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Пояснительная записка
В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, имеет место рост количества детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности - в состоянии опорно-двигательного аппарата (ОДА) и нарушения осанки. В этой связи укрепление здоровья детей является одной из важнейших задач социально-экономической политики нашего государства. Одним из направлений этой работы являются профилактические мероприятия по предупреждению заболеваний ОДА, в особенности - профилактика нарушений осанки и плоскостопия.
Целесообразны и регулярные занятия корригирующей гимнастикой.
Особенно необходимы занятия оздоровительной физической культурой учащимся начальной школы. Ведь начало обучения в школе связано с резкой переменой двигательного режима, выражающейся в длительном пребывании в сидячей позе, в снижении двигательной активности. Именно в первые школьные годы важно компенсировать неблагоприятное влияние данных факторов за счет использования корригирующих упражнений, что и нашло отражение в данной программе.
 
Материал рассчитан на 34 часа в  год (1 раз в неделю)

Для детей начальной школы








. 

Цель работы кружка: 
· Охрана и укрепление физического здоровья каждого ребенка, развитие интереса к двигательной активности. 
· Стремление улучшить двигательные умения
Задачи программы: 
· Выявление уровня физического развития, физической подготовленности и работоспособности. 
· Распределение детей на подгруппы в соответствии с уровнем физической подготовленности. 
· Формирование здорового образа жизни. 
Необходимые условия
Наличие  соответствующей физкультурной развивающей среды:
· Центры физической культуры в классах 
· Стандартное и нестандартное оборудование 
· Спортивный инвентарь для коррекции физического развития 
· Спортивная площадка
· Спортивные конструкции на участке 
содержание 

	Название разделов
	количество часов, время проведения

	1.Профилактика шейно-грудного сколиоза
	4

	2. профилактика шейно-грудного кифоза, поясничного кифоза
	4

	3. Профилактика левостороннего и правостороннего поясничного - грудного сколиоза
	4

	4. профилактика шейно-грудного сколиоза
	4

	5. профилактика плоскостопия и косолапости
	3

	6. профилактика правостороннего и грудного сколиоза
	4

	7. профилактика комбинированного сколиоза.
	3

	8. профилактика левостороннего и правостороннего пояснично-грудного сколиоза.сколиоза
	4

	9. профилактика плоскостопия и косолапости
	4

	Всего
	34


 
 
  

Тематическое планирование 
 
СЕНТЯБРЬ

	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Корригирующая гимнастика
К-с №1 (профилактика шейно-грудного сколиоза)
Дыхательная гимнастика: по А. Стрельниковой 
Массаж стоп: на массажорах
Поза «Домбрист»
	Корригирующая гимнастика
К-с №1 (профилактика шейно-грудного сколиоза)
Дыхательная гимнастика: по А. Стрельниковой 
Массаж стоп
Поза «Наездник»

	На воздухе
П/игра «Ловишка с лентами»

	На воздухе
П/игра «Цветы и ветерки»




                           


ОКТЯБРЬ

	1-2 неделя
	3-4 неделя

	    Корригирующая гимнастика
К-с №2 (профилактика шейно-грудного кифоза, поясничного кифоза)
Массаж спины: «Кап на тучке ночевая»
Массаж головы: «Ежик»
Дыхательная гимнастика: «Насос»
Поза «Малдас»
	  Корригирующая гимнастика
К-с №2 (профилактика шейно-грудного кифоза, поясничного кифоза)
Массаж головы 
Самомассаж тела 
Упражнение на осанку «Подтяни живот»
Дыхательное упражнение «Самовар 
Поза «Полумалдас»

	На воздухе
П/игра – эстафета «Отмерялки
	На воздухе
5) «Белый лютый – серый лютый»














НОЯБРЬ

	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Корригирующая гимнастика
К-с№3 (Профилактика левостороннего и правостороннего поясничного - грудного сколиоза)
Массаж ушных раковин
Массаж рук
Потягивания
Дыхательное упражнения: «Трактор; стрельба»
Упражнение: «Тюльпан»
	Корригирующая гимнастика
К-с№3 (Профилактика левостороннего и правостороннего поясничного - грудного сколиоза)
Массаж живота
Массаж шеи
Массаж головы
Упражнение на массажёрах
Упражнение «Трилистник»

	На воздухе
П/игра: «Кто сделает меньше шагов»

	На воздухе
П/игра «Краски»




ДЕКАБРЬ


	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Корригирующая гимнастика
К-с №4 (профилактика шейно-грудного сколиоза)
Дыхательная гимнастика по А. Стрельниковой
Массаж рук «Строим дом»
У-е на расслабление «Медуза»
Поза «Алмаз»
	Корригирующая гимнастика
К-с №4 (профилактика шейно-грудного сколиоза)
Блиц – массаж
Пальчиковая гимнастика «Отбасы»
Поза «Змея»

