Методические рекомендации

по применению здоровьесберагающих технологий

на занятиях в объединениях дополнительного образования детей


В настоящее время общество столкнулось с проблемой ухудшения здоровья детей. По данным НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков, Научного центра  здоровья детей,  Российской Академии медицинских наук, физиологически зрелыми рождается не более 14% детей, количество здоровых дошкольников составляет всего лишь около 10%. Среди контингента детей, поступающих в школу, более 20% имеют дефицит массы тела, 50% детей – хронически больные. Многие школьники приобретают заболевания в процессе обучения. Дети нередко испытывают учебные и  психоэмоциональные перегрузки, как правило, на фоне недостаточной двигательной активности.


Педагогам необходимо вести  системную работу по формированию здорового образа жизни детей: соблюдать санитарно-гигиенические нормы, активно вести  оздоровительную работу, освоить  здоровьесберегающие методики и технологии.


В данных методических рекомендациях педагог может познакомиться с некоторыми из них.

Проведение физкультминуток

Физкультминутки  на занятиях   представляют собой активный отдых, направленный на уменьшение утомления, снятие отрицательных воздействий от длительных статических нагрузок, активизацию внимания   и повышение их способности к более эффективному восприятию учебного материала. Поэтому каждый педагог должен считать своим долгом, в ходе  занятий, обязательно использовать эту физкультурно-оздоровительную форму, эффективно влияющую на укрепление здоровья  воспитанников и продуктивность занятий. Музыка и ритмические движения хорошо снимают усталость и благотворно влияют на настроение детей.


Основные задачи физминутки заключаются в:

· снятии усталости и напряжения;

· внесении эмоционального заряда;

· совершенствовании общей моторики;

· выработке четких координированных движений во взаимосвязи с речью.


Физминутка тесно связана с темой занятия и является переходным моментом к следующей части занятия.


Физкультурные минутки необходимо проводить на каждом  занятии, с учётом возрастных, психологических особенностей обучающихся. Время проведения физкультурных минуток определяет педагог по внешним признакам утомления. Для дошкольников в течение 30 минутного занятия необходимо провести не менее 2-х физминуток (динамических пауз). Для школьников обычно физминутка проводится в середине занятия.


В комплексы физкультурных минуток включаются, как правило, 4-5 упражнений с общей продолжительностью их выполнения 1,5-2 минуты.

Упражнение по методике японского врача Намикоси Такудзиро


Воздействие надавливанием на пальцы рук. Пальцы наделены большим количеством рецепторов, посылающих импульсы в центральную нервную систему. Такудзиро утверждает, что пальцы представляют собой «пути обратной связи» с теми или иными органами. Например, нажатие на средний палец тонизирует мозг, снижает повышенное кровяное давление; воздействуя на мизинец, можно улучшить сердечную деятельность.


Полезно использовать надавливание на пальцы рук в сочетании с дыхательными упражнениями по методу Стрельниковой, и эти воздействия значительно улучшают самочувствие. Нажимать следует от основания пальца до кончика, включая подушечку, в 3-4 приема. Надавливать палец нужно попеременно на лицевую, тыльную, а затем и на боковые стороны пальцев. Продолжительность надавливания - 3 сек., сила - средняя. Обрабатываются пальцы обеих рук поочередно. Можно выполнять такие надавливания, одновременно проговаривая стихотворение:

Пальчик-пальчик, где ты был?

С этим братцем в лес ходил,

С этим братцем щи варил,

С этим братцем кашу ел,

С этим братцем песни пел.

Этот пальчик в лес ходил,

Этот пальчик гриб нашел,

Этот пальчик чистить стал,

Этот пальчик жарил сам,

Этот пальчик сам все съел,

Оттого и потолстел.

Массаж биологически активных точек на ушной раковине.


С помощью их массажа можно быстро поднять общий тонус нервной системы, снять утомление, мобилизовать функции систем, лимитирующих работоспособность (В.А. Иванченко).


Тщательно помассировать надавливанием средней силы ушные раковины от верхней точки до мочки. Продолжительность - 10-15 сек.

Упражнение  «Слон».


Стоя, ноги на ширине плеч или сидя, прижать голову к плечу и оглядеть комнату. Стараться двигаться всей верхней частью тела, как будто рисуете «восьмерку». Во время движения вытянуть руку и смотреть на пальцы (если в поле зрения движения вся рука, значит, упражнение выполнено хорошо). Повторить другой рукой.

 Упражнение  «Сова».


