствуй её приятную прохладу. Теперь посмотри вверх, на ясное голубое небо. Ты видишь плывущие по небу большие пушистые облака. Попробуй найти облако, похожее на какого-нибудь зверя. Легкий ветерок гонит облака дальше и одновременно освежает твое лицо.
Теперь ты ложишься и растягиваешься на траве. Вдохни один раз глубоко-глубоко. Пусть твоё тело станет таким же мягким и расслабленным, как у тряпичной куклы. (Сделайте сами один явно очень глубокий вдох-выдох, чтобы дети могли последовать вашему примеру.)
Ты лежишь в траве совершенно безмятежно. Недалеко от тебя играют маленькие дети. До тебя доносится их смех. Ой! Вдруг какой-то маленький мальчик упал рядом с тобой. Он ударился коленкой о камень и заплакал. Ты вскакиваешь и подбегаешь к нему. Тебе хорошо, оттого что ты можешь помочь другому…
Помоги этому мальчику встать. Осмотри его небольшую ранку. Скажи ему, что кровь сейчас перестанет течь. Положи свою руку ему на плечо… Смотри, мальчик перестаёт плакать, он уже почти совсем успокоился. Тебе хорошо, оттого что малышу стало лучше… Что еще ты сделаешь для того, чтобы вернуть ему хорошее самочувствие? (Пауза 30 секунд.)
Скажи самому себе: «Я уже большой и  могу помогать другим. Я помогу другим, а когда надо будет, другие помогут мне».
Теперь ты можешь попрощаться с малышом и вернуться с летнего луга назад в  класс. Немного потянись, выпрямись, подвигай пальчиками рук и ног. Энергично выдохни и открой глаза.
Водопад
Сядьте поудобнее и закройте глаза. Глубоко вдохните и выдохните…
Представь себе, что ты стоишь возле водопада. Но это не обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представь себя под этим водопадом и почувствуй, как этот прекрасный белый свет струится по твоей голове… Ты чувствуешь, как расслабляются твой лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи.
Белый свет течёт по твоим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными.
Белый свет стекает с твоей спины, и ты замечаешь, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной.
А свет течёт по твоей груди, по животу. Ты чувствуешь, как они расслабляются, и ты сам собой, без всякого усилия, можешь глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет тебе ощущать себя очень расслабленно и приятно.
Пусть свет течёт также по твоим рукам, по ладоням, по пальцам. Ты замечаешь, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет течёт и по ногам, спускается к твои ступням. Ты чувствуешь, что и они расслабляются и становятся мягкими.
Этот удивительный водопад из белого света обтекает всё твое тело. Ты чувствуешь себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом ты всё глубже расслабляешься и наполняешься свежими силами… (Пауза 30 секунд.)
Теперь поблагодари этот водопад света за то, что он тебя так чудесно расслабил… Немного потянись, выпрямись и открой глаза.
Твоя звезда
Сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и выдох…
Теперь представь себе, что над твоей головой висит чудесная золотая звезда. Это – твоя звезда, она принадлежит тебе и заботится о том, чтобы ты был счастлив. Представь себе, что ты с ног до головы озарён светом этой звезды, светом любви и радости… Представь себе ещё, что этот свет насквозь пронизывает всё твоё тело… Теперь последовательно приложи свою руку сначала к сердцу, потом – к горлу и ко лбу. Почувствуй, как золотой свет особенно ясно сияет в этих местах. Представь себе, что ты, как и твоя звезда, тоже испускаешь во все стороны лучи ясного теплого света и что этот свет идет ко всем ребятам в этой комнате… Подумай обо всех, кто находится в этой комнате, и пошли всем немного своего света…
Теперь пошли немного своего света людям, которых нет в этой комнате: твоим домашним, друзьям, а также близким и знакомым, живущим в других городах…
Теперь прислушайся к самому себе. Ощущаешь ли ты какие-нибудь сильные чувства, которые мы все сейчас посылаем друг другу? (Пауза 10 секунд.)
Сохрани в памяти эти чувства и обращайся к ним в тех случаях, когда ты устал, или у тебя грустное настроение, или тебе просто нужны свежие силы…
А сейчас попрощайся со своей звездой и мысленно возвращайся назад. Когда я досчитаю до трех, ты сможешь открыть глаза и снова оказаться в этой комнате. Раз… Два… Три…
Сила улыбки
Вдохни глубоко-глубоко и задержи дыхание. Откинь голову назад, сделай сильный выдох, выдувая воздух как можно выше, чтобы он долетел до потолка… Повтори это ещё раз.
