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На современном этапе становится актуальным вопрос качества предоставляемого дошкольного образования. Это связано, в первую очередь, с 

«… от здоровья, жизнерадостности детей зависят их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы»










        В.А. Сухомлинский


Традиционно для оздоровления детей в учреждениях дошкольного образования используется система физкультурно-оздоровительных мероприятий. Особенно необходим дифференцированный подход при организации физкультурно-оздоровительной работы в дошкольном возрасте, когда закладываются основы здоровья.

Система физкультурно-оздоровительной работы дошкольного учреждения пред​ставляет собой специально организованный целостный двига​тельный режим в совокупности с природно-экологическими, психогигиеническими факторами, направленными на укрепле​ние здоровья детей, их полноценное физическое развитие.

эколого-гигиенические условия:

влажная уборка помещений, 
сквоз​ное проветривание и ионизация воздуха, 

обеспечение норм ос​вещения и вентиляции, 
обеспечение норм необходимого температурного и временного  режима, 
использование игрового и спортивного  оборудования из экологически безопасного материала,

открытые фрамуги,

облегчённая одежда и  спортивная обувь,
экологически чистое окружение и т.д. 
физкультурно-оздоровительные условия:

естественное  закаливание,

утренняя гимнастика,

физкультурные занятия,

подвижные игры и упражнения на про​гулке, 
лечебная физкультура (ЛФК) для детей, имеющих отклонения в состоянии здоровья,

физкультминутки на занятиях, динамические паузы между занятиями,
активный отдых

пешие прогулки и  мини-туризм,
массаж и самомассаж; использование фитотерапии и т.д.

психогигиенические условия:


психогимнастика,


объявление минут тишины,


использование релаксационной музыки,


проведение тренинга на релаксацию в игровой форме,
  
положительное психоэмоциональное состояние детей и т.д.

педагогические условия:

соответствие содеожания, методов, приемов и форм организации физкультурно-оздоровительной работе возрасту и возможностям детей,

оптимальная физическая нагрузка,
моторная плотность, 
фифференцированный подход для разностороннего развития детей, 
личностно-ориентированный подход




На современном этапе реализация  дифференцированного подхода считается необходимым условием решения многих педагогических задач, в том числе и в физкультурно-оздоровительной работе учреждения дошкольного образования.


Для определения сущности понятия "индивидуально-дифференцированный подход" необходимо рассмотреть отличительные особенности индивидуального, личностного и дифференцированного подходов.


"Личностный подход" -   означает ориентацию на личность как на цель, субъект, результат и главный критерий эффективности педагогического процесса. Он настоятельно требует признания уникальности личности в каждом ребенке, ее интеллектуальной и нравственной свободы, права на уважение. В рамках данного подхода предполагается опора в воспитании на естественный процесс саморазвития задатков и творческого потенциала личности дошкольника, создания для этого соответствующих условий.


"Индивидуальный подход" – это осуществление педагогического процесса с учетом особенностей воспитанников (темперамента, характера, способностей, склонностей и др.), в значительной степени влияющих на их поведение в различных жизненных ситуациях. Суть индивидуального подхода составляет гибкое использование различных форм и методов воспитания с целью достижения оптимальных результатов по отношению к каждому ребенку.

 
"Дифференцированный подход" - целенаправленное педагогическое воздействие на группы детей, которые существуют в сообществах как его структурные или неформальные объединения или выделяются педагогом по сходным индивидуальным качествам воспитанников. Дифференцированный подход позволяет разрабатывать методы воспитания не для каждого ребенка в отдельности, а для определенных категорий, что дает возможность педагогу осуществлять дифференцированный подход и проводить занятия, различающиеся по содержанию, объему физической нагрузки, методам и приемам в зависимости от подгруппы.

В физическом воспитании дошкольников критериями создания таких групп выступают показатели:


состояние здоровья – это уровень функционирования всех органов и систем организма; отсутствие заболеваний; способность адаптироваться в необычных условиях окружающей среды; высокая трудоспособность;


уровень физической подготовленности – это характер освоенных навыков основных видов движений, состояние физических качеств;


уровень двигательной активности – это объем, продолжительность, интенсивность и содержание движений обучения каждого дошкольника с учетом его индивидуальных особенностей.