Обхватить плечо и «размять» мышцы. Повернуть голову и посмотреть через одно плечо, затем через другое. Опустить голову на грудь, дышать глубоко, расслабляя мышцы. Повторить упражнение, разминая другое плечо.

Упражнение  «Желтая обезьяна».


Сидя за столом, опустить голову на руки, закрыть глаза, расслабиться и думать только о желтой обезьяне (созидательный образ). Образ можно менять, например, на «зеленую обезьяну» и т.п.

Физкультминутки в стихах (для детей дошкольного и младшего возраста)
Ча, ча, ча
Ча, ча, ча (3 хлопка по бедрам)

Печка очень горяча (4 прыжка на двух ногах)

Чи, чи, чи (3 хлопка над головой)

Печет печка калачи (4 приседания)

Чу, чу, чу (3 хлопка за спиной)
Наши ручки
Руки кверху поднимаем, 

А потом их отпускаем.

А потом их развернем

И к себе скорей прижмем.

А потом быстрей, быстрей

Хлопай, хлопай веселей.
Раз - подняться, потянуться
Раз - подняться, потянуться,

Два - нагнуть, разогнуться,

Три - в ладоши, три хлопка,

Головою три кивка.

На четыре - руки шире,

Пять - руками помахать,

Шесть - на место ти...
Вышли уточки на луг
Вышли уточки на луг

Кря, кря, кря.

Полетел зеленый жук

Ж - ж - ж.

Гуси шеи выгибали

Клювом перья расправляли.

Зашумел в пруду камыш

Ш - ш – ш

И опять настала ти...
Пальчиковая гимнастика
Ёжик топал по дорожке 

И грибочки нёс 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 кулаки.) 

Дружно пальчики сгибаем, 

Крепко кулачки сжимаем. 

Раз, два, три, четыре, пять – 

Начинаем разгибать. 

(Вытянуть руки вперёд, сжать пальцы в кулачки как можно сильнее, а затем расслабить и

разжать.) 

Только уставать начнём, 

Сразу пальцы разожмём, 

Мы пошире их раздвинем, 

Посильнее напряжём. 

(Вытянуть руки вперёд, растопырить пальцы, напрячь их как можно сильнее, а затем

расслабить, опустить руки и слегка потрясти ими.) 

Пальцы вытянулись дружно, 

А теперь сцепить их нужно. 

Кто из пальчиков сильнее? 

Кто других сожмёт быстрее? 

(Сцепить 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.)

Веселые детские физкультминутки для игр, массажа и гимнастики.
Совушка-сова,  совушка-сова, 

Большая голова, 

На пеньке сидит, 

Головой вертит, 

Во все стороны глядит, 

Да ка-а-ак полетит! 

Руки ребенка поднимаем вверх.

Широка река,

Высоки берега.

На первой строчке руки в стороны, на второй строчке потянуться руками вверх. 

Ветер дует нам в лицо,

Закачалось деревцо.

Ветер тише, тише, тише.

Деревцо все выше, выше.

Вместе с ребенком имитировать дуновение ветра, качая туловище и помогая руками. На

словах "тише, тише" - присесть. На словах "выше, выше" - встать и вытянуть руки вверх. 

Буратино потянулся,

Раз – нагнулся,

Два – нагнулся,

Три – нагнулся.

Руки в сторону развел,

Ключик, видно, не нашел.

Чтобы ключик нам достать,

Нужно на носочки встать.
Дети поглаживают подушечками пальцев поверхность стола и говорят:

Меж еловых мягких лап (стучат пальцами по столу)

Дождик кап-кап-кап (поочерёдно всеми пальцами раскрытых кистей)

Где сучёк давно засох,

Серый мох-мох-мох. (Поднимают руки над столом, сжимают-разжимают кулаки)

Где листок к листку прилип,

Вырос гриб, гриб, гриб. (Указательным пальцем правой руки касаются поочерёдно всех

пальцев левой руки)

Кто нашёл его друзья? (Сжав все пальцы левой руки, кроме мизинца, показывают его)

Это я, я, я!

Педагог вместе с детьми декламирует стихи и выполняет движения по тексту.

Массаж пальцев
Разминать каждый палец руки, от кончика к основанию и от основания к кончику пальца (одеваем перчатку и снимаем) под приговорку:

“Будем пальчики считать - потирать ладони.

Раз, два, три, четыре, пять" - массировать поочередно каждый палей от мизинца к большому пальцу.

Повторить массаж пальцев для другой руки.

ПРОФИЛАКТИКА ЗРИТЕЛЬНОГО УТОМЛЕНИЯ И РАЗВИТИЕ ЗРЕНИЯ

Девяносто процентов всей информации об окружающем мире человек получает с помощью органов зрения. Нагрузка на глаза у современного ребёнка огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз полезна всем в целях профилактики нарушений зрения. Специалистами по охране зрения разработаны различные упражнения.


Для профилактики близорукости и замедления её прогрессирования следует использовать специальную гимнастику для глаз офтальмотренажёр, специальную схему зрительнодвигательных проекций. Эта схема разработана группой профессора, доктора медицинских наук В.Ф.Базарного.


Согласно разным теориям, одним из основных факторов возникновения и развития близорукости признаются напряжённые зрительные нагрузки. По данным исследований Базарного, при напряжённых зрительных нагрузках формируется аномальный зрительнодвигательный стереотип, приводящий в будущем к миопии. Близорукость у детей является вариантом адаптации зрительной системы к условиям чрезмерной нагрузки. Орган зрения претерпевает вначале функциональные, а затем и структурные изменения, позволяющие ему без напряжения работать вблизи. Возникает близорукость, т.е. глаз привыкает к работе на близких расстояниях и теряет способность к чёткому видению отдельных предметов. Следовательно, существующие противоречия между физиологическими возможностями школьного обучения способствуют массовому возникновению зрительных расстройств. Выход из создавшейся ситуации видится в следующем : необходимо расширять зрительнопространственную активность в режиме школьного урока. Упражнения для глаз предусматривают движение глазного яблока по всем направлениям.

Вверх-вниз, влево-вправо.
Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.

Круг.
Представить себе большой круг. Обводить его глазами по часовой стрелке, потом против часовой стрелке.

Квадрат.
Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний – в левый верхний, в правый нижний. Ещё раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.

Покорчим рожи.
Педагог предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных персонажей. Гримасочка ёжика-губки вытянуты вперёд - влево – вправо – вверх – вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону.

Рисование носом.
Дети закрывают глаза. Представляют себе, что нос стал длинным и рисуют предложенный учителем предмет, букву и т.д.

Расширение поля зрения.
Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причём за каждым пальцем следит свой глаз. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их и направить в противоположные стороны на чужие места, но каждый глаз следит за своим пальчиком. Вернуться на свои места.

Буратино.
Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа. Педагог медленно считает до 8. Дети должны представить, что их носик начинает расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счётом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением.

МЕТОДИКА ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЯ ЗРЕНИЯ В.А. КОВАЛЕВА
Особенности методики

Одним из наиболее простых путей профилактики заболеваний зрения являются физминутки, которые педагог должен проводить систематически. Разработчиком методики развития зрения  и профилактики заболеваний зрения является кандидат педагогических наук Валерий Анатольевич Кова​лев. Разработанный им комплекс внедрен во многих школах и детских са​дах России. Данный комплекс вклю​чает в себя два тренажера, которые можно использовать на занятиях: «Видеоазимут», «Дорожка».


Тренажер «Видеоазимут» необходим для укрепления глазодвигательных мышц, которые помогают глазу следить за передвигающимися предметами в горизонтальной плоскости перед человеком. Укрепив эти мышцы, можно улучшить снабжение оболочки глаза кислородом и питанием через систему кровообращения.


Данный тренажер вывешивается на потолок или стену так, чтобы все дети могли его видеть со своих мест. Важно следующее: внешний прямо​угольник из красных стрелок, внутренний – из зеленых, диагонали – желтая и голубая, стрелки вертикали и горизонтали – фиолетовые. Можно украсить углы какими-либо картинками. Правила выполнения: попробуйте пробежать взором рисунок прямоугольника по часовой стрелке. Головой двигать нельзя – нужно работать только глазами. «Рисовать» придется без остановок не​сколько раз. Затем все делается в обратную сторону. Закончив «рисовать» глазами прямоугольники, начинаем делать «следящие движения» глазами по одной диагонали, затем – по другой. Затем просматриваются вертикаль и диагональ.


Тренажер «Дорожка»: у каждого ребенка должен быть свой экземпляр дорожки. Ее нужно положить перед собой. Двигаться необходимо  взором по правой сто​роне до конца дороги, а затем нужно вернуться назад, но уже по другой сто​роне.


Таким образом, чтобы сохранить зрение, нужно соблюдать гигиенические нормы, которые установлены стандартами для данного возраста. Для того, чтобы снизить зрительное и психологическое напряжение, нужно использовать на занятиях физминутки.