	На воздухе 
П/игра: «Попади в снеговика»


	На 
П/игра : « Коршун и наседка»





                                 

                                                                 




                                                  ЯНВАРЬ


	                            2 неделя
	                        3-4 неделя

	Корригирующая гимнастика
к-с№5(профилактика плоскостопия и косолапости)
Дыхательная гимнастика по методу Бутейко.
Массаж глаз "Лук"
Поза"Дерево"
	Корригирующая гимнастика
к-с№5(профилактика плоскостопия и косолапости)
Упражнения для гибкости позвоночника.
Массаж стоп (дорожки)
Гимнастика для глаз по методу Базарного.
Поза"Лягушка"

	На воздухе
П/игра: « Два Мороза»
	На воздухе(лыжи)
П/игра: «Льдинки,ветер и мороз»


                                           



                                              ФЕВРАЛЬ



	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Корригирующаягимнастика
К-с№6 (профилактика правостороннего и грудного сколиоза)
Массаж биологически активных точек «В январе»
У-ена осанку
Поза «Кольцо»
	Корригирующаягимнастика
К-с№6 (профилактика правостороннего и грудного сколиоза)
Массаж ушей «Чтобы уши не болели»
Дыхательная гимнастика по А. Стрельниковой
Поза«Мостик»

	На воздухе
П/игра: «Удочка»


	На воздухе
П/ игра : «Пустое место»



                             
                                                        

                                                         МАРТ


	1-2 неделя
	      4 неделя

	Корригирующая гимнастика
К-с №7 (профилактика комбинированного сколиоза.)
Пальчиковая гимнастика "1-2-3-4-5 будем пальцы разминать"
Дыхательное упражнение «Весёлые хохотальщики»
У-е на  осанку «Встань правильно»
Поза «Черепашка»
	Корригирующая гимнастика
К-с №7(профилактика комбинированного сколиоза)
Игра-массаж
 Гимнастика для глаз «Солнышко»
Поза «Лягушка»

	На воздухе

П/игра: «Юрта»
«Скольжение по ледяной дорожке»

	На воздухе

П/игра :«Орамал»




   

                       
                   АПРЕЛЬ

	1-2 неделя
	3-4 неделя

	Корригирующая гимнастика
К-с №8 (профилактика левостороннего и правостороннего пояснично-грудного сколиоза)
Самомассаж.
Гимнастика для глаз «Солнышко»
У-е на  осанку
Поза «Плуг»
	Корригирующая гимнастика
К-с №8 (профилактика левостороннего и правостороннего пояснично-грудного сколиоза. )
Игра-массаж «Китайские шары»
Дыхательная гимнастика «Великан и карлик»
Поза «Рыба»

	На воздухе
1) «Третий лишний »
2) «Коршун и наседка»
3) «Ручейки и озёра»
4) «Кто дальше бросит»

П/игра: «Юрта»


	На воздухе

П/игра :«Кого назвали, тот и ловит»






                                             МАЙ

	                               1-2 неделя
	                        3-4 неделя

	Корригирующая гимнастика
к-с№9(профилактика плоскостопия и косолапости)
«Массаж носа»
Гимнастика для глаз «Весёлая неделька»
Дыхательная гимнастика «Воздушный шар»
Поза"Коробочка"
	Корригирующая гимнастика
к-с№9 (профилактика плоскостопия и косолапости)
Дыхательная гимнастика: по А. Стрельниковой 
Массаж стоп
Поза «Наездник»

	На воздухе
П/игра: «Зайцы в огороде»

	На воздухе
Бадминтон.
Скакалки




Комплексы специальных физических упражнений корригирующей гимнастики.

КОМПЛЕКС № 1
Профилактика шейно – грудного сколиоза.

1.И.п.- узкая стойка. «Поклёвка курицей зерна».
Выполнять поступательные «клевательные» движения головой слева направо и обратно.
По 4- 6 раз в каждую сторону.
1. И.п. - то же. Лёгкие наклоны головы влево и вправо. 6-8 раз в каждую сторону
1. И.п. - лёжа на животе, руки вверх. Приподнимая на 15-20 см  от пола
голову и плечи, выполнить 3 хлопка в ладони и вернуться в и. п. Повторить 4-6 раз.
4.И.п. - лёжа на боку, оба колена прижаты к груди, ступни ног видны перед коленями, спина прямая.
Выполнение: вытянуть верхнюю руку вперёд и широким разворотом над головой 
отвести её назад и положить на пол, при этом повернуть голову вслед за рукой,
направив взгляд на внутреннюю часть ладони, как бы развернуться головой и шеей  
вслед за рукой.
 Задержаться в этом положении на несколько дыханий, расслабиться
и проделать всё на другом боку, с другой рукой. Повторить 4-6 раз
5.и.п. - лёжа на животе, руки вдоль туловища. Вдох - приподнять голову и грудь,
Отвести назад (за спину) прямые руки, вернуть их в и.п. - выдох. 6 раз

КОМПЛЕКС № 2
Профилактика левостороннего грудного сколиоза.

1.И.п. - стоя ноги врозь, руки за головой .Выполнение: после вдоха- потянуть обеими руками голову вперёд- вниз к подбородку. Выдох - и.п.  6 раз
2.И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Дугой мах правой рукой влево над головой, правой ногой сделать вправо, левая нога прямая. Выполнить 3-4 пружинящих наклона влево и вернуться в и.п. Повторить 6 раз.
3.И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Правый локоть вперёд, левый назад .Пружинистые движения до 10-12 раз.
4.И.п. - стоя на четвереньках. Поднять правую руку вверх и потянуться ею вверх -вправо(под углом 45 градусов),  одновременно поднять и отвести назад- вверх правую ногу. Прогнуться и вернуться в и.п. 6-8 раз.
5.И.п. - лёжа на животе. Правая рука поднята вверх. Левая рука согнута в локте, кисть под подбородком. Вдох. Приподнять голову и плечи, Подержать 3-5 сек. и вернуться в и.п. 6раз.
6.И.п. - лёжа на животе, руки вдоль туловища. Вдох. Приподнять грудь от пола, прогнуться, лопатки соединить. Подержать 3-5 сек. и вернуться в и.п. 6-8раз.
КОМПЛЕКС № 3
                Профилактика правостороннего грудного сколиоза.

   1.И.п. - стоня ноги врозь, руки к плечам. Отвести правое плечо назад, левое подать       вперёд. 6-8 раз
2.И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Дугой мах левой рукой вправо над головой, левой ногой сделать влево, правая нога прямая. Выполнить 3-4 пружинящих наклона вправо и вернуться в и.п. Повторить 6 раз.
3.И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Левый локоть вперёд, правый назад Пружинистые движения до 10-12 раз.
4.И.п. - стоя на четвереньках. Поднять левую руку вверх и потянуться ею вверх – влево (под углом 45 градусов),  одновременно поднять и отвести назад- вверх левую ногу. Прогнуться и вернуться в и.п. 6-8 раз.
5.И.п. - лёжа на животе. Левая рука поднята вверх. Правая рука согнута в локте, кисть под подбородком. Вдох. Приподнять голову и плечи, Подержать 3-5 сек. и вернуться 
в и.п. 6 раз.
6.И.п. - лёжа на животе, руки вдоль туловища. Вдох. Приподнять грудь от пола, прогнуться, лопатки соединить. Подержать 3-5 сек. и вернуться в и.п. 6-8раз.

КОМПЛЕКС № 4
          Профилактика левостороннего пояснично-грудного сколиоза
1.И.п. - стоя ноги врозь, руки опущены вдоль туловища. 6-8 раз
2.И.п.- стоя ноги врозь, руки опущены вдоль туловища. «Поклёвка зерна курицей». Слева - направо и обратно.
3.И.п. - лёжа на животе. Поочерёдное сгибание правой и левой ног, захватывая руками голеностопный сустав, пяткой коснуться ягодицы. 8раз
4.И.п. - лёжа на спине, ноги врозь, руки вдоль туловища. Приподнимая туловище. Слегка прогнуться слева - вправо, правой рукой коснуться левого колена, затем носка ноги. Лечь в и.п.- выполнить дыхательное упражнение. 6р
5.Лазание на животе «по-пластунски». Проползти 4-6 м. Разгибать левую ногу и сгибать правую руку.

КОМПЛЕКС № 5
             Профилактика правостороннего пояснично-грудного сколиоза.
1.И.п. - стоя ноги врозь, руки опущены вдоль туловища. 6-8 раз
2.И.п.- стоя ноги врозь, руки опущены вдоль туловища. «Поклёвка зерна курицей». Слева - направо и обратно.
3.И.п. - лёжа на животе. Поочерёдное сгибание правой и левой ног, захватывая руками голеностопный сустав, пяткой коснуться ягодицы. 8раз
4.И.п.- лёжа на спине, ноги врозь, руки вдоль туловища. Приподнимая туловище. Слегка прогнуться справа - влево, левой рукой коснуться правого колена, затем носка ноги. Лечь в и.п.- выполнить дыхательное упражнение. 6-8 раз.
5.Лазание на животе «по-пластунски». Проползти 4-6 м. Разгибать правую ногу и сгибать левую руку.