	Группа детей
	Характеристика
	Рекомендации в работе

	Гиперактивные дети
	Высокая подвижность, двигательная расторможенность,неорганизованность, суетливость, импульсивность, несдержанность и вспыльчивость. У таких детей слабо сформированы механизмы саморегуляции деятельности и поведения. 
Они часто конфликтуют со своими сверстниками, отбирают у них игрушки, разрушают постройки, обижают более слабых.
	Искусственное ограничение естественной двигательной активности категорически противопоказано! 
Создание условий для удовлетворения биологической потребности детей в движениях.

Присоединение к совместной деятельности с малоподвижными детьми.

Специальное обучение движениям, которые требуют точности

	Малоподвижные дети
	Часто болеют, имеют ряд морфофункциональных отклонений в состоянии здоровья, характерна низкая двигательная активность  и малая выносливость, отмечено значительное отставание в показателях развития основных видов движений, отмечается инертность, пассивность, безразличие, обидчивость, плаксивость, нежелание контактировать со своими сверстниками.
	Рекомендуется постепенно вовлекать в активную двигательную деятельность, увеличивая физическую нагрузку и предлагая игры и упражнения  средней  и высокой степени интенсивности, направленные на развитие быстроты, скорости движений и выносливости.
Рекомендуется использовать упражнения со сменой скорости движений.




	Группа детей
	Характеристика
	Рекомендации в работе

	Низкий уровень физической подготовки 
	Отмечено значительное отставание в показателях развития основных видов движений.
	Создание условий для двигательной активности на протяжении всего дня,
организация специального индивидуального обучения двигательным умениям, организация коррекционно – оздоровительной работы, специальных упражнений для коррекции физического развития и формирования физических качеств.




	Группа детей
	Рекомендации в работе

	Заболевания сердечно-сосудистой системы
	Аномалия хорды


	1.Динамические дыхательные упражнения.

2.Развитие диафрагмального дыхания.

3.Контроль за формированием правильной осанки

4.Упражнения на расслабление мышц (релаксация, психогимнастика).

5. При вегетососудистой дистонии очень важно тренировка нервных процессов.
6.Подвижные игры на свежем воздухе.

7. Закаливающие мероприятия.
8. Ходьба на лыжах.

9. Плавание.

10. ОРУ для мелких мышечных групп.

11. Исключить упражнения соревновательного характера.

12. Ритмопластика, хореография.

12. Наблюдение у врача

	
	Кардиодистрафия


	

	
	Вегетососудистая дистония гипертонического типа
	

	Заболевания дыхательных путей
	Бронхиальная астма


	1.Использование дыхательных упражнений.
2.Работа над формированием диафрагмального дыхания (тренировка задержки дыхания на вдохе и выдохе).

3.Использование комплексов для релаксации.

4. Правильное носовое дыхание.

5. Контроль правильности осанки и смыкания губ.

6. Произношение звуков во время игровых упражнений в сочетании с ритмичными движениями рук и ног.

7. Звуковая гимнастика (произношение звуков на выдохе).
8. Пение песенок в такт ходьбе.

9. Ходьба в чередовании с упражнениями по расслабле​нию и  дыхательными упражнениями.
10. Дозированный бег — дл улучшения функционирования диафрагмы.

11. Наблюдение у врача

	
	Часто болеющие дети


	

	
	Ринит  гайморит


	

	
	Ринофарингит 
	

	
	Хронический бронхит
	

	
	Аденоиды
	

	Хирургическая патология


	Плоскостопие


	1. Воспитание навыка правильной ходьбы (не разводя носков).
2.Использование дыхательной гимнастики.

3.Дозированная нагрузка (отсутствие упражнений на пресс при пупочной грыже).
4.Особое внимание к обуви и одежде.

5. Упражнения  для укрепления связочно-мышечного аппарата голени и стопы.
6. Общая тренировка организма ребенка.
7. Тренировки навыков в удержании головы и туловища в правильном положении, правильной ходьбе (грудь вперед, лопатки чуть сведены, подбородок приподнят).
8. Развитие у детей интереса к своему здоровью.

9. Формирование навыков здорового образа жизни.

10. Игры на координацию движений и  равновесия.
12. ЛФК
13. Наблюдение у врача

	
	Пупочная грыжа


	

	
	Нарушение осанки
	

	Заболевания щитовидной железы

	Диффузный зоб 1 ст.


	1.Динамические дыхательные упражнения.