После каждой физминутки стоит проводить массаж специальных зон на лице для профилактики утомления глаз и развития зрительных способно​стей. Вначале пальцы мягко прижимаются к вискам с двух сторон головы. Эта точка прижима в 2-х сантиметрах от уголков глаз с внешней стороны. Сделайте 10 мягких движений пальцами  в точке прижима, словно рисуете букву «С». Затем пальцы переставляются на переносицу и, не задевая угол​ков глаз, повторите упражнение. Следующая точка – под глазами против крыльев носа. А затем потирание середины обеих бровей.

Физкультминутки - Гимнастика для улучшения слуха


Работа над улучшением зрения положительно сказывается и на слухе. И, в свою очередь, работа над улучшением слуха оказывает плодотворное воздействие на органы зрения. Вот несколько упражнений для развития слуха:


Пригибаем верхнюю часть уха вниз. Разгибаем, пригибаем, словно бы раскатывая и скатывая ушко. Ушки должны стать тёплыми.


Найдите ямочку возле козелка. Нажали на ямочки сразу обеих ушек – отпустили, нажали, отпустили.

Нажали пальчиками на мочки, помассировали, отпустили.

Массируем круговыми движениями всё ухо в одну сторону, в другую. Массировать нужно сразу оба уха.

Начинаем дёргать себя за ушки – сначала 20 раз вниз, а потом берёмся за серединку и дёргаем тоже 20 раз.

Снова возьмитесь за мочку уха и хорошенько её помассируйте.

Потяните ушки в сторону – снова 20 раз.

Теперь выгибаем их вперёд, а затем в обратную сторону (20 раз).

Массаж ушей
Лепим, лепим ушки детям и зверушкам – разминать ушные раковины сверху вниз и снизу вверх.
Чуткому зайчонку – потянуть за уши вверх.
Мудрому слоненку – потянуть за мочки ушей вниз.
Веселой обезьянке – потянуть уши в стороны.
Собачке Каштанке – взять сверху за уши и опустить их вниз (как уши у собачки).
И себе слепили – разминать уши разминающим сверху вниз.
Крепко прилепили – прижать ладони к ушам.
Пальчиком пригладили – провести поглаживающим движением указательным пальцем за

ушными раковинами.
Ладошками погладили – провести по ушам ладонями поглаживающим кругом движением.

Оздоровительная методика «5 шагов против гриппа»
Цель занятия:

сформировать у детей активную позицию по отношению к собственному здоровью;

вызвать интерес детей к сохранению их собственного здоровья, особенно в условиях распространения гриппа в осенне-зимний сезон;

напомнить детям правила «5 ШАГОВ ПРОТИВ ГРИППА» с целью профилактики респираторных вирусных инфекций.

Примерные рекомендации по проведению физкультминуток:

· рекомендуется проводить физкультминутку в проветренном помещении, после проведения влажной уборки;

· необходимо, чтобы дети  перед физкультминуткой помыли с мылом руки и лицо (предлагаем также использовать гигиенические влажные салфетки);

· необходимо объяснить детям, что такая подготовка обязательна, иначе прикосновения руками к лицу, глазам, носу может способствовать заражению гриппом и другими респираторных вирусных инфекций.

· упражнения можно делать в классе, в холле или на свежем воздухе.

· каждое движение рекомендуется повторять 5 раз.

· после проведения физкультминуток раздать детям аскорбиновую кислоту.

Методика:

Первый шаг: Соблюдайте правила гигиены!

Необходимо соблюдать правила личной гигиены: регулярно и тщательно мыть руки (потираем руки, растираем пальцы рук), принимать водные процедуры (растираем лёгкими движениями щёки и уши), следить за чистотой одежды. Чаще проветривай комнату (глубокий вдох носом и выдох ртом) и делай влажную уборку.

Второй шаг: Полезные привычки – залог здоровья! 

Соки, свежие овощи и фрукты, богатые витаминами, помогут защитить организм от вирусов (перекатывание воздуха из одной щеки за другую, как будто за щекой много фруктов), а утренняя зарядка и правильный распорядок дня помогут оставаться бодрым весь день (ноги на ширине плеч, руки на поясе, наклоны в стороны, вперёд и назад).

Третий шаг: Здоровье нужно укреплять! 

Регулярные занятия спортом (шаг на месте), прогулки на свежем воздухе (ноги на ширине плеч, руки вверх - глубокий вдох через нос, руки вниз – выдох через рот) и закаливание укрепят здоровье и научат организм сопротивляться непогоде и болезням.

Четвертый шаг: Профилактика необходима! 

В случае угрозы эпидемии следуй советам врача и не бойся делать прививки – они защитят от тяжелой болезни. Звукосочетания «АЙ» снимает любые спазмы; «ОХ» и «АХ» стимулируют выброс из организма отработанных веществ и негативной энергии.
5 раз пропеть «АЙ» - (боюсь делать прививку); «ОХ» - (совсем не страшно); «АХ» - (здорово не болеть).

Пятый шаг: Осторожно − грипп! 

Соблюдай постельный режим, если ты заболел (приложить ладони к лицу, закрыть глаза, расслабиться). Не стоит приглашать друзей в гости − они могут заразиться. (Упражнение выполняется парами: встать напротив, вытянуть руки, прижав ладони и делать упражнение на сопротивление (не приглашать в гости). Можно парами меняться.)

Завершение занятия. 
Рекомендуется детям встать в круг, в центр которого кладётся или подвешивается воздушный шар - вирус. Проговаривая каждый шаг из пяти, дети делают шаг вперёд и лопают шар-вирус с дружным выкриком «БУДЕМ ЗДОРОВЫ!»

Убегаем от ОРЗ  (по системе Стрельниковой)
Зайка принюхивается Быстрый, шумный втягивающий вдох через нос– как будто зайка принюхивается и свободный, естественный выдох со звуком Ха-а-а. Это упражнение противоположно предыдущему. Имеет свой эффект и рекомендуется Стрельниковой при склонности к ОРЗ и бронхитам.

Веселый мяч (точечный массаж от ОРЗ)
Это точечный массаж, который используется для профилактики ОРЗ. Его хорошо исполнять в осенне-весенний период, когда повышается риск простудных. заболеваний. Каждая точка массируется указательным пальцем для девочек левой руки, для мальчиков правой руки. Массаж производится с легким давлением, массирующем круговым движением пальца по часовой и против часовой стрелке. Ниже приведена последовательность расположения массируемых точек.
1) По камням бежала речка вскачь, на волнах веселый прыгал мяч – точка посередине груди.

2) Прыгал вдруг в пещере очутился, на волнах на месте закружился – точка в яремной выямке .

3) Развернулась, вспенилась река, разделилась на два ручейка – две точки у ноздрей. 

4) Каждый побежал своей дорогой, по глухим оврагам и полога – две точки под ушами.

5) Обежал утесы и равнины, пробежал зеленые долины – точки на шее (со стороны спины), массируется тремя пальцами.

6) До далекой Африки добрался и в песках пустыни затерялся – точка на 7 шейным позвонке.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА А.Н.СТРЕЛЬНИКОВОЙ

Метод А.Н. Стрельниковой стоит особняком среди остальных комплексов дыхательной гимнастики для детей. Его называют даже парадоксальным. Суть этой системы в том, что, в отличие от традиционных подходов, автор предлагает при выполнении упражнений обращать внимание не на весь процесс дыхания, а лишь на характер и качество вдохов. Выдох же считается естественным следствием процесса вдыхания. Кроме того, грудная клетка во время вдоха, согласно системе Стрельниковой, не расширяется, а искусственным образом сжимается (этому способствуют наклоны, повороты корпуса, обхватывание ребер руками). Но оставим специалистам спор о том, насколько один метод физиологичнее и естественнее другого. Нас, как родителей, интересует, прежде всего, результат. Польза дыхательной гимнастики Стрельниковой для детей Результаты занятий дыхательной гимнастикой Стрельниковой действительно впечатляют. Она эффективно помогает в лечении целого спектра недугов, усиливая при этом результативность различных методов лечения, в том числе медикаментозных и альтернативных. В их числе: - хронические заболевания носовых пазух, бронхов и легких, в том числе пневмония и астма; - сахарный диабет; - болезни сердца; - язвенная болезнь (в стадии ремиссии); - заболевания неврологического характера. При выполнении упражнений активизируются иммунные силы организма. Гимнастика позволяет развивать гибкость, пластичность, а также способствует исправлению нарушений осанки у детей и подростков за счет активности в процессе выполнения упражнений практически всех групп мышц. Детский организм начинает развиваться оптимальными темпами. Активизируется кислородный обмен во всех тканях организма, что способствует нормализации и оптимизации его работы в целом. С помощью этой удивительной гимнастики можно вылечить даже сильное заикание у детей, не поддающееся другим методам воздействия (в том числе и гипнозу). Правда, для этого к основному комплексу индивидуально подбираются специальные упражнения. С чего начать занятия дыхательной гимнастикой Стрельниковой для детей? Осваиваем дыхательную гимнастику Стрельниковой, начав с трех базовых упражнений. Все они выполняются в ритме строевого шага (если вы имеете слабое представление, что это такое, послушайте любой марш). «Ладошки» (упражнение для разминки) Стоим прямо, показывая ладошки. При этом руки до локтя опущены вдоль тела. При каждом вдохе сжимаем ладошки в кулачки, словно стараясь что-то схватить. Двигаются только кисти рук. Делаем 4 кратких шумных вдоха носом, словно принюхиваясь к чему-то. Выдыхаем произвольно – через рот или нос. После серии вдохов отдыхаем 3-5 секунд, после – еще серия из 4 вдохов. Всего их надо сделать 96 (в методике это количество носит название «сотни»): всего 24 раза по 4 вдоха. «Погончики» Встаем прямо, руки вдоль тела, кисти сжаты в кулачки. При каждом вдохе резко разжимаем кулачки, словно отталкивая что-то от себя в направлении пола. Делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после делаем паузу (отдыхаем) и повторяем упражнение (всего выполняется 12 повторов). «Насос» Встаем прямо, слегка расставлены, руки опущены свободно. Чуть наклоняемся вперед, округляя спину. Шея расслаблена, голова свободно опущена вниз. При наклоне делаем краткий вдох носом, словно вдыхаем аромат цветка. На выдохе выпрямляемся. Так же, как и в предыдущем упражнении, делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после делаем паузу (отдыхаем) и повторяем упражнение (всего выполняется 12 повторов). Дыхательная гимнастика Стрельниковой – общие рекомендации Дыхательная гимнастика Стрельниковой для детей подходит для ребятишек 3-4 лет. «Нижней» границы возраста практически не существует. Можно заниматься до глубокой старости, так что выполняйте упражнения всей семьей! Для первого занятия этих трех упражнений достаточно. На каждом последующем можно разучивать еще по 1 упражнению из комплекса Стрельниковой. Начинать гимнастику всегда надо упражнениями «Ладошки» и «Погончики». Весь базовый комплекс состоит из 14 упражнений. Автор методики рекомендует делать по 3 «захода», включающих в себя все упражнения последовательно, но при нехватке времени можно ограничиться и одним или двумя «заходами». Заниматься лучше 2 раза в день: по утрам до завтрака и по вечерам до ужина. Можно заниматься и после приема пищи, но не ранее, чем через час. Не стоит делать гимнастику Стрельниковой для детей перед сном, так как она довольно сильно бодрит, и уложить ребенка после ее выполнения будет проблематично. При выполнении упражнений сосредоточьтесь на вдохе (он выполняется с сомкнутыми губами) и не обращайте внимание на выдох – он должен происходить естественно!

Чтобы охватить весь спектр воздействия гимнастики Стрельниковой рекомендуется приобрести недорогую, но довольно содержательную книгу “Дыхательная гимнастика Стрельниковой продолжает творить чудеса.

МЕТОДИКА М.И. ЧИСТЯКОВОЙ «ПСИХОГИМНАСТИКА»
Особенности методики
 
В работе с детьми можно  применять методику М.И. Чистяковой под названием психогимнастика. Психогимнастика – это невербальный метод групповой работы, включающий игровые варианты психотерапии, тренировочные, разъясняющие, активизирующие психомоторику, этюды, упражнения, игры, направленные на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка (как его познавательной, так и эмоционально-личностной сферы); предполагает выражение переживаний, эмоциональных состояний, проблем с помощью движений, мимики, пантомимики, позволяет общаться без помощи слов; включает в себя упражнения для языка и мышц челюсти, перекрестные  телесные и  дыхательные упражнения.


В целом эта методика ориентирована на детей младшего школьного возраста  и представляет собой курс из двадцати занятий длительностью около трёх месяцев с частотой встреч два занятия в неделю. Занятие длится от двадцати минут до одного часа тридцати минут. Данная методика не только повышает потенциальный энергетический уровень ребенка, но и способствует развитию его познавательной и эмоционально-личностной сферы. Упражнения на эмоциональный контакт направлены на развитие у детей способности  осознавать, правильно выражать и полноценно переживать свои и чужие эмоции.


Этюды, игры и упражнения можно применять не только в комплексе, но и отдельно на занятиях в качестве физминуток.


Таким образом, психогимнастика примыкает к психокоррекционным методикам, задачей которых является сохранение психического здоровья и предупреждение эмоциональных расстройств у детей. Детям,  прошедшим курс психогимнастики, становится проще общаться со сверстниками, легче выражать свои чувства и лучше понимать чувства других. У них вырабатываются положительные черты характера (уверенность, смелость, доброта), исчезают невротические проявления (страхи, неуверенность, различного рода опасения).


В повседневной работе педагога можно с успехом применять элементы данной методики и отдельные упражнения.

Комплекс упражнений
Упражнение № 1 «Боровик» целесообразно проводить при возникновении конфликтных ситуаций для снятия агрессии у детей. Изображая недовольного, сердитого на мух Боровика, который машет кулаками и топает ногами, дети успокаиваются, агрессия и мышечное напряжение постепенно снижаются, исчезают негативные эмоции.

Цель: Снятие мышечного напряжения и агрессии, раскрепощение личности ребёнка.

Педагог произносит слова и показывает нужные движения, дети выполняют движения по тексту.

Шёл король Боровик через лес напрямик

Шаги на месте
Он стучал каблуком, он махал кулаком.

Топанье ногой, взмах кулаком
Был Боровик не в духе

Изображение на лице плохого настроения
Его покусали мухи!

Взмахи руками. Имитация того, как человек дерётся кулаками.
Упражнение № 2 «Колдун»

Цель: Развитие внимания; развитие умений общаться жестами; снижение тревожности; снижение эмоционального напряжения; развитие умения чувствовать настроение; снятие мышечных зажимов.


Колдун заколдовывает одного из детей так, что он «теряет» способность говорить. Чтобы избавиться от колдовства, он должен объяснить, как это произошло. Дети задают ему вопросы; отвечая на них, он старается рассказать историю о том, как его заколдовали. С помощью жестов и мимики показывает направления и предметы, размер и форму предметов, показывает настроение волшебника и своё настроение в момент колдовства. Дети «переводят» его рассказ.

Упражнение № 3 «Настроение и походка»
Цель: Создание положительного эмоционального фона; развитие внимания; развитие умений выражать слова жестами; снижение эмоционального напряжения; развитие умения чувствовать настроение; снятие мышечных зажимов.


Педагог показывает движения и просит изобразить следующие явления, выражая подходящее настроение: «Покапаем, как мелкий и частый дождик, а теперь – как тяжёлые, большие капли. Полетаем как воробей, а теперь – как чайка, как орёл. Походим, как старая бабушка, попрыгаем, как весёлый клоун. Пройдёмся, как маленький ребёнок, который учится ходить. Осторожно подкрадёмся, как кошка к птичке. Пощупаем кочки на болоте. Пройдём, как рассеянный человек. Посмотрим друг другу в глаза, улыбнёмся и возьмём друг друга за руки».

Упражнение «Настроение и походка» можно проводить в качестве физминутки. При выполнении этого упражнения в движении задействованы практически все части тела ребёнка. Когда дети изображают настроение и разные причудливые походки людей,  они раскрепощаются, происходит всплеск положительных эмоций.

Упражнение № 4 «Солнце в ладошке»

Упражнение  «Солнце в ладошке» целесообразно проводить в начале занятия. Это упражнение поднимает настроение, у детей  появляется желание работать.

Цель: Снятие эмоционального напряжения; развитие правильного понимания детьми эмоционально-выразительных движений; развитие внимания; повышение уверенности в себе; преодоление двигательного автоматизма; снижение тревожности; развитие умений выражать свои чувства через мимику и жесты.

Учитель читает стихотворение «Солнце в ладошке», дети изображают персонажей стихотворения, «насыщаясь» атмосферой радости и добра.

Солнце в ладошке,                      И рядышком – жук, весь

Тень на дорожке,                         Покрытый загаром.

Крик петушиный,                        И всё это – мне,

Мурлыканье кошки,                    И всё это – даром!

Птица на ветке,                            Вот так ни за что!

Цветок у тропинки,                     Лишь бы я жил,

Пчела на цветке,                          Любил этот мир

Муравей на травинке,                 И другим сохранил….

После педагог говорит: «Возьмитесь за руки, посмотрите друг на друга, улыбнитесь».

Упражнение № 5 «Наши алые цветы»

Упражнение  «Наши алые цветы» проводится в начале занятия, после шумной перемены для расслабления и успокоения детей.

Цель: Снятие мышечного и эмоционального напряжения.

Учитель под спокойную музыку произносит слова, а дети выполняют движения по тексту.

Маленькое зёрнышко упало в землю, его полил дождик, согрело ласковое солнышко, и из зёрнышка вырос красивый цветок.

Наши алые цветы распускают лепестки.

Ветерок чуть дышит, лепестки колышет.

Наши алые цветы закрывают лепестки,

Тихо засыпают, головой качают.

Упражнение № 6 «Дракон кусает свой хвост»

Цель: Развитие внимания, преодоление двигательного автоматизма; снижение тревожности; развитие умений выражать свои чувства через мимику и жесты; снятие психического и мышечного напряжения.


Дети стоят друг за другом, держась за талию впереди стоящего. Первый ребенок – это голова дракона, последний – кончик хвоста. Пока звучит музыка, первый играющий пытается схватить последнего – дракон ловит свой хвост. Остальные дети цепко держатся друг за друга. Если дракон не поймает свой хвост, то в следующий раз на роль головы дракона назначается другой ребенок.


Упражнение  «Дракон кусает свой хвост» можно проводить в качестве подвижной игры на перемене. Это упражнение способствует раскрепощению личности ребёнка, возникновению положительных эмоций, снимает мышечное напряжение, повышает двигательную активность детей.

Упражнение № 7«Сказочная шкатулка»

Упражнение  «Сказочная шкатулка» можно проводить в виде небольшого театрализованного представления. Изображая своих любимых сказочных героев, дети раскрепощаются. При помощи  мимики и жестов они учатся понимать эмоции и настроение друг друга.

Цель: Развитие внимания; преодоление двигательного автоматизма; снижение тревожности; развитие умений выражать свои чувства через мимику и жесты; способствовать повышению самооценки; формирование положительной «Я»-концепции; снятие неуверенности в себе.


Педагог сообщает детям, что Фея сказок принесла свою шкатулку – в ней спрятались герои разных сказок. Предлагает детям вспомнить своих любимых персонажей: «А теперь с помощью волшебной палочки все превращаются в своих любимых сказочных героев. Покажите, как он ходит, танцует, веселится, смеётся». После упражнения ведущий говорит: «Посмотрим друг другу в глаза, улыбнёмся и возьмёмся за руки».

Упражнение № 8 «Мышки» (можно проводить в качестве физминутки)

Цель: Выразительное изображение эмоции удивления, печали, радости, обиды.

Педагог: «Мы с вами остановились у норки полевых мышек. Мышки ещё спят. Покажите, как они подложили под щёчку ладошку, глазки закрыли и мирно посапывают. Пора, мышки, просыпаться. Открываем глаза, а на улице дождь. Я буду читать стихотворение, а вы показывайте мышек».

Сначала они удивились,                      Слёзы вот-вот побегут.

Потом глубоко возмутились.              Но тут лучик солнца украдкой

Обиделись, но не на всех.                   По щёчке скользнул нежно, гладко.

С обидой они отвернулись,                 И все засветились вокруг,

Как мышь, на крупу все надулись,     От радости все улыбнулись.

И вдруг опечалились все.                    Как будто от сна все проснулись,

Поникли печальные плечи,                  Запрыгали и закричали:

В глазах опечаленный вечер,               «Ура! Мы весёлыми стали!

Упражнение № 9 «Путанка». Упражнение целесообразно проводить на перемене, потому что оно требует свободного пространства.

Цель: Развитие логического мышления; развитие внимания; снижение эмоционального напряжения; развитие умения чувствовать настроение; снижение двигательного автоматизма; создание положительного эмоционального фона.


Ход: Выбирается  водящий, который выходит из комнаты. Остальные дети берутся за руки и становятся в круг, они начинают запутываться, кто как может. Когда образовалась «путанка», водящий заходит в комнату и пытается распутать то, что получилось.

Упражнение №  10 «Будь внимателен!»


Проводится в качестве музыкальной физминутки. При его выполнении у детей развивается слуховое внимание и восприятие, также поднимается настроение и повышается работоспособность.

Цель: Развитие внимания, слухового восприятия; проявление активности; повышение уверенности в себе.


Дети шагают под весёлую ритмичную музыку. Затем  на слово «Зайчики», произнесенное ведущим, дети должны начать прыгать, на слово «Лошадки» – как  бы ударять «копытом» об пол; «Раки» – пятиться;  «Птицы» – бегать, раскинув руки в стороны; «Аист» – стоять  на одной ноге.