Глубоко вдохни… Задержи воздух… Запрокинь голову… Сильно выдохни, выдувая воздух до потолка…
Теперь снова вдохни. И когда будешь сейчас выдыхать, постарайся улыбнуться. Почувствуй, как во время улыбки растягиваются твои губы и как напрягаются мышцы щёк…
Сделай это ещё раз и попробуй улыбнуться пошире. Представь себе, что видишь перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплывается в широкой  дружеской улыбке. (Повторяйте этот шаг до тех пор, пока Вы не увидите улыбку на лицах всех детей.)
Когда ты сейчас снова улыбнёшься, почувствуй, как улыбка переходит в твои руки, доходит до ладоней. Возможно, ты заметишь в ладонях легкое покалывание. Дыши и улыбайся… И ощущай, как твои руки и ладони наполняются улыбающейся силой солнышка.
Когда ты улыбнёшься снова, почувствуй, как твоя улыбка спускается всё ниже и доходит до ног, до самых кончиков ступней. Ощути тепло солнца под подошвами ног. Возможно, ты заметишь, как твои ноги и ступни начнут слегка подпрыгивать от этой улыбающейся солнечной силы.
Ощути улыбку во всём своём теле. Улыбаясь, ты хорошо чувствуешь себя с ног до головы, ощущаешь радость всеми клеточками своего тела.
Теперь снова глубоко вдохни и задержи на мгновение дыхание. Представь, что в твоей груди находится большой золотой шар. Это настоящее солнце внутри тебя, внутри твоего сердца. Когда ты будешь сейчас выдыхать, пусть это солнце улыбается. Снова набери побольше воздуха, задержи дыхание и почувствуй, как солнце внутри тебя широко и дружелюбно улыбается. И когда ты еще пару раз так же глубоко вдохнешь и позволишь солнцу улыбнуться, ты сможешь заметить, как спокойно, безмятежно и радостно стало у тебя на душе. И ты сможешь потом вызывать в себе это приятное чувство, вспоминая картину улыбающегося солнца.
Теперь немного потянись и выпрямись. Открой глаза и снова окажись с нами в этой комнате.
Предсказатель будущего
Представь себе, что ты находишься в чужом городе и идёшь по какой-то маленькой улочке. Справа и слева от тебя стоят красивые старинные дома. В одном из этих домов живёт предсказатель будущего. Это особенный предсказатель. Многим из тех, кто к нему обращался, он предсказал хорошее будущее, и у них появились дополнительные силы и решимость сделать свою жизнь прекрасной. Ты открываешь тяжелую дубовую дверь, и за ней тебя встречает дружелюбного вида седой старичок. Он приглашает тебя следовать за ним. В его кабинете тебе бросаются в глаза стеллажи со старинными книгами. На столе лежит колода карт и чудесный светящийся хрустальный шар. На диване спит пятнистый черно-белый кот. Волшебник предлагает тебе сесть в удобное кресло. Он внимательно на тебя смотрит. Затем он говорит: «Закрой глаза, и я расскажу тебе что-нибудь хорошее о твоей будущей жизни…» И после этих слов ты засыпаешь. Ты уже не знаешь, слышишь ли ты голос старого доброго волшебника, или смотришь свой собственный сон. Перед тобой возникают образы твоей будущей жизни. Возможно, ты видишь, как и кем ты работаешь, видишь людей, которые работают вместе с тобой… Возможно, ты видишь свой будущий дом и людей, вместе с которыми живёшь… Потрать некоторое время на то, чтобы подробно рассмотреть отдельные образы своего сна. Время от времени до тебя доносится дружеский голос предсказателя. Ты можешь разобрать отдельные фразы: «Ты толковый… Мы тебя любим… Ты можешь это сделать…» Эти слова помогают тебе смотреть твой чудесный сон. (Пауза 1 минута.)
Теперь ты чувствуешь, что настало время прощаться с предсказателем. Ты открываешь глаза и благодаришь его за то, что увидел здесь. Возможно, ты хочешь ему что-то сказать на прощание, возможно, он сам что-то говорит тебе. Волшебник провожает тебя до двери. Ты снова идешь по маленькой улочке и возвращаешься сюда к нам. Немного потянись, выпрямись и окрой глаза.
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