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Предисловие.

          В условиях школы №17 в 1-4 классах реализуется региональная программа по физической культуре, автор В.Т.Чичикин. Содержание программы рассчитано на организацию учебной деятельности школьников, отнесенных к основной и подготовительной медицинским группам. 

Основная группа включает детей 1- й и частично 2-й группы здоровья с небольшими функциональными отклонениями при общем хорошем самочувствии. Эти дети занимаются в соответствии с программой, утвержденной в школе №17, допускаются к сдачи контрольных нормативов и занятиям в спортивных секциях.
        Подготовительная группа назначается детям 2-й и частично 3-й групп здоровья, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья, хронические заболевания в стадии стойкой ремиссии, не препятствующие занятиям физическими упражнениями в объеме программ по физической культуре учебного заведения. Временно эту группу пополняют дети, перенесшее простудные заболевания,  ОРВИ, пневмонию, отит, плеврит, острый нефрит, гепатит инфекционный, аппендицит.

      Опыт показывает, что дети с подготовительной группой здоровья часто пропускают уроки физкультуры из-за болезни, плохого самочувствия или просто по просьбе родителей. В результате они с трудом включаются в рабочий ритм на уроках физической культуры, им тяжелее справиться с нагрузками, результаты тестирования показывают, что их физическая подготовленность гораздо ниже нормативной.

         Детям с подготовительной группой здоровья необходимы дополнительные занятия физической культурой.
       Целью дополнительного образования является достижение максимально возможного уровня оздоровления, адекватного индивидуальным возможностям занимающихся и подготовка детского организма к восприятию физических нагрузок.

       Цель определяет состав задач физического воспитания младших школьников подготовительной группы здоровья:

· Содействовать повышению функциональной активности и работоспособности,

· Содействовать нормальному ходу физического развития и физической подготовленности,

· Расширить двигательный опыт занимающихся,

· Формировать потребность и привычку к регулярным занятиям физической культурой.

          В данной программе предлагаются, наряду с основными, вариативные формы физического воспитания, обладающие определенными средствами оздоровительного воздействия на детский организм:

· дыхательная гимнастика

· элементы самомассажа

· суставная гимнастика

· растяжка

· элементы йоги и у-шу

· пальчиковая гимнастика.

             Программа дополнительных занятий с детьми подготовительной группы здоровья в 4-х классах отражает содержание трех базовых направлений социализации в сфере физической культуры:

1. теоретическая подготовка

2. техническая подготовка

3. физическая подготовка

          Теоретическая подготовка связана с формированием знаний в сфере физической культуры. 

          Техническая подготовка ориентирована на формирование двигательных навыков (техники движений).

         Физическая подготовка связана с развитием двигательных качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.

          Теоретическая и практическая подготовка осуществляются в комплексе, в процессе занятий.

          Для дополнительных занятий формируется разновозрастная группа из школьников 1-4 классов.

         Занятия проводятся в объеме 2 часа в неделю, на свежем воздухе и спортивном зале (при условии низкой температуры или дождливой погоды). В программе выделен раздел контроля физической подготовленности.

Учебный план (группа смешанная, 7 – 10,5 лет)
	Часть
	Раздел
	Возраст

	
	
	7,6 – 8,5
	8,6 – 9,5
	9,6 – 10,5

	I
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4

	II
	Техническая подготовка
	46
	44
	42

	III
	Физическая подготовка
	18
	20
	22

	Итого
	68
	68
	68


Учебно-тематический план реализации программы.
	№

п/п
	Содержание разделов
	Количество часов
	Возраст

	
	
	
	7,6 – 8,5
	8,6 – 9,5
	9,6 – 10,5

	1
	Основы теоретических знаний
	12
	4
	4
	4

	2
	Способы двигательной деятельности
	132
	46
	44
	42

	2.1
	Вращения, падения, равновесие
	16
	6
	6
	4

	2.2
	Передвижения 
	30
	10
	10
	10

	2.3
	Преодоления препятствий
	20
	8
	6
	6

	2.4
	Лазание
	18
	6
	6
	6

	2.5
	Взаимодействие с партнером
	17
	4
	6
	7

	2.6
	Взаимодействие с предметом
	21
	8
	6
	7

	2.7
	Ритмодинамика
	10
	4
	4
	2

	3
	Физическая подготовка
	60
	18
	20
	22

	3.1
	Развитие быстроты
	18
	6
	6
	6

	3.2
	Развитие ловкости
	18
	6
	6
	6

	3.3
	Развитие скоростно-силовых способностей
	18
	6
	6
	6

	3.4
	Развитие выносливости
	6
	-
	2
	4

	
	Итого
	204
	68
	68
	68


Теоретическая подготовка.
      Теоретическая подготовка по учебному предмету «физическая культура» на дополнительных занятиях рассматривается как необходимое направление содержательного обеспечения. Без соответствующей теоретической подготовленности учащихся невозможно формировать их физкультурную самодеятельность. В определении состава основ физкультурных знаний как элемента учебного предмета и направления физического воспитания школьников следует исходить из осведомленности занимающихся для обеспечения осмысленного отношения к физкультурной деятельности и на этой основе формирования положительного и устойчивого интереса к ней. В программе необходимые и достаточные основы физкультурных знаний распределены по блокам, а в них выделены ориентировочные темы.
Блок 1. Знания по истории и организации физической культуры.
1.1. Причины возникновения физических упражнений.
1.2. История и состояние олимпийского движения.
1.3. Физическая культура в России в прошлом и настоящем.
1.4. История и состояние спорта в мире, России, регионе.
1.5.
Характеристика оздоровительных систем на основе ОФП.
1.6. Система управления физкультурным движением в Рос​сии.
Блок 2. Основы представлений о технике базовых спосо​бов двигательной деятельности человека.
2.1. Положение тела и его частей.
2.2. Виды движений, осуществляемых телом человека и его частями.
2.3. Характеристика видов двигательных действий для обес​печения передвижений человека по земле, воде, снегу, льду, под водой.
2.4. Характеристика двигательных действий для преодоления горизонтальных и вертикальных препятствий (без опоры и с опорой).
2.5. Характеристика видов двигательных действий для взаи​модействия с партнером в строю (на месте и в движении), в игровой деятельности, в выполнении совместных двигательных действий, в оказании помощи и страховки.
2.6. Характеристика двигательных действий с различными предметами и на спортивных снарядах.
2.7. Описание основ техники способов двигательной деятель​ности, включенных в образовательную программу (принятую в регионе, школе).
2.8. Виды физических упражнений (их классификация).
2.9. Основы развития движений у человека в онтогенезе.
2.10.
Характеристика понятий «физическое упражнение», «спорт», «физическое воспитание», «физическое совершенство», «физическая подготовка».
Блок 3. Биологические основы двигательной деятельности.
3.1. Строение тела человека, осанка.
3.2. Техника дыхания в покое и в процессе выполнения фи​зических упражнений.
3.3. Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями в различных условиях.
3.4. Режим дня в связи с занятиями физическими упражне​ниями.
3.5. Физическое развитие человека.
3.6. Утомление, причины его возникновения при выполне​нии физических упражнений.
3.7. Физическая нагрузка, ее показатели и величины.
3.8. Закаливание.
3.9. Работа мышц, связок, сухожилий при выполнении фи​зических упражнений.
3.10. Восстановление после выполнения физических упраж​нений.
3.11. Деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной сис​тем при выполнении физических упражнений.
3.12. Природа травм мышц, связок, сухожилий, костей на занятиях физическими упражнениями.
3.13. Гигиенические требования к организации занятий фи​зическими упражнениями.
3.14. Работоспособность и возможность ее повышения на за​нятиях физическими упражнениями.
3.15. Методы активного восстановления после нагрузки.
3.16. Баня как гигиеническая и оздоровительная процедура.
3.17. Основы физиологических требований для построения
отдельного занятия физическими упражнениями и их системы.
3.18. Регулирование нагрузки по показателям реакции сер​дечно-сосудистой и дыхательной систем.
3.19. Режим питания в процессе занятий физическими уп​ражнениями.
Блок 4.  Психолого-педагогические основы двигательной деятельности.
4.1. Знания, умения, навыки в физкультурной деятельности человека.
4.2. Спортивный инвентарь и оборудование для занятий фи​зическими упражнениями (требования, предназначение, эф​фективность по отношению друг к другу, доступность).
4.3. Учебный предмет «физическая культура» (содержание, система, требования) и его роль в образовании человека.
4.4. Основные положения (характеристика, методика, тес​тирование) в связи с осуществлением физической подготовки человека (развитие двигательных качеств и двигательных спо​собностей).
4.5. Способы оценивания уровня физической подготовлен​ности и ее нормативы,
4.6. Самоконтроль на занятиях физическими упражнениями.
4.7. Правила выполнения физических упражнений.
4.8. Элементарные основы обучения (самообучения) техни​ке физических упражнений.
4.9.
Имитационные и подводящие упражнения, правила их использования и техника выполнения.
4.10. Общеразвивающие упражнения, правила их использо​вания и техника выполнения.
4.11. Страховка и самостраховка в процессе выполнения физических упражнений.
4.12. Психорегуляция и самовнушение в процессе занятий физическими упражнениями.
Блок 5. Основы личной практики физкультурной деятель​ности.
5.1. Правила разработки индивидуального комплекса утрен​ней зарядки.
5.2. Правила контроля и оценивания личного физического и психического состояния, самочувствия.
5.3. Определение и оценивание индивидуальных показате​лей физического развития (рост, вес и т. п.).
5.4. Определение (выбор) тренирующих программ для ин​дивидуальной физической подготовки (развития двигательных качеств).
5.5. Определение содержания физических упражнений и си​стемы их использования для индивидуальной коррекции не​ значительных нарушений осанки.
5.6. Пульсометрия.
5.7. Характеристика личной осанки.
5.8. Техника тестирования двигательных качеств,
5.9. Характеристика индивидуального типа телосложения.
          Следует отметить, что в процессе формирования физкультурных знаний школьников подготовительной группы необходимо ориентироваться на уровень воспроизведения и стандартного оперирования. Уровень воспроизведения связан с запоминанием информации и ее представлениям по требованию. Уровень стандартного оперирования связан с реализацией на практике знаний алгоритмов деятельности. Организация процесса формирования знаний связана с выбором средств, методов, форм и способов контроля. Из выбор и систематизация являются одной из функций профессиональной деятельности преподавателя физической культуры.
Техническая подготовка.

      Техническая подготовка решает задачи формирования базовых способов двигательной деятельности (двигательных навыков). Фактические проявления способов двигательной деятельности в обобщенном варианте позволяют выделить: вращения, падения, лазание, передвижение в пространстве (по поверхности, снегу, воде, под водой), преодоление препятствий (горизонтальных, вертикальных, смешанных), взаимодействия с предметами, спортивными снарядами, партнерами, двигательную ритмику.
Ориентировочный перечень базовых способов двигательной деятельности.
1.
Вращения:
1.1. Прыжком. Требования: вправо, влево, на 360° без потери равновесия, приземление на место отталкивания.
1.2. Кувырком. Требования: вперед, назад, вправо, влево в пределах размеров стандартного мата.
2.
Лазанье:
2.1. По вертикальному, наклонному, горизонтальному ка​нату (шесту, спортивному снаряду). Требования: не менее 2 м от места хвата, любым способом.
3.
 Передвижения:
3.1.
 Бег по прямой. Требования: поза бегуна, полнота оттал​кивания, движения рук в плоскостях, параллельных движению, длина бегового шага не менее 5 стоп.
3.2. Лыжи. (В регионах, где они включены в программу).
3.2.1. Попеременный двухшажный ход. Требования: одноопорное скольжение в подъем минимальной крутизны (2 - 4°), поза лыжника, согласованное движение рук и ног.
3.2.2.  Одновременный бесшажный ход. Требования: поста​новка палок для отталкивания, законченность и энергичность отталкивания.
3.2.3. Подъем «елочкой». Требования: осуществить подъем не
менее 10 м.
3.2.4.  Спуски с гор. Требование: устойчивый спуск с уклона
не менее 30° с изменением во время спуска стойки лыжника (высокая  -  низкая).
3.3. Плавание:
3.3.1. Передвижение по воде. Требования: 50 м любым спосо​бом без учета времени.
4.
Преодоление препятствий:
4.1. Прыжок в длину с места. Требования: устойчивое при​земление на две ноги, преодоление расстояния не менее своего роста плюс 20 см.
4.2. Прыжок в длину с короткого разбега. Требования: раз​метка разбега, отталкивание без потери скорости разбега, вы​лет в шаге, устойчивое и мягкое приземление на две ноги.
4.3. Прыжок в высоту согнув ноги и перешагиванием с ко​роткого разбега. Требования: разметка разбега, ритм разбега, устойчивое приземление, преодоление планки на высоте рав​ной разнице роста и веса школьника.
4.4. Преодоление вертикального препятствия с опорой. Тре​бования: любым способом, высота препятствия не менее роста испытуемого, устойчивое и мягкое приземление на ноги.
5.
Взаимодействия.
5.1.
С предметами.
5.1.1. Броски мяча на точность. Требования: с расстояния 10 м попадание в мишень (обруч), 5 попыток, попадание — 1 балл. Данное упражнение можно заменить бросками в баскет​больное кольцо с линии штрафного броска.
5.1.2. Броски малого мяча одной рукой на дальность с места.
Требования: из-за головы через плечо и опорную ногу.
5.1.3. Жонглирование двумя мячами. Требования: не менее 10 перемещений мяча в ходьбе.
5.2.
С партнером.
5.2.1. В строю на месте — организационные команды, пово​роты, перестроения. Требования: в соответствии с воинским
уставом.
5.2.2. В игре в баскетбол (футбол, ручной мяч, волейбол). Требования: выполнение базовой передачи и приема мяча, бросок (подача) мяча, ведение мяча в движении.
6. Ритмика:

6.1. Воспроизведение предлагаемых ритмических рисунков отстукиванием руками. Требования: точность воспроизведения.

6.2. Танцевальные шаги вальса, польки. Требования: в соответствии с музыкальным ритