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Задачи:

Оздоровительные

Эти упражнения, помимо снятия напряжения с плеч и шеи, спо​собствуют: 
· Оздоровлению - улучшению кровообращения головы, движению спинно​мозговой жидкости;
· Оказывают  различные воздействия: тонизирующее, стимулирующее, укрепляющее, восстанавливающее, успокаивающее, расслабляющее (в зависимости от музыки и света);
·  Перестраивают стереотипы движений, снимают мышечные зажимы, формируют  межполушарные взаимодействия.

Коррекционные и развивающие:
· Повышение  пластичности  сенсомоторного обеспечения психических процессов;
Социолизирующие:
· Формирование  у детей базовых составляющих произ​вольной саморегуляции; 
· Сплочение детского коллектива;
· Создание здорового соревновательного духа 
Актуальность  работы обусловлена необходимостью формирования интеллектуальных, социокультурных способностей, а так же оздоровления  дошкольников, в том числе и с ОВЗ (ЗПР), через методы нейропсихологического взаимодействия. Это позволяет детям избежать трудностей  в обучении и  создать условия для формирования возможностей для развития психических навыков и процессов, ведь работа здесь направлена от движений к мышлению, а не наоборот.
	Упражнения
	Значение применения упражнений 
	Примерный перечень игр 

	1. Стабилизация и активация энергетического потенциала организма.

А)Дыхательные упражнения
Б) Массаж и самомассаж

	1.Повышают пластичность сенсомоторного обеспечения психических процессов

2. Оптимизируют газообмен и крово​обращение, вентилируют все участки легких, массаж органов брюшной полости; способствуют общему оздоровлению и улучшению самочувствия, успокаивают и способствуют концентрации внима​ния
3.Выра​батывают правильное дыхание. Способствуют развитию речевого  дыхания.
	Объяснение, личный показ, обучение четырёхфазному дыханию.

Игры: «Шарик», «Ветер» и пр.

	
	4.Формируют  у детей базовые составляющие произ​вольной саморегуляции, так как ритм дыхания — единственный из всех телесных ритмов

1.Стабилизируют общий тонус организма, нормализуют соматическое и психологическое состояния организма
	Обучение.

Игровые упражнения: «Волшебные точки», «Мытьё головы», «Обезьянка расчёсывается», «Ушки», «Глазки отдыхают», «Веселые носики», «Рыбки».

	2. Работа с мышечными зажимами.

А) Растяжки

Б) Общая релаксация
В) Релаксация для глаз
	1.Стабилизируют  общий тонус организма 

2.Нормализуют соматическое, психологическое и познавательное состояние организма
	Обучение.

Игровые упражнения: «Силач», «Весы», «Травинка на ветру», «Раскачивающееся дерево», «Парусник», «Дракон», «Насос»,  «Надувная кукла», «Смазка»,  «Огонь и лёд», «Снеговик» и пр.

	
	1. Способствуют преодолению разного рода мышеч​ных дистоний, зажимов и патологических  телесных устано​вок; оптимизация мышечного тонуса и повышению уровня  психичес​кой активности

	А)Обучение.

Игровые упражнения: 

- на спине: «Качалка», «Брёвнышко», «Струночка», «Линейные растяжки», «Звезда»;

- на животе: «Лодочка», «Кобра», «Гусеница», «Корзиночка»; 

сидя: «Бабочка», «Лев»;

- стоя: «Потягивания».

	
	- Оказывают различные воздействия: тонизирующее, стимулирующее,укрепляющее, восстанавливающее, успокаивающее, расслабляющее (в зависимости от музыки и света).
	Б) Упражнения для релаксации.

Стоя: «Робот – кукла (тряпичная)», «Снеговик», 

	
	-  Снимает мышечные зажимы.

- Улучшает зрение.
	В) Упражнение «Слоник» (рисование «хоботом - рукой»), движения глазами за игрушкой и без неё и пр.

	 3.Формирование и коррекция сенсомоторных взаимодействий. 
	Позволяет:

1.Перестроить стереотипы движений;

2.Формировать межполушарные взаимодействия

3. Дает эффект в развитии различных психических сфер жизни ребенка
	1. Перекрестные упражнения стоя и лежа:   «Велосипед» (стоя полусидя и лежа), «Цыганочка», «Крабики», «Черепашки»

2. Упражнения: сидя: «Ладушки», «Кулак-ребро-ладонь», «Птенчики» и пр.


Каждое упражнение тренирует самоощущение, самоконтроль,  саморегуляцию.

Обязательное правило: «Смотри как делаю я. Запомни. Повтори.» Поправлять детей руками или словами нельзя. Для тех, кто не запомнил или просто отвлекся, не смотрел, инструкция повторяется ( до 3 -5  раз, если и после этого не может повторить, то заниматься индивидуально).  Нацеливаем детей на то, чтобы они сосредоточивались и постарались запомнить и повторить движение зеркально, то есть, четко и так как я показала. 

ЗАРЯДКА  комплекс №1.
1. Статические упражнения на ощущение движений, зрительное восприятие и внимание: «Сделай как я», «Повтори как я (педагог показывает, дети смотрят и запоминают, потом делают дети под счет педагога)». Упражнения на счет «раз – два» или «раз – два – три». Пример: Руки вперед, вверх, опустили. Руки в стороны, вверх, опустили. (Можно усложнять: на счет «раз» - одна рука вперед, другая в сторону, «два» - обе руки вверх, «три» - обе вниз.  И подобные …).
2. Упражнения на внимание:

· «Остановись». Дети свободно двигаются по залу под музыку. Как только музыка прекращается, они застывают на месте (не шевелятся).

· «Стоп-игра-1». Дети находятся на своих местах в зале. По коман​де взрослого (например, один хлопок) они начинают свободно бе​гать по залу. Затем звучит вторая команда (один хлопок). Услышав ее, дети занимают свои места.
· «Стоп-игра-2». Вторая команда взрослого отличается от первой (например, первая — один хлопок, а вторая — два хлопка).
3. Упражнения для глаз. «Горизонтальная восьмерка». В начале нарисуйте на доске или большом плакате горизонтальную восьмёрку  (знак бесконечности) Потренируйтесь рисовать восьмёрку в воздухе. Сядьте прямо. Лодыжку правой ноги положите на левое колено, развернув ногу как можно горизонтальнее. Левой рукой захватите нижнюю часть голени правой ноги, а за её стопу возьмитесь правой рукой, рот полуоткрыт, язык на нёбе, глаза закрыты. Сделать вдох носом на счёт "1-2-3-4" и представьте кольцо восьмёрки, идущее сверху вправо и вниз, а на выдохе кольцо, идущее снизу влево и вверх (счёт "5-6-7-8"). В дальнейшем эта восьмёрка с уровня представления должна перенести в чёткую образную картину. Дети повторяют это упражнение 3 раза, взрослые – 8 раз. Если даже просто посидеть в этой перекрёстной позе несколько минут то произойдёт гармонизация эмоционального состояния, спокойствие постепенно охватит тело и душу. Хорошо выполнять его для снятия стресса и перед сном.
4. Психомышечная тренировка.
· - Давай понюхаем цветок.  Покажите как вы нюхаете цветы. Раз – поднесли руки к носу, представляя, что в них цветы, выдохни их аромат, улыбнись, затаив дыхание. Два – опусти руки, делая выдох.

· - Давай попьем колодезную воду. Раз – наберите воду из колодца. Два – поднесите ладошки ко рту. Смотрите не расплескайте воду. Три – попей, сделай вдох. Четыре – стряхни воду с рук и сделай выдох
5. Упражнения на дыхание     «Воздушный шарик». Ребенок ложится на спину. Руки вытянуты вдоль туловища, ноги лежат прямо (перекрещивать их нельзя). Глаза смотрят в потолок. Глубокий вдох через нос (рот закрыт) и шумный выдох через открытый рот. При вдохе живот надувается, при выдохе втягивается. Ребенок может представить, что в животе у него нахо​дится цветной шарик, который надувается при вдохе и сдувается при выдохе. Взрослый кладет свою руку на живот ребенка и помогает при обучении дыханию. Дети дышат по команде «вдох — выдох» (5 раз).
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