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Пояснительная записка

Современные исследования и мониторинги последних лет в области здоровья показывают ухудшение состояния физического развития детей. 

Высокий процент детей дошкольного возраста, страдающих хроническими заболеваниями; ухудшение состояния здоровья детей, значительный рост дошкольников с нарушениями осанки – всё это побудило нас к созданию программы «Оздоровительно-корригирующий синтез-тренинг с элементами игрового стретчинга»(далее - Программа)

Содержание Программы ориентировано на физическое развитие детей 5 - 7 лет, которое осуществляется в следующих направлениях:
· оздоровление и повышение функциональных возможностей организма;
· уменьшение выраженных патологических процессов;
· снижение частоты обострений хронических заболеваний;
· профилактика и коррекция нарушения осанки и плоскостопия;
· психологическая разгрузка и снятие нервного напряжения в учебном процессе.
Программа представляет одно из направлений образования в области «Физическое развитие», включающее не только решение коррекционных задач физического развития детей, но и формирование правильной осанки, выносливости, развития внимания, познавательной мотивации, предпосылок учебной деятельности.
Методика реализации Программы способствует развитию у детей физической и умственной активности, необходимых для полноценного развития детей и подготовки их к обучению в школе. Использование разных видов и форм в работе с детьми: релаксационные растяжки, игровой стретчинг, шейпинг, аэробика, элементы каланетики – даёт возможность более эффективно и направленно воздействовать на организм в целом, на отдельные мышечные группы и суставы, способствовать улучшению координации движений, ориентировке в пространстве и положительно влиять на сердечно-сосудистую и дыхательную функции организма ребёнка. И как итог, - достижение ребенком необходимого уровня в области «Физическое развитие» для успешного освоения им программы начального общего образования.
Реализация Программы предусматривает комплексный подход к физическому развитию детей: на одном занятии решаются разные взаимосвязанные задачи, благодаря чему повышается взаимоуравновешенность процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга, повышается подвижность в различных суставах, улучшается кровоснабжение внутренних органов и разных отделов опорно-двигательного аппарата, повышается тонус ослабленных и растянутых мышц, улучшается адаптация организма к динамическим физическим нагрузкам, совершенствуются двигательные навыки и качества, повышается выносливость организма.
Программа разработана в соответствии с федеральным законом «Об образовании в РФ», ФГОС ДО и научно-методической литературой по данной теме.
В основе концептуальной идеи лежат исследования отечественной науки о закономерностях физического развития ребенка в дошкольном возрасте (Э.В. Буянова, В.Г. Осипов, Н.Н. Леонтьева, М.Р. Сатин и др.), которые предполагают пути к достижению физического совершенства, т.е. высокого уровня здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Цель программы:
Оздоровление и повышение функциональных возможностей организма детей.

Задачи:
1. Уменьшить проявление патологических процессов.
2. Снизить частоту обострений хронических заболеваний.
3. Обеспечить профилактику и коррекцию нарушения осанки и  
      плоскостопия.

   4.Создать условия для психологической разгрузки и снятия   

    нервного напряжения в учебном процессе.
	
	      СТРУКТУРА
	 ОКСТ с элементами игрового стретчинга

	№
	Название функц. блока
	Назначение функционального блока

	1
	Релаксационные растяжки, психомышечная релаксация
	- повышают взаимоуравновешенность процессов возбуждения и торможения в коре головного мозга, - снижают психоэмоциональное возбуждение - способствуют общему психомышечному расслаблению, - подготавливают мышечную систему и весь организм к работе, восстанавливают его после нагрузки.

	2
	Игровой стретчинг - упражнения для мышц, предрасположенных к гипертонусу
	- развивает мышечную силу

- повышает подвижность в различных суставах

- уменьшают тонус ослабленных и растянутых мышц, - способствует коррекции двигательного стереотипа, -улучшает кровоснабжение внутренних органов и разных отделов опорно-двигательного аппарата,

 - улучшает пластику движений

	3
	Шейпинг - упражнения для мышц, предрасположенных к гипотонусу
	-повышают тонус ослабленных и растянутых мышц, -формируют мышечный корсет, - способствует коррекции двигательного стереотипа