КОМПЛЕКС №6
Профилактика поясничного сколиоза.
1.И.п. - стоя ноги врозь, руки опущены вдоль туловища. Медле6нные вращения головой по часовой стрелке и против неё 4- 6-раз
2.И.п. - сидя на полу, ноги согнуты в коленях, руки за голову. Выполнение:  а)-из положения прогнувшись, наклоны вперёд, доставая левым локтем левое колено, и.п.; правым локтем- правое колено; б)-из положения прогнувшись, повороты влево и вправо, доставая левым локтем правое колено, правым локтем- левое колено. По 8 раз к каждому колену
3.И.п. - лёжа на спине. Руки свободно вдоль туловища. Выполнение: энергично приподнять туловище и ноги и коснуться пальцами носков ног. 8 раз 
4.И.п. - сидя на полу, руки за спиной в упоре. Выполнение: Энергично прогнуться животом вверх, голову опрокинуть назад и вернуться в и.п.
 6-8 раз.
5.И.п.-стоя на коленях, руки в стороны, прогнуться .Выполнение: сесть на пятки, руки опустить на бёдра, голову опустить- выдох. Вернуться в и.п. 6-8 раз
6. «Лягушка». Лечь на живот, руки вдоль туловища. Максимально согнуть ноги в коленях и захватить их руками. Прогнуться. Покачиваться на животе и груди 2-3 раза и вернуться в и.п.  2-3 раз

КОМПЛЕКС №7
Профилактика комбинированного сколиоза.
	
1.И.п. - стоя ноги врозь, руки опущены вдоль туловища. Медле6нные вращения головой по часовой стрелке и против неё 4- 6-раз
2. И.п. - стоя ноги врозь. Выполнить по несколько «винтов» всем туловищем с подниманием рук вверх и опусканием их вниз. Винт- это поворот туловища влево и вправо с подниманием рук. Повторить 6-8 раз.
3. Висы туловища на перекладине. 3раза по 30 секунд.
4.Махи ногами вперёд-назад. (подставка под опоровую ногу) 6-8 махов каждой ногой.
5. И.п. - лёжа на спине. ноги согнуты в коленях ,ступни на полу на ширине плеч, руки раскинуты в стороны .Выполнение: наклонить колени влево. Левая рука дугою перед грудью вправо касается правой руки. Левое плечо отрывается от пола, голова поворачивается вправо. То же, но в другую сторону. По 4-6 раза  
                             Массажи
Массаж носа «Улитка»
Повышает иммунитет к заболеванию верхних дыхательных путей.
От крылечка до калитки		Трут указательные пальцы, массируют
Три часа ползли улитки,		ноздри сверху вниз и снизу вверх 10-20 раз.
Три часа ползли подружки,
На себе таща избушки


Массаж биологически активных точек «В      январе»
Для профилактики простудных заболеваний.
В январе, в январе			Проводят большими пальцами
Много снегу во дворе.	                    Рук по шее.
Снег на крыше, на крылечке. 	Кулачками энергично проводят
Солнце в небе  голубом.		По крыльям носа.
В нашем доме топят печки,		Растирают рёбрами ладоней лоб.
В небе дым идёт столбом.		Раздвигают указательный и средний пальцы,
Кладут их перед и за ушами и массируют эти                    точки.
Массаж головы «Ёжик»
 ( по методу китайской медицины, активизирующий работу головного мозга и снимающий усталость)		
На комод забрался ёжик.		Круговой массаж черепа. И.П.- правая ладонь на лбу,
У него не видно ножек.        Левая - на затылке. Затем правая ладонь, поглаживая  правый висок ,перемещается к затылку,  а левая через левый висок уходит ко лбу
У него, такого злючки,	
Не причёсаны колючки;                 Ладони и пальцы     надавливают на кожу                                                      
И никак не разберёшь -		         Средними пальцами массировать круговыми  
 Щётка это или ёж?                          Движениями точки у основания черепа на затылке.
[bookmark: _GoBack]
Массаж уха «Муха»
Муха - горюха			Загибают вперёд всеми пальцами ушные раковины,
Села на ухо.			
Сидела, сидела,		            Кончиками большого и указательного пальцев 
Никуда не летела.		      тянут      вниз обе мочки ушей 4 раза.
Жужжала, жужжала,		    Захватывают большим и указательным пальцами 
                                                            козелок.
Ухо чесала.			                Сдавливают, поворачивают его во все стороны. 
Песню запела: «За-за-за!»-	        Всеми пальцами массируют ушную раковину.
И по уху поползла.
Посидела, посидела,		            Массаж  противозавитка- хрящевого выступа,
Дальше полетела.		            находящегося сзади наружного слухового прохода Н-н-н…                                                       
Массаж лица «Умывалочка» 
Надо, надо нам помыться.		Хлопают в ладоши
Где тут чистая водица? 	Показывают руки то вверх ладонями, то тыльной стороной
 Кран  откроем - ш-ш-ш…. 	            Делают вращательные движения кистями («открывают    кран»)                                          Ручки  моем - ш-ш-ш..		Растирают ладони друг о друга.
Шейку, шейку мы потрём	            Энергично поглаживают щёки и шею 							движениями сверху вниз.
  И водичкой обольём.		 Мягко поглаживают ладонями лицо от лба к
                                                             подбородку.
Массаж шеи «Лук» (по китайской методике)
Зеленеет лук в воде,	Левой рукой обхватывают шею с правой    стороны и  
    