2.Работа над формированием диафрагмального дыхания.

3.Контроль за формированием правильной осанки. 
4. Наблюдение у врача

	Отклонения в физическом развитии


	Вес, рост


	1. Специально рассчитанное питание с учетом отклонений в физическом развитии.

2.Специальные упражнения.
3. Подвижные игры при избыточной массе тела проводятся для повышения интенсивности обменных процессов.

4. Игры, чередующиеся с ходьбой.
5. Наблюдение у врача




Удовлетворение биологической потребности в движении.

Всестороннее физическое развитие детей.

Обеспечение хорошего уровня их здоровья.

Овладение дошкольниками двигательными умениями, навыками и элементарными знаниями по физической культуре.

Создание условий для разностороннего (интеллектуального, нравственного, эстетического) развития детей.

Воспитание у них потребности в систематических физических упражнений.

Обеспечение развития и тренировки всех систем и функций организма ребёнка через специально организованные оптимальные возрастные физические нагрузки с учётом индивидуальных особенностей.



Занятия обычного типа – учебно-тренирующего характера.

Сюжетное (физические упражнения, объединённые сюжетом)

Тематическое (совершенствуется один вид физических упражнений)
Комплексное (включение дополнительной задачи из других разделов программы, которая решается посредством движений)

Игровые занятия, построенные на основе народных подвижных игр и эстафет с включением игр-аттракционов.

Занятия-тренировки. Серия занятий по обучению элементам спортивных игр и легкой атлетики.

Прогулки-походы.

Занятия с элементами спортивного ориентирования.

Занятия, построенные на танцевальном материале.

Занятия с использованием музыкально-ритмических движений.

Познавательные занятия по физической культуре 

Контрольное (диагностическое – для получения информации об овладении детьми основными детьми основными движениями)



	
	Основные элементы и задачи
	                  На что обратить внимание

	1
	Подготовка к занятию – определение задач, со-держания занятия, оборудования, места прове-дения
	Учитывать этапы обучения. Предусмотреть достаточную площадь, гигиену, одежду, обувь, удобно разместить по-собия, чтобы исключить ожидания детей

	2
	Разминка – подготовка организма к нагрузке, вы-звать интерес к занятию; продумать целесообраз-ность движений, их разнообразие по видам, на-грузке, тему, способу выполнения
	Не допускать длительных бесцельных движений; давать чёткие, краткие организационно-методические рекоменда-ции, продумывать ритмическое сопровождение (счёт, бу-бен, грамзапись, музыкальное сопровождение)

	3
	Общеразвивающие упражнения – выполнение с наибольшей пользой для организма (правильная осанка, дыхание, И.П., темп и т.д.  )
	Предусмотреть  названия  упражнений, смену И.П. для каждого, их разнообразную подачу (по показу педагога, ребёнка, по назначению и т.д.), различное ритмическое сопровождение (счёт, слово, звук, музыка, выполнение в свободном темпе)

	4
	Основные движения – овладение на уровне вы-двинутых задач: научить выполнять движения в целом на 1-м этапе, элементам техники – на 2-м, творческому исполнению – на 3-м.
	Поставить перед детьми задачу, создать условия для удобного многократного творческого повторения движе-ний, продумать методы обучения, оценку. Каждое обра-щение к детям должно быть чётким, кратким, образным, вызывать у детей интерес к выполнению движений.

	5
	Подвижная игра – совершенствование движений, обеспечение пика нагрузки, упражнение в пове-дении
	Объяснить игру ( с учётом возраста детей, новизны игры, для старших выделить правила); распределить роли (на каждом занятии по-разному); использовать всю возмож-ную площадь, добиваться выполнения правил, качест-венного, творческого выполнения движений, регулировать нагрузку.

	6
	Заключительная часть – восстановление пульса и дыхания
	Не допускать резкой остановки после бега и других нагру-зочных упражнений; восстанавливать дыхание начиная с ускоренной ходьбы с постепенным замедлением темпа, включением дыхательных упражнений.