	4
	Аэробные, ритмические упражнения, танцевальная пластика
	-улучшают адаптацию организма к динамическим физическим нагрузкам, -улучшают адаптационно-регуляторные функции вегетативной нервной системы, -тренируют кардиореспираторную систему, -совершенствуют двигательные навыки и качества -создают высокий положительный эмоциональный фон занятия

	5
	Элементы каланетики
	-укрепляют мышцы и повышают эластичность связочного аппарата, -укрепляют мышцы тазового дна, -способствует коррекции пропорций фигуры -повышает выносливость организма


учебный план

Количество учебных групп:  дети 5-6 лет – 1 

                                         дети  6-7 лет –1 

Срок реализации программы: 2 года

	 №
	Наименование дисциплин
	Периодичность, продолжительность одного занятия в минутах

	
	
	Вторая группа раннего возраста
	Младшая группа
	Средняя группа
	Старшая группа
	Подготовительная к школе группа

	
	Оздоровительно-корригирующий синтез-тренинг
	-
	-
	-
	2 (25)
	2(30)

	
	ИТОГО:
	
	
	
	2
	2

	
	
	
	
	
	50 мин.
	1 ч.


	Месяц

	Содержание работы


	Октябрь

	1 Обучение расслаблению.
2.Стретчинг: 1. «Деревце». 

И.п. Пятки вместе, носки разведены, руки опущены вдоль тела.

1) Поднять прямые руки над головой – вдох.

2) Опустить руки, расслабиться – выдох.

2. «Солнышко».

И.п. Ноги на ширине плеч, левая (правая) стопа развернута наружу, руки в стороны.

1) На выдохе – наклоняться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснется пола, правая (левая) рука вытянута вверх.

2) И.п.

3. «Волна».

И.п. Лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1) На выдохе – согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. Нижняя часть спины прижата к полу.

2) И.п.

4. «Лебедь».

И.п. Лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1) На выдохе – согнуть правую (левую) ногу, прижать ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу.

2) Выпрямить правую (левую) ногу и потянуть к себе.

3) И.п.

Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем пальцы ног
2) и.п.: то же , сжимание пальцев стопы в «кулак»
3) и. п.: тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и назад - «гусеница»
4)
и.п.: сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях,
разведение и сведение ног, согнутых в коленях.
5) и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты»
6) и.п.: лежа на спине, «ласты»
7) и.п.: стоя на четвереньках «сердитая и добрая кошечка»
4.Ритмика: комплекс «Трубочист» 5.Каланетика: 1) «Лодочка», «Брасс»
6. Полное расслабление.



Тематическое планирование

	Месяц

	Содержание работы

	      Ноябрь   
	1. БЭСТ- релаксационные растяжки на спине:
1)односторонние - разноименные
2.Стретчинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, руками держаться за носки, медленно наклоняясь вперед сгибая руки в локтях тянуть носки на себя;
2)и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны
колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней
стороны рукой, тянем к ягодицам.
3)и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
4)и.п.: лежа на животе, колени в стороны, ступни вместе,
медленно    опускать    ступни,    пытаясь
максимально приблизить их к полу - «лягушка»

5) «Волна» и.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

На выдохе – согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. Нижняя часть спины прижата к полу.
6)и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к
противоположному плечу.
3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем пальцы ног
2) и.п.: то же , сжимание пальцев стопы в «кулак»и. п.: тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и назад - «гусеница»
3)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в «кулак»
4)и.п.: сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях,
разведение и сведение ног, согнутых в коленях.
5)и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» +
«ножницы»
6)и.п.: лежа на спине, «ласты» 

7)и.п.: стоя на четвереньках «сердитая и добрая кошечка»
4.Ритмика: комплекс «Буратино» 5.Каланетика: 1) «Лодочка»
                             2)«Брасс»
                            3)«Звездочка»
6. Полное расслабление


	Месяц

	Содержание работы

	Декабрь
Декабрь
	1. БЭСТ- релаксационные растяжки на спине:
1)односторонние - разноименные
2.Стретчинг: 1)и.п.: сидя, ноги вместе, руками держаться за носки, медленно наклоняясь вперед сгибая руки в локтях тянуть носки на себя;