   Пузырьки - на бороде	 и потирают её, проводя ладонью к основанию горла.
Пузырёчки, пузырьки -		   Повторяют правой рукой.
Шалуны, озорники!
Каждый этот пузырёчек   Указательным и большим пальцем руки оттягивают
Очень бороду щекочет.	               Кожу на шее и отпускают её ( 16 раз)
Если так щекотать,
Всяк захочет хохотать!
Лук трясёт бородой,       Большим пальцем левой руки обхватывают шею слева,
Навостряет стрелки:		              а остальными  пальцами -справа,
Скоро буду молодой		              массируют шею вверх и вниз.
Лежать на тарелке.
Массаж глаз «Раздеваем лук» (по китайской методике)
Сняли тоненький сюртук,	      Потирают средние пальцы рук друг о друга, чтобы их разогреть.
Сняли рыжую рубашку,	       
Сняли жёлтую рубашку,	       Неплотно прикрывают глаза и мягко проводят пальцами
А стянув ещё рубашку,               от внутреннего края глаз к внешнему.
Все заплакали вокруг.	       Расфокусируют зрение и совершают круговые                движения зрачками.
Вот как мы вчера на кухне	         глаза сначала в одну сторону, потом в другую.
Раздевали сладкий лук
Массаж тела
А рядом бегемотики		                        Поглаживать по часовой стрелке живот, бока.
Схватились за животики:
У них, у бегемотиков,
Животики болят.
И бежит Айболит к бегемотикам,	 Легко похлопывать по бокам и   животу.
И хлопает их по животикам,
И ставит он всем градусник,		           Поглаживать живот и бока.
И шоколад даёт.
                                          Массаж рук «Улитка»			
Домик едет по травинке -                     Делают растирающие круговые движения
 Объезжает все росинки,                               кулачком от кисти к плечу.                     То улитка ползёт,			                     «Пробегаются» пальчиками от кисти к плечу.
Домик на себе везёт.
Вот подул ветерок,			               Поколачивают кулачками.
Закачался листок.
И опять на травинке			               Поглаживают руки ладонью.
Медленно ползёт улитка.                           При повторении делают массаж             другой руки.
Массаж пальцев «Цветы»
Как у нас на нашей грядке		           Сжимают и разжимают кулачки.
Сколько цветиков цветёт:
Розы, маки, ноготки,			          Поочерёдно массируют пальцы, начиная с большого.
Астры - пёстрые цветки,
Георгины и левкой.
Выбираешь ты какой?			           Протягивают ладошки вперёд.
  Массаж биологически активных точек «Солнышко»
Солнце утром рано встало,		            Поднимают руки вверх, потягивают,
Всех детишек приласкало.		            Делая руками «фонарики».
Гладит грудку,				         Массируют «дорожку» вдоль  
							переднее -
серединного меридиана по спирали снизу-вверх 
Гладит шейку
                                                 Поглаживают   шею большими пальцами рук   
 Гладит носик,			          Кулачками растирают крылья носа.
Гладит лоб,				          Проводят пальцами по лбу от середины к  вискам.
Гладит ушки,				 Ладонями растирают уши.
Гладит ручки.			           Растирают ладошки.
Загорают дети. Вот!			  Поднимают руки вверх.
Самомассаж
Раз и два! Раз и два!			Трут ладони друг о друга.
Начинается игра!
Красим крылья и живот,		Поглаживают ладонями руки,
Красим грудочку и хвост,		живот, грудь, поясницу, ноги, голову.
Красим спинку,
Красим ножки,
Гребешок покрась немножко.
Вот какой стал петушок,		Ставят руки на пояс, горделиво выпрямляются
Ярко-красный гребешок!		И делают несколько полуоборотов вправо-влево.
Массаж ног «Капуста»
Мы капусту нарубили,			Постукивают рёбрами ладоней по бёдрам.
Перетёрли,				           Растирают кулачками.
Посолили				           Легко постукивают пальчиками.
И набили плотно в кадку -		  Энергично растирают ладонями.
Всё теперь у нас в порядке.		   Поглаживают.
Массаж стоп
Застучали в мастерской		И.п.- сидя на стуле, одну ногу кладут на другую.
Молоточки снова,			Потирают стопы ладонями.
Починить мы башмачки
Каждому готовы.
Тук-тук-тук-тук-			           Разминают пальцы стопы.
Всюду слышен перестук.		
Нам в работе нет тоски:		Энергично проводят всеми пальцами руки по стопе,
Наши молоточки			     Как бы царапая, в направлении от пальцев к пятке.
Забивают в каблуки
Тонкие  гвоздочки.
Сил, сапожник, не жалей.		Поглаживают стопы.
Доставай колодки,
И посадим мы на клей
Новые подмётки.
Игра-массаж «Китайские шары»
 Вы видали циркача? 
Мяч идет вокруг мяча! 
Кружит с видом знатока, 
Будто шмель вокруг цветка. 
сначала катаем шарики между двумя ладонями, после каждой рукой по очереди
(Взрослые и дети выполняют самомассаж) 
 - Вы готовы, глазки? 
- Да! (поглаживание век) 
- Вы готовы, ушки? 
- Да! (поглаживание ушей) 
- Вы готовы, ручки? 
- Да! (поглаживание кистей рук) 
- Вы готовы, ножки? 
- Да! (поглаживание ног) 
- Вы готовы? (развести руки в стороны) 
- Да! (обнять себя руками)
Ну а теперь можно приступить к основному массажу. Садитесь по-турецки на пол напротив своего ребенка. Готовы? 
(разминание, растирание, надавливание, пощипывание ладоней, стоп пальцами рук (от периферии к центру) 
 Разотру ладошки сильно, 
Каждый пальчик покручу, 
Поздороваюсь с ним сильно 
И вытягивать начну. 
(растираем ладони, захватываем каждый пальчик у основания и выкручивающим движением доходим до ногтевой фаланги) 
 Затем руки я помою 
(«моют» руки) 
 Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою 
И тепло поберегу. 
(пальцы в «замок») 
 Выпущу я пальчики, 
Пусть бегут, как зайчики. 
(расцепить пальцы и перебирать ими)
                                                    Самомассаж лица
Ф.Р. Ауглин (Швейцария) разработал и применил на практике самомассаж лица, направленный на развитие и улучшение памяти, абстрактного мышления, интеллекта, развитие речи.
Регулярное применение этого массажа помогает повысить интеллект ребёнка на 75%.
Комплексы по самомассажу и массажу
Растирание ладони
«Ручки греем» -
- упражнение выполняется по внешней стороне ладони.
Очень холодно зимой,

Мёрзнут ручки: ой, ой, ой!
Надо ручки нам погреть, посильнее растереть.
«Добываем огонь» -
- энергично растираем ладони друг о друга, чтобы стало горячо.
Добываем мы огонь,
Взяли палочку в ладонь.
Сильно палочку покрутим -
И огонь себе добудем.
                                                   «Стряпаем» 
- имитируем скатывание колобков, по 4 раза влево и вправо.
Раскатаем колобок,
Колобок – румяный бок.
Будем сильно тесто мять,
Будем няне (маме) помогать.
Растирание пальцев
«Крепко пальчики сожмём,
После резко разожмём» -
Руку сжать в кулак. Резко разжать (5 раз)
«Зажигалка» -
- обеими руками одновременно растираем о большие остальные пальцы по очереди (с указательного по мизинец), растирание каждого пальца по 2 раза. Двигать большим пальцем к себе и от себя:
«Зажигалку зажигаю,
Искры, пламя выбиваю!»
«Мельница» -
- сцепить пальцы рук и большими пальцами изобразить мельницу.
Закружилась мельница,
Быстро мука мелется.

«Точилка» -
- сжав одну руку в кулачок, вставляем в него поочерёдно по одному пальцу другой руки и покручиваем влево-вправо каждый пальчик по 2 раза.
Мы точили карандаш,
Мы вертели карандаш.
Мы точилку раскрутили,
Острый кончик получили.
«Точим ножи»
- активное растирание раздвинутых пальцев, движения рук вверх-вниз.
Ножик должен острым быть,
Будем мы его точить.
Раз, два, три, четыре,
Острый ножик наточили.
«Пила» - ребром ладони одной руки «пилим» по ладони другой руки.
Пилим, пилим мы бревно,
Очень толстое оно.
Надо сильно постараться,
И терпения набраться.
«Сильным я родился,
А ну, стена, подвинься!»
Опереться руками о стену. Нажать сильнее, расслабить кисти.
«Вот все пальцы на виду!
Бух! – теперь их не найду»
Вытянуть руки вперёд. Поднять кисти рук вверх, дать им свободно упасть вниз.
«Ручкой ручку поддержу,
Сильно ею потрясу»
Одной рукой поддерживать другую в запястье и энергично встряхивать. Упражнение улучшает циркуляцию крови.

Растирание предплечья
«Надеваем браслеты»
- одной рукой изображаем «надетый браслет» (все пальцы плотно прилегают к предплечью), круговыми движениями от кисти к локтю «двигаем браслет», прокручивая его влево-вправо,- (по 2 раза на каждой руке).
Мы браслеты надеваем,
Крутим, крутим, продвигаем,
Влево-вправо, влево-вправо,
На другой руке сначала.

«Пружинка» 
- спиралевидное растирание ладонью (кулачком, ребром) одной руки по предплечью другой.
Мы пружинку нарисуем
Длинную и крепкую.
Мы возьмём её растянем,
А потом обратно стянем.
                                         «Гуси» 
 - пощипывание руки вдоль по предплечью от кисти к локтю.
Гуси травушку щипали,
Громко, весело кричали:
Га-га-га, га-га-га,
Очень сочная трава.
                                    «Человечки»
 - указательным и средним пальцами выполняем точечные движения вдоль предплечья (человечки – «маршируют, прыгают, бегут».
Для маршировки:
Человечки на двух ножках
Маршируют по дорожке,
Левой-правой, левой-правой
Человечки ходят браво.
Для прыжков:
Человечки на двух ножках
Стали прыгать по дорожке,
Прыг-скок, прыг-скок,
Всё быстрее: скок -поскок.
Для бега:
Человечки на двух ножках
Стали бегать по дорожке,
Побежали, побежали, вдруг споткнулись и упали.
Самомассаж лица «Озорные мишки»
Взявшись за середину ушной раковины (а не за мочки), оттягивать её вперёд, а затем назад, считая медленно до 10. Делать 1 раз.
Оттяну вперёд я ушки,
А потом назад.
Словно плюшевые мишки
Детки в ряд сидят.
Раз, два, три - скажу, четыре,
Пять и шесть и семь.
Не забудь: массаж для ушек
Нужно делать всем.
Оттяну вперёд я ушки,
А потом назад.
Словно плюшевые мишки
Детки в ряд сидят.
Указательным и средним пальцами одновременно интенсивно «рисовать» круги на щеках. Делать 1 минуту.
А теперь по кругу щёчки
Дружно разотрём:
Так забывчивым мишуткам
Память разовьём.
Раз, два, три - скажу, четыре,
Пять и шесть и семь.
Не забудь: массаж для щёчек
Нужно делать всем.

Теми же двумя пальцами одновременно интенсивно «рисовать» круги на подбородке, считая до 30. Потом – круги по лбу, также, считая до 30 Делать по 1разу.
На подбородке круг черчу:
Мишке я помочь хочу
Чётко, быстро говорить,
Звуки все произносить.
Раз, два, три - скажу, четыре,
Пять и шесть и семь.
Не забудь: массаж такой
Нужно делать всем.
Чтобы думали получше
озорные мишки,
Мы погладим лобики
Плюшевым плутишкам.
Раз, два, три - скажу, четыре,
Пять и шесть и семь.
Не забудь: массаж такой
Нужно делать всем.
Массировать указательным и средним пальцами одновременно интенсивно верхние и нижние веки, не закрывая глаз. Делать 1 минуту.
Чтобы мишка лучше видел,
Стал внимательней, шустрей,
Мы волшебные очки
Нарисуем поскорей.
Раз, два, три - скажу, четыре,
Пять и шесть и семь.
Не забудь: массаж такой
Нужно делать всем.
Массаж носа.

 Подушечками указательных пальцев обеих рук нажимать на точки по обеим сторонам носа, начиная от его основания. На каждую точку необходимо нажать и держать, не отпуская, на счёт до 20.
 Делать 1 минуту.
Мы подушечками пальцев
В точки попадём:
Так курносому мишутке
Носик разомнём.
Раз, два, три - скажу, четыре,
Пять и шесть и семь.
Не забудь: массаж для носа
Нужно делать всем.
Открыть рот и нижней челюстью делать резкие движения слева направо и наоборот. По 10 раз.
Мишка, мишка, рот открой!
И налево двинь щекой…
Мишка, мишка, рот открой!
И направо двинь щекой…
Откинуться назад на спинку стула, сделать длительные вдох и выдох, руки свободно опущены вдоль туловища.
Ох, устали наши мишки,
Тихо в ряд сидят.
Знают: польза от массажа
Будет для ребят!
Самомассаж «Игра с ушками»
Раз, два, три, четыре, пять –
Будем с вами мы играть.
Есть у ушка бугорок
Под названьем «козелок».
Напротив ушко мы помнём
И опять считать начнём.
Раз, два, три, четыре, пять –
Продолжаем мы играть.
Сверху в ушке ямка есть,
Нужно ямку растереть.
Раз, два, три, четыре, пять –
Продолжаем мы играть .Ушкам отдыхать пора,
Вот и кончилась игра.

Упражнения для профилактики плоскостопия (к-с № 9)
«Гусеница» - сгибание и разгибание пальцев ног, выдвижение стопы вперед, выпрямление коленей. 
«Барабанные палочки» – постукивание пальцами ног. 
«Пальчики поссорились и помирились» - размыкание и смыкание пальцев ног. 
«Пальчики играют» - волнообразные движения пальцами.
Упражнения дыхательной гимнастики
1.  Дышите тихо, спокойно и плавно.   И.п.: стоя, сидя, лежа (глаза лучше закрыть). Сделать медленный вдох через нос, пауза (кто, сколько сможет), затем плавный выдох через нос (5-10 раз).
2.  Подышите одной ноздрей (3-6 раз).   И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей сделать тихий продолжительный вдох. Открыть правую ноздрю,
а левую
 закрыть указательным пальцем левой руки, через правую ноздрю сделать тихий выдох. 
3.  "Воздушный шар". И.п.: лежа на спине, туловище расслаблено, глаза закрыты, ладони на животе. Сделать медленный плавный вдох без каких-либо усилий; живот медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. Сделать медленный плавный выдох; живот медленно втягивается (4-10раз).
4.  "Воздушный шар" в грудной клетке.  И.п.: лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть ребер и сконцентрировать на них внимание. Сделать медленный ровный выдох. Медленно выполнять вдох через нос, руки должны ощущать растирание грудной клетки. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней части ребер. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными (6-10 раз).
5.  "Воздушный шар" поднимается вверх.
И.п.: лежа, сидя, стоя. Руки положить между ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах. Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием плеч (4-8 раз).
6.  "Ветер" И.п.: лежа, сидя, стоя, туловище расслаблено. 
Сделать полный вдох, выпячивая живот и грудную клетку; задержать дыхание на 3-4 сек.; сквозь зажатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами.
7.  "Радуга, обними меня". И.п.: стоя или в движении. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; задержать дыхание на 3-4 с; растягивая губы в улыбке, произносить звук "с", выдыхая воздух и втягивая в себя живот. Руки сначала вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи (3—4 раза).
8.«Погреемся». Руки развести в стороны, затем быстрым движением скрестить их перед грудью, хлопнуть ладонями по плечам, 
произнеся у-х-х! (8—10 раз).
9.«Мельница». Вытянуть руки вверх и медленно вращать ими со звуком ж-р-р, увеличивая скорость (6—7 раз).
10.Сердитый ежик». Присесть ниже, обхватить голени, опустить голову, произнести звук ф-р-р (3—5 раз)
11.Лягушонок». Слегка присесть и сделать прыжок с про движением вперед. На выдохе произнести к-в-а-а-к.
12.«Заблудился в лесу». Сделать вдох, на выдохе прокричать а-у-у.
13.«Великан и карлик». Поднять руки вверх и потянуться, сделав вдох. Расслабленно опустить руки до самого пола, глубоко выдохнуть.


КОМПЛЕКС № 8
                Профилактика левостороннего и правостороннего пояснично-грудного сколиоза.

   1.И.п. - стоня ноги врозь, руки к плечам. Отвести правое плечо назад, левое подать       вперёд. 6-8 раз
2.И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Дугой мах левой рукой вправо над головой, левой ногой сделать влево, правая нога прямая. Выполнить 3-4 пружинящих наклона вправо и вернуться в и.п. Повторить 6 раз.
3.И.п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Левый локоть вперёд, правый назад Пружинистые движения до 10-12 раз.
4.И.п. - стоя на четвереньках. Поднять левую руку вверх и потянуться ею вверх – влево (под углом 45 градусов),  одновременно поднять и отвести назад- вверх левую ногу. Прогнуться и вернуться в и.п. 6-8 раз.
5.И.п. - лёжа на животе. Левая рука поднята вверх. Правая рука согнута в локте, кисть под подбородком. Вдох. Приподнять голову и плечи, Подержать 3-5 сек. и вернуться 
в и.п. 6 раз.
6.И.п. - лёжа на животе, руки вдоль туловища. Вдох. Приподнять грудь от пола, прогнуться, лопатки соединить. Подержать 3-5 сек. и вернуться в и.п. 6-8раз.
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