	№
	Тип занятия 
	МПЗ

	1
	Вводное занятие 
	10% - 40%

	2
	Ознакомление с новым материалом
	20%-40%

	3
	 По разучивание нового материала
	30%-50%

	4
	Закрепление и совершенствование полученного материала
	50%-80%

	5
	Итоговое 
	40%-50%

	6
	Комбинированное 
	40%-60%

	7
	Сюжетное 
	30%-60%

	8
	С поточным способом организации 
	50%-80%




	Наблюдаемые признаки

и состояние здоровья ребёнка
	Степень выраженности утомления

	
	Небольшая
	Средняя

	Окраска кожи лица
	Небольшое покраснение лица, выражение его спокойное
	Значительное покраснение лица, выражение его напряжённое

	Потливость
	Незначительная
	Выраженная потливость лица

	Дыхание
	Несколько учащённое, ровное
	Резко учащённое

	Движение
	Бодрые, задания выполняются чётко
	Неуверенные, нечёткие, появляются дополнительные движения. У некоторых детей моторное возбуждение, у других – заторможенность

	Самочувствие
	Хорошее, жалоб нет
	Жалобы на усталость, отказ от дальнейшего выполнения задания




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Посмотри назад»
	И.п. сед на полу. Повороты туловища с одноименным махом руками в сторону поворота.
	максимальная амплитуда ; ноги с места не сдвигать.
	4-6 раз

	«Перемах»
	И.п. сед, руки вперед, ленту держать за оба конца. 1-2 перемах, согнув ноги; 3-4 – обратным движением в и.п.
	движения четкие, выразительные; удерживать равновесие.
	4-6 раз.

	«Удержись»
	И.п. лежа на спине, руки вверху. Сгибание туловища, касаться руками пальцев ног.
	удерживать равновесие при подъеме ног и касании.
	3-4 раза

	«Прогнись»
	И.п. лежа на животе. Дуга руками вверх назад, прогнуться.
	по возможной амплитуде при прогибании.
	3-4 раза

	«Выпады»
	И.п. о.с. 1- правую ногу в сторону, руки в стороны ; 2- выпад вправо; 3 – руки вперед; 4-и.п.; то же в другую сторону.
	максимальная амплитуда ; движения выразительные.
	4-6 раз

	«Хвостики»
	И.п. произвольное. 


	Догонять ребенка, выдергивая хвостики – ленточки, закрепленные за резинки штанишек.
	1-1,5 мин

	«Ласточка»
	И.п. равновесие на правой ноге. Статическое напряжение мышц, руки в стороны
	удерживать равновесие как можно дольше
	 3-4 раза

	«Поднимись»
	И.п. восточный сед. Встать со взмахом рук.
	стараться не помогать руками
	3-4 раза

	«Мельница»
	И.п. узкая стойка. Круговые вращения руками в плечевых суставах в боковой плоскости.
	максимальная амплитуда
	5-6 раз

	«Круги»
	И.п. о.с., в руках ленты. 1-4 руки вверх, потянуться, махи руками,     придавать лентам волнообразные движения; 5-6 – круг правой 7-8 – круг левой.
	максимальная амплитуда ; следить за точностью и красотой выполнения движений.
	 5-6 раз

	«Как бабочки»
	Ходьба. С ускорением, перейти на легкий бег, махи руками – имитация полета бабочки.
	максимальная амплитуда ; бег на носках; движения плавные, выразительные.
	15-20 м

	«Круги навстречу»
	И.п. о.с. , в руках ленты. 1-4 круговые вращения плечевых суставов вперед; 5-8 то же назад.
	максимальная амплитуда ; руки прямые.
	1-2 раза

	«Не ошибись»
	И.п. ноги врозь. 1-2 – наклон прогнувшись, руки в стороны; 3,5,7 – повороты туловища вправо, коснуться левой ноги ; 4,6,8 – то же влево; 9-10 – наклон туловища назад, руки вверх; 11-12 и.п.
	максимальная амплитуда ; движения выразительные
	2-3 раза




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Хвост павлина»
	И.п. сед на полу, руки перед грудью, пальцы в кулаке. Разжать и развести пальцы рук; вдохнуть через нос; пальцы сжать в кулак; выдохнуть через рот.
	максимальная амплитуда, сжимать с силой; дыхание не задерживать.
	5-6 раз.

	«Щелкунчик»
	И.п. произвольное. Пальцами рук надавливать на большой палец и «соскальзывать» с него.
	последовательно всеми пальцами; выполнять более резко.
	10-20 раз.

	«Ежик на охоте.
	И.п. лежа на спине ( или сидя). Сжать пальцы ног, вдохнуть разжать и развести пальцы ног, выдохнуть.
	максимальная амплитуда ; статическое напряжение 2-3 с на вдохе и выдохе.
	6-8 раз.

	«Качели»
	И.п. лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Надавить на носок, вдохнуть через нос; перекатиться на пятку, выдохнуть ртом.
	максимальная амплитуда; следить за дыханием.
	8-10 раз.

	«Шарик лопнул»
	И.п. лежа на спине. Выпятить живот на вдохе; втянуть – на выдохе, произнося «пфф-ф-ф-ф».
	максимальная амплитуда ; не прогибать спину на вдохе
	3- 4 раза.

	«Неваляшка»
	Наклониться вперед, выдохнуть; И.п., вдохнуть. 
	пружинящие наклоны как можно ниже; не задерживать дыхание.
	5-6 раз.

	«Велосипедисты»
	И.п. сед, можно руки перед грудью. Имитировать движения, как при езде на велосипеде, произнося на выдохе «би…би…».
	максимальная амплитуда ; «гудеть» как можно дольше.
	20-30 сек.

	«Часики»
	И.п. ноги врозь, руки на поясе. Наклониться в стороны, произнося «тик-так».
	наклоны ниже, спину держать прямо.
	6-8 раз.

	«Надуем шарик»
	И.п. стоя, пальцы в кулаке, руки перед грудью. Имитировать надувание шарика с одновременным разведением рук; надули шар, вдохнуть через нос, руки вверх - шар улетел, задержать дыхание, руки вниз, выдохнуть через рот. 
	следить за дыханием; расслабить мышцы рук и туловища.
	 3-4 раза

	«По кочкам»
	Ходьба выпадами.


	выпады глубже; не прыгать, не наклоняться.
	10-15 м.

	«Цапля на болоте»
	Ходьба высоко поднимая колени.


	не наклоняться; колени поднимать выше.
	10-15м.

	«Не упади»
	И.п. о.с. Перекатываться с пятки на носок, одновременно сжимая пальцы рук в кулак.
	максимальная амплитуда ; удерживать равновесие, дыхание произвольное.
	7-8 раз.




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Подползли»
	 И.п.упор на коленях. Ползать на четвереньках под различными препятствиями и огибать их.


	использовать препятствия различной высоты, катить мяч лбом и т.д.
	1-1,5 мин.

	«Кошечка»
	И.п. упор на коленях. Выгибать и прогибать спину.


	максимальная амплитуда, руки в локтях не сгибать.
	 6-8 раз.

	«Мост»
	И.п. сед согнув ноги. Поднять таз, прогнуться; удерживать статическое напряжение 2-5 с; И.п. – расслабиться.


	максимальная амплитуда, постепенно увеличивать время напряжения до 5-7 с.
	4-6 раз.

	«Пузырь»
	И.п. сед согнув ноги. Выпятить живот на вдохе, втянуть на выдохе


	максимальная амплитуда
	4-6 раз.

	«Маятник»
	И.п. сед ноги в стороны, руки за головой в «замке». Наклонять туловище в стороны
	максимальная амплитуда; до касания пола локтями.
	6-8 раз.

	«Ванька-встанька»
	В ходьбе наклоняться вперед на каждом шаге, руки на поясе.
	медленно, полностью выпрямлять туловище.
	8-10 раз.

	«Мишка косолапый»
	Ходьба наклоняясь вправо и влево на каждом шаге, руки на поясе.
	наклоны ниже, спину держать прямо.
	15-20 м.




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Партизаны»
	И.п. лежа на животе, упор на коленях. Ползать и подползать под предметами, огибать их.
	соблюдать безопасность при перемещениях
	1-1,5 мин.

	«Кошечка»  
	И.п. упор на коленях. Выгибать и прогибать спину.


	максимальная амплитуда; руки не сгиба по возможной амплитуде; руку держать на уровне плеч.ть.
	6-8 раз.

	«Повернись»
	И.п. упор на коленях. 1-2 – отвести правую руку в сторону, повернуться вправо; 3-4 то же влево.
	
	6-8 раз.

	«Подними выше»
	И.п. лежа на животе, руки вверху. Одновременно поднимать разноименные руки и ноги. 
	по возможной амплитуде; не сгибать руки и ноги.
	4-6 раз.

	«Дальше в сторону»
	И.п. упор на коленях. Отводить ноги поочередно  и в стороны.
	по возможной амплитуде.
	6-8 раз.

	«Массаж»
	И.п. лежа, ноги согнуты в коленях. Поглаживать живот по часовой стрелке.
	постепенно увеличивать силу воздействия.
	до 1 мин.

	«Ножницы»
	И.п. упор лежа сзади на предплечьях. Скрестные махи в горизонтальной и вертикальной плоскостях.
	по возможной амплитуде; не сгибать колени.
	4-6 раз ( 2-3 серии)

	«Качели»
	И.п. лежа на спине, ноги согнуты в коленях.1-2 – наклонить колени вправо, руки -влево; 3- 4 то же в другую сторону.
	по возможной амплитуде .


	5-8 раз.

	«Прижми крепче»
	И.п. лежа на спине. Поочередно сгибать и приводить колени к груди.
	прижимать к груди крепче; голову не поднимать.
	4- 6 раз.

	«Клубок»  
	. И.п. лежа на спине. 1-2 – согнуть ноги в коленях, прижать к груди руками; выдохнуть; 3-4 и.п., вдохнуть.
	постепенно увеличивать силу статического напряжения.
	5-6 раз.

	«Пузырь»
	И.п. лежа на спине. Выпятить живот на вдохе; втянуть – на выдохе.
	максимальная амплитуда
	5-6 раз.

	«Хлопки под ногами»
	И.п. лежа на спине. 1-2 – правая вверх, хлопок под ногой; 3-4 то же левой
	стараться не сгибать ноги в коленях.
	4-6 раз.

	«Велосипед»
	И.п. лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Имитировать езду на велосипеде
	по возможной амплитуде .
	 40 – 50 сек.

	«Согни ноги»
	И.п. упор лежа сзади на предплечьях. Поочередно сгибать и разгибать ноги в коленных и тазобедренных суставах.


	по возможной амплитуде; стараться не касаться пятками пола.
	6-8 раз.




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Звездочка»
	И.п. лежа на животе. Разводить руки и ноги в стороны, поднимать вверх
	постепенно увеличивать время удержания.
	4-6 раз.

	«Лягушка»
	И.п. стоя на коленях. Подпрыгивать с опорой на руки.
	можно перемещаться по залу.
	30-40 сек.

	«Коровка»
	И.п. упор стоя на коленях. Произвольно передвигаться на четвереньках.
	не наклонять голову
	до 1 мин.

	«Наклонись ниже»
	И.п. широкая стойка, наклоны вперед с отведением рук назад
	по возможной амплитуде
	6-8 раз

	«Круги»
	И.п. стойка, ноги врозь в наклоне, руки в стороны. Круговые вращения в плечевых суставах назад.
	руки в суставах не сгибать; по максимальной амплитуде.
	8-10 раз.

	«Повернись»
	И.п. стойка, руки в стороны. Поочередно повороты влево-вправо с хлопками.
	руки на уровне плеч; ноги с места не сдвигать.
	6-8 раз.

	«Кузнечики»
	И.п. лежа на животе, руки в упоре. Поднимать голову и согнутые в локтях руки.
	стараться соединять лопатки.
	4-6 раз.

	«Мостик»
	И.п. лежа на спине. Прогибать туловище с опорой на предплечья.
	удерживать «мостик» 3-6 сек; ноги не сгибать.
	4-6 раз.

	«Мельница»
	И.п. стойка, ноги врозь в наклоне, руки в стороны. Повороты туловища вправо-влево
	по возможной амплитуде.
	 6-8 раз.

	«Выросли цветы»
	И.п. о.с. встать на пальцы ног, потянуться, руки вверх.
	увеличивать время удержания равновесия
	6-8 раз.

	«Плечи танцуют»
	И.п. о.с. сведение – разведение лопаток; поднимание – опускание плеч.
	по возможной амплитуде; поочередно, одновременно.
	1-1,5 мин.

	«Брызгалка»
	И.п. – произвольное. Свободные махи и «потряхивание» руками.
	расслабить мышцы рук, спины.
	до 1 мин.

	«Загораем на солнышке»
	И.п. лежа на спине, руки в «замке» за головой. Поднять голову, плечи, посмотреть на пальцы ног.
	медленно, по возможной амплитуде; ноги не сгибать.
	4-6 раз.




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Качели»
	И.п. сидя. Сгибания – разгибания в голеностопных суставах.
	по максимальной амплитуде.
	10-12 раз.

	«Стряхни воду с ног»
	Ходьба с поочередными и произвольными махами ногами.


	добиваться полного расслабления.
	до 10 раз.

	«Босиком»
	Ходьба по ребристой поверхности – наклонной, шероховатой, колючей.
	можно притопывать, пританцовывать и т.п.
	2-3 мин.

	«Ежик на охоте»
	И.п. сидя. Разведение и сведение пальцев ног.
	по возможной амплитуде; расслаблять мышцы ног
	: 6-8 раз; 

	«Собери»
	И.п. сидя на стуле, ноги на коврике из ткани. Собрать коврик в складки пальцами ног.
	пятки от пола не отрывать.
	5-6 раз.

	«Подними»
	И.п. сидя на стуле. Захватывание пальцами предметов с пола и перемещение их в другое место.
	предметы должны быть разной формы и массы.
	до 2 мин.

	«Вперед – назад»
	И.п. сидя на стуле. «Продвижение ног» сгибая и разгибая пальцы.


	постепенно увеличивать силу надавливания.
	6-10 раз.

	«Вместе и врозь»
	И.п. стоя. Сведение и разведение пяток.
	не наклоняться; удерживать равновесие.
	6-10 раз.

	«Мишка косолапый»
	Ходьба на наружном крае стоп, согнув пальцы.
	не наклоняться вперед.
	20-30 сек.

	«Ежик»
	И.п. сидя. Одновременное сгибание пальцев рук и ног.


	с максимально возможной силой и полным расслаблением.
	10 – 12 раз; 

	«Не упади»
	Ходьба, перекатываясь с пятки на носок.


	по максимальной амплитуде; удерживать равновесие.
	30-40 сек.

	«Лазанье»
	И.п. Стоя на гимнастической стенке. Перемещение по лестнице вверх – вниз, вправо –влево.


	наступать на рейку серединой стопы.
	1-2 мин.




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Гусиная ходьба»
	Ходьба в полуприседе, в глубоком приседе.


	по возможной амплитуде, не наклоняться вперед.
	1 – 1, 45 мин.

	«Пружинка»
	И.п. узкая стойка. Пружинящие приседания.


	медленно; по максимальной амплитуде; не наклоняться.
	6-8 раз

	Разновидности бега
	легкий ( 110 – 120 шаг/мин), приставными шагами, спиной вперед, с ускорением по сигналу
	исключить возможность появления одышки.
	 2 – 3 мин.

	Разновидности ходьбы
	с наклонами, поворотами, скрестным шагом, высоко поднимая колени, выпадами.
	максимальная амплитуда; глубокие выпады.
	2-3 мин.

	Упражнения на восстановление дыхания.
	В ходьбе 1-3 – через стороны руки вверх, вдохнуть; 4 – руки вниз, выдохнуть.


	до полного восстановления дыхания; удлиненный выдох.
	4-6 раз.

	«Пузырь»
	И.п. о.с. Выпятить живот на вдохе; втянуть – на выдохе 
	максимальная амплитуда.
	4-6 раз

	«Мельница»
	И.п. лежа на спине. Поочередно вращать ногами в тазобедренных суставах
	максимальная амплитуда, не сгибать ноги в коленях.
	6-8 раз.

	«Попрыгунчик»
	И.п. присед, выпрыгивать из приседа.


	по возможной амплитуде, не наклоняться
	6-8 раз.

	«Качели»
	И.п. стоя на коленях. Раскачиваться вперед – назад, доставать руками пятки
	по возможной амплитуде, не наклоняться.
	6 – 8 раз.

	«Ванька – встанька»
	И.п. стойка на коленях, руки в «замке» за головой. Садиться на пол вправо –влево.
	медленно, возвращаться в и.п. без помощи рук.
	6-8 раз.

	«Махи»
	И.п. лежа на спине. Ноги вверх, развести в стороны, скрестные махи, постепенно опуская ноги вниз.


	максимальная амплитуда; медленно, постепенно увеличивать количество махов над полом.
	2 – 3 раза.




	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	  И.п. сидя. Закрыть глаза на 3-5 с; открыть на 3-5 сек.
	с максимальной силой.
	6-8 раз.

	И.п. сидя. Быстро моргать глазами.
	стараться не снижать темп.
	1 – 1,5 мин.

	И.п. сидя, смотреть перед собой 2-3 с; на средней линии лица держать палец на расстоянии 20-25 см; смотреть 3-5 с на палец.
	четко выполнять задание.
	8 – 10 раз ( до 1 мин)

	И.п. сидя. Закрыть глаза; массировать веки пальцами, выполняя круговые вращения.
	выполнять плавно; не надавливать сильно.
	до 1 мин

	И.п. сидя, руки впереди. Смотреть на вытянутый указательный палец руки, приближая его к носу.
	медленно, взгляд с пальца не сводить.
	5-6 раз.

	И.п. сидя. Передвигать палец полусогнутой руки вправо – влево; следить за пальцем.
	голову держать неподвижно.
	6-8 раз.

	И.п. сидя легко нажать пальцами на верхнее веко на 1-2 с.
	сильно не нажимать.
	3-4 раза.

	И.п. сидя. «Рисовать» взглядом различные фигуры.
	по максимальной амплитуде.
	до 2 мин.

	И.п. сидя. Смотреть вверх – вниз; вправо – влево; вверх – направо; вниз – налево; вниз – направо; вверх – налево.
	по возможной амплитуде, медленно
	8 – 10 раз.

	И.п. сидя. Круговые вращения глазами в одну и другую стороны.


	по максимальной амплитуде.
	3 – 4 раза в каждую.

	И.п. сидя. Посмотреть на пальцы правой ноги; левой руки; правой руки; левой ноги.
	переводить взгляд, не двигая головой.
	5-6 раз.

	И.п. стоя у окна. К оконному стеклу на уровне лица прикрепить яркую метку диаметром 3-5 мм; встать на расстоянии 25-30 см от окна; переводить взгляд на метку и на предмет, находящийся на линии взора, который проходит через метку.
	выполнять упражнение 2 раза в день ( 25-30 дней) увеличивая его продолжительность с 3 до 7 мин.
	до 3 мин.




	Название
	Описание
	Методические указания
	Дозировка

	«Крестики»
	И.п. о.с. ( или сидя). Наклонить голову вперед, выдохнуть через нос; наклонить голову назад, вдохнуть через нос; то же с наклоном вправо –влево.
	максимальная амплитуда; следить за дыханием; выполнять медленно.
	3 –4 раза.

	«Насос»
	И.п. о.с. вдохнуть и выдохнуть правой половиной носа, левую зажать пальцами; то же другой.
	медленно, глубокое дыхание; рот закрыт.
	4 – 5 раз 

	«Насос»
	И.п. о.с., вдохнуть правой половиной носа, выдохнуть. Другая половинка прикрыта пальцами; то же другой половиной носа.
	медленно, глубокое дыхание; рот закрыт
	4-5 раз кажд

	«Дудочка»
	 И.п. произвольное. Глубоко вдохнуть носом; на выдохе похлопывать пальцами по крыльям носа и произносить носовой звук «м-м»
	дыхание не задерживать; выдох как можно дольше; рот закрыт.
	3-4 раза.

	«Массаж крыльев носа»
	И.п. произвольное. Поглаживать, похлопывать, растирать.


	все движения проводить от кончика носа к его основанию.
	1 – 1,5 мин.

	«Игра с пушинкой»
	И.п. произвольное. Сдуть пушинку с ладони и ловить ее.
	дышать только носом.
	1,5 – 2 м

	«Кто дольше»
	И.п. о.с. Зажать нос пальцами, считать вслух 4-6; сделать вдох – выдох.


	постепенно увеличивать продолжительность до 10; рот закрыт.
	4-5 раз

	«Пузырь»
	И.п. о.с. «Надуть» живот на вдохе; втянуть на выдохе.


	максимальная амплитуда; дышать через нос.
	3 – 4 раза.

	«Кто выше»
	И.п. о.с. 1-3 – руки через стороны, вдохнуть носом; 4  присесть, обхватить руками колени, наклонить голову вперед, выдохнуть носом.
	медленно; следить за дыханием; удерживать равновесие.
	 2-3 раза.

	«Потянись»
	И.п. о.с. 1-2 руки через стороны вверх, вдохнуть носом; 3-6 руки вниз, выдохнуть носом.
	медленно; подниматься на носки, тянуться вверх; 
	3-4 раза
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