2)«Лягушка» 
и.п.: сидя, ноги вытянунуты перед собой, руки за спиной.
1-согнуть ноги в коленях, сложив их подошвами вместе(вдох)
2-согнутые ноги развести в стороны(выдох)
3)и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны
колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней
стороны рукой, тянем к ягодицам.
4)и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
и.п.: лежа на животе, колени согнуты, вместе, разводить
ступни в стороны, пытаясь максимально приблизить их к
пол

 5) «Волна». и.п. лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища. На выдохе – согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. Нижняя часть спины прижата к полу.
6)и.п.: стоя на коленях, руки отвести назад, соединить в замок. На вдохе тянемся назад, руки приподнимаем, выдох - расслабляемся.
6) и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к противоположному плечу.
3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе,прямые, руки в упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем пальцы ног
2) и.п.: то же , сжимание пальцев стопы в «кулак»и. п.: тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и назад - «гусеница»
3)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в «кулак»
4)и.п.: сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях,
разведение и сведение ног, согнутых в коленях.
5)и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» +
на боку
6)и.п.: лежа на спине, «ласты»+ на боку
7)и.п.: лежа на животе, руки под подбородком, ноги согнуты в коленях, прижаты друг к другу, поднять колени над полом, тянуться пятками к потолку.
8)и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки перед
грудью «самолет» - подъем туловища с разведением рук в
стороны и одновременным соединением лопаток.
9)и.п.: стоя на четвереньках «сердитая и добрая кошечка».
■
4.Ритмика: комплекс «Буги - вуги»

5.Каланетика: 1) «Лодочка», 

                           2)«Брасс»

                           3) «Летящая птица»
6. Полное расслабление.



	     Месяц

	Содержание работы

	Январь
Январь
	1. БЭСТ- релаксационные растяжки на спине:
1)односторонние - разноименные
2.Стретчинг: 1)и.п.: сидя, ноги вместе, руками держаться за носки, медленно наклоняясь вперед сгибая руки в локтях тянуть носки на себя;

2)и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны
колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней
стороны рукой, тянем к ягодицам.
3)и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
4)и.п.: лежа на животе, колени согнуты, вместе, разводить
ступни в стороны, пытаясь максимально приблизить их к
полу.
5) и.п.: лежа на спине, тянем колени к груди

6)и.п.: стоя на коленях, руки отвести назад, соединить в замок. На вдохе тянемся назад, руки приподнимаем, выдох - расслабляемся.
7) и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к противоположному плечу.
8)и.п.: сидя между пятками, руки на затылке, голова и
локти    опущены    вниз,    тянем    подбородок    на
грудь, поднимаем голову руками.

3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в . упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем пальцы ног
2) и.п.: то же , сжимание пальцев стопы в «кулак»и. п.: тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и назад - «гусеница»
3)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в «кулак»
4)и.п.: сидя, катание стопами деревянного цилиндра
5)и.п.: сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях,
разведение и сведение ног, согнутых в коленях.
6)и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» +
на боку
7)и.п.: лежа на спине, «ласты» + на боку
8)и.п.: лежа на животе, руки под подбородком, ноги согнуты в коленях, прижаты друг к другу, поднять колени над полом, тянуться пятками к потолку.
9)и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки перед
грудью «самолет» - подъем туловища с разведением рук в
стороны и одновременным соединением лопаток.
10)и.п : стоя (или стоя на коленях), рука, согнутая в локте
на уровне плеча, «отодвигаем стену» - на выдохе
надавить, держать, расслабиться
4.Ритмика: комплекс «Буги - вуги»
5.Каланетика: 1) «Лодочка», 

                           2)«Брасс»
                           3) «Звездочка»
6. Полное расслабление.



	      Месяц

	Содержание работы

	Февраль
Февраль
	1. БЭСТ- релаксационные растяжки на спине:
односторонние - разноименные

двусторонние - одноименные

2.Стретчинг: 1)и.п.: сидя, ноги вместе, руками держаться за носки, медленно наклоняясь вперед сгибая руки в локтях тянуть носки на себя;
2)и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны
колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней
стороны рукой, тянем к ягодицам.
3)и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
4)и.п.: лежа на животе, колени согнуты, вместе, разводить
ступни в стороны, пытаясь максимально приблизить их к

полу.
5)и.п.: лежа на спине, тянем колени к груди
6)и.п.: стоя на коленях, руки отвести назад, соединить в
замок. На вдохе тянемся назад, руки приподнимаем, выдох -
расслабляемся..
7) «Замок» - и.п.: стоя на коленях, одна рука сверху, другая снизу, тянуть вдоль спины, пытаясь соединить пальцы в замок.
8) и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к
противоположному плечу.
9)и.п.: сидя между пятками, руки на затылке, голова и
локти    опущены    вниз,    тянем    подбородок    на
грудь, поднимаем голову руками.
3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в
упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем
пальцы ног
2) и.п.: то же , сжимание пальцев стопы в «кулак»и. п.:
тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и
назад - «гусеница»
3)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в
«кулак»
4)и.п.: сидя, катание стопами деревянного цилиндра
5)и.п.: сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях,
разведение и сведение ног, согнутых в коленях.

6)и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» + на боку +«ножницы»
7)и.п.: лежа на спине, «ласты» + на боку +  «ножницы»

8)и.п.: лежа на животе, руки под подбородком, ноги согнуты в коленях, прижаты друг к другу, поднять колени над полом, тянуться пятками к потолку.
9)и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки перед
грудью «самолет» - подъем туловища с разведением рук в
стороны и одновременным соединением лопаток.
10)и.п : стоя (или стоя на коленях), рука, согнутая в локте
на уровне плеча, «отодвигаем стену» - на выдохе
надавить, держать, расслабиться
4.Ритмика: комплекс «Веселое настроение»

5.Каланетика: 1) «Лодочка», 

                           2)«Брасс»

                            3) «Летящая птица»

                            4) «Звездочка»

использовать гимнастические палки
6. Полное расслабление.



	Месяц


	Содержание работы

	Март

Март
	1. БЭСТ- релаксационные растяжки на спине:
1)односторонние - разноименные
2)двусторонние – одноименные

2.Стретчинг: 1) и.п.: сидя, ноги врозь, носки смотрят вверх, в стороны, друг на друга, наклоняться вперед, сгибая руки в локтях.

2) «Солнышко» и.п.: сидя, ноги врозь, левая/правая рука под правую/левую ногу, правой/левой рукой рисуем солнышко к левой/правой ноге.
3)а) и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней стороны рукой, тянем к ягодицам.
б) и.п.: выпад стоя на одном колене. Сгибая заднюю
ногу, берем ее с внутренней стороны рукой, тянем к
ягодицам.
4) и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
5)и.п.: лежа на животе, колени согнуты, вместе, разводить
ступни в стороны, пытаясь максимально приблизить их к
полу.
6)и.п.: лежа на спине, тянем колени к груди

7)и.п.: стоя на коленях, руки отвести назад, соединить в замок. На вдохе тянемся назад, руки приподнимаем, выдох - расслабляемся.

8)«Замок» - и.п.: стоя на коленях, одна рука сверху, другая снизу, тянуть вдоль спины, пытаясь соединить пальцы в замок.
9)и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к
противоположному плечу.
10)и.п.: сидя между пятками, руки на затылке, голова и
локти    опущены    вниз,    тянем    подбородок    на
грудь, поднимаем голову руками.

3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в
упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем
пальцы ног
2) и.п.: то же, сжимание пальцев стопы в «кулак»
3)и. п;: тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и
назад - «гусеница»
4)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в
«кулак»
5)и.п.: сидя, прокатывание стопами деревянных палочек
6) и.п.: сидя, собирание и перекладывание пальцами
стоп мелких предметов
7)и.п.: сидя «по-турецки», встать, опираясь на наружный
край стоп
8)сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях, разведение
и сведение ног, согнутых в коленях.
9) и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» +
«ножницы»

4.Ритмика: комплекс «Трубочист»

5.Каланетика:  1) «Лодочка»
2) «Брасс»
3) «Летящая птица»
4) «Звездочка»

 использовать гимнастические палки
6. Полное расслабление.



	Месяц


	Содержание работы

	Апрель
       Апрель
	1. БЭСТ - релаксационные растяжки на спине.
1)односторонние - разноименные

2)двусторонние - одноименные

2.Стрейчинг: 1) и.п.: сидя, ноги врозь, носки смотрят вверх, в стороны, друг на друга, наклоняться вперед, сгибая руки в локтях.
2)«Солнышко» и.п.: сидя, ноги врозь, левая/правая рука под правую/левую ногу, правой/левой рукой рисуем солнышко к левой/правой ноге.

3) «Бабочка расправляет крылья» и.п.: сидя, ноги согнуты в коленях, руки на голени, поднимать правую/левую ногу в сторону
4)    а) и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны
колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней
стороны рукой, тянем к ягодицам.
       б) и.п.: выпад стоя на одном колене. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней стороны рукой, тянем к ягодицам.
5)и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
и.п.: лежа на животе, колени согнуты, вместе, разводить
ступни в стороны, пытаясь максимально приблизить их к
полу.
5)и.п.: лежа на спине, тянем колени к груди
6)и.п.: стоя на коленях, руки отвести назад, соединить в замок. На вдохе тянемся назад, руки приподнимаем, выдох -расслабляемся.

7)«Замок» - и.п.: стоя на коленях, одна рука сверху, другая снизу, тянуть вдоль спины, пытаясь соединить пальцы в замок.
8)и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к противоположному плечу.
9)и.п.: сидя между пятками, руки на затылке, голова и локти опущены вниз,  тянем подбородок на грудь, поднимаем голову руками.
3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в
упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем
пальцы ног
2) и.п.: то же, сжимание пальцев стопы в «кулак»и. п.:
тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и
назад - «гусеница»
3)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в
«кулак»
4)и.п.: сидя, катание стопами деревянного цилиндра
5)и.п.: сидя, собирание и перекладывание пальцами
стоп мелких предметов
6)и.п.: сидя «по-турецки», встать, опираясь на наружный
край стоп
7)сидя, упор сзади на руки, согнутые в локтях, разведение
и сведение ног, согнутых в коленях
8) и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» + «ножницы»
9) и.п.: лежа на спине, «ласты» + «ножницы»

10)и.п.: лежа на животе, руки под подбородком, ноги согнуты в коленях, прижаты друг к другу, поднять колени над полом, тянуться пятками к потолку.
11) и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки перед грудью «самолет» - подъем туловища с разведением рук в стороны и одновременным соединением лопаток.
12) и.п.: лежа на спине, руки под голову, ноги согнуты в
коленях, поясница прижата к полу, поднимание крестца.
13) и.п.: стоя на четвереньках, на локтях, смотреть на
колени, ладошки на полу, сводим лопатки.
14) и.п.: стоя (или стоя на коленях), рука, согнутая в локте
на уровне плеча, «отодвигаем стену» - на выдохе
надавить, держать, расслабиться
4.Ритмика: комплекс «Весенний дождь»
5.Каланетика: 1) «Лодочка» 
2) «Брасс»
3) «Летящая птица»
4) «Звездочка»

6. Полное расслабление



	Месяц


	Содержание работы

	Май
Май
	1. БЭСТ- релаксационные растяжки на спине:
1)односторонние - разноименные

2)двусторонние - одноименные

2.Стрейчинг: 1) и.п.: сидя, ноги врозь, носки смотрят вверх, в стороны, друг на друга, наклоняться вперед, сгибая руки в локтях.

2)«Солнышко» и.п.: сидя, ноги врозь, левая/правая рука под правую/левую ногу, правой/левой рукой рисуем солнышко к левой/правой ноге.

3)«Бабочка расправляет крылья» и.п.: сидя, ноги согнуты в коленях, руки на голени, поднимать правую/левую ногу в сторону
4)      а) и.п.: полушпагат, упор на кулак с внутренней стороны колена. Сгибая заднюю ногу, берем ее с внутренней стороны рукой, тянем к ягодицам.
         б) и.п.: выпад стоя на одном колене. Сгибая заднюю
ногу, берем ее с внутренней стороны рукой, тянем к
ягодицам.

5) и.п.: выпад, тянуть пятку к полу назад, в стороны.
6)и.п.: лежа на животе, колени согнуты, вместе, разводить
ступни в стороны, пытаясь максимально приблизить их к полу.
7) и.п.: лежа на спине, тянем колени к груди

8) и.п.: стоя на коленях, руки отвести назад, соединить в замок. На вдохе тянемся назад, руки приподнимаем, выдох - расслабляемся.

9)«Замок» - и.п.: стоя на коленях, одна рука сверху, другая снизу, тянуть вдоль спины, пытаясь соединить пальцы в замок.
10) и.п.: стоя на коленях, тянуть кулачек вниз, ухо к
противоположному плечу.
11)и.п.: сидя между пятками, руки на затылке, голова и
локти  опущены  вниз,  тянем  подбородок на грудь,
поднимаем голову руками.
3.Шейпинг: 1) и.п.: сидя, ноги вместе, прямые, руки в
упоре сзади, одновременно и разноименно растягиваем
пальцы ног
2) и.п.: то же, сжимание пальцев стопы в «кулак»и. п.:
тоже, передвижение стоп с помощью пальцев вперёд и
назад - «гусеница»
3)и. п.: сидя, езда на «велосипеде», пальцы стопы сжаты в «кулак»
4) и.п.: сидя на коленях, носки вытянуты, садиться на
пятки и подниматься
5)и.п.: стоя на четвереньках, носки стоп вытянуты
сгибание коленей, подтягивание поочерёдно стоп к
ягодицам, носки вытянуты
6)и.п.: сидя, катание стопами деревянного цилиндра
7) и.п.: сидя, собирание и перекладывание пальцами
стоп мелких предметов
8)и.п.: сидя «по-турецки», встать, опираясь на наружный
край стоп
и сведение ног, согнутых в коленях.
10) и.п.: лежа на животе, руки под подбородок «ласты» +
«ножницы»
11) и.п.: лежа на спине, «ласты» + «ножницы»
12)и.п.: лежа на животе, руки под подбородком, ноги
согнуты в коленях, прижаты друг к другу, поднять колени
над полом, тянуться пятками к потолку.
13) и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки
перед грудью «самолет» - подъем туловища с разведением
рук в стороны и одновременным соединением лопаток.
14) и.п.: лежа на спине, руки под голову, ноги согнуты в
коленях, поясница прижата к полу, поднимание крестца.
15) и.п.: лежа на спине, ноги согнуты и подняты под углом
90°, упереться руками в коленки, тянут колени ко лбу,
противодействуя руками и вжимая поясницу в пол
(нажать, подержать, расслабиться).
16) и.п.: стоя на четвереньках, на локтях, смотреть на
колени, ладошки на полу, сводим лопатки.
17) а) и.п : стоя (или стоя на коленях), рука, согнутая в
локте на уровне плеча, «отодвигаем стену» - на выдохе
надавить, держать, расслабиться
       б) и.п.: то же, «упираемся в столбик», надавливаем локтем вниз
4.Ритмика: комплекс «Ча-ча-ча»
5.Каланетика: 1) «Лодочка»
2) «Брасс»
3) «Летящая птица»
3) «Звездочка»

6. Полное расслабление.



Методический комплект, используемый на занятиях.
I. Музыка: 1. Кассета №1 (медленные мелодии для релаксации, звук* природы, шум моря, голоса птиц)
2. Кассета №2 (плавные мелодии для стрейчинга)

3. Кассета № 3 (ритмичная музыка для шейпинга,
ритмической гимнастики)
П. Индивидуальные коврики
III. Тренажеры для профилактики плоскостопия
Методическое сопровождение программы
1. Буланова Э.В., Осипов  ВТ.   «Программа   оздоровительно-корригирующего   синтез-тренинга»   -  кафедра   валеологии   и традиционной медицины ТГМА, 1997.

2. Леонтьева Н. Н. «Анатомия и физиология детского организма (Основы учения о клетке и развитии организма, нервная система, опорно-двигательный аппарат)» — М.: Просвещение, 1986.

3. Сапин М. Р. «Анатомия и физиология человека (с возрастными
особенностями детского организма)» — М.: АсаdеmiА, 1997.
4. Герасина Е.В. «Детская психология» — М.:Владос, 2010.
5. Эльконш Д.Б. «Детская психология» — М.: АсаdетiА, 2006.
6. Е.Г. Сайкина, Ж.Е. Фирилева «Физкульт - привет минуткам и
паузам »- С-П.: ДЕТСТВО-ПРЕСС, 2004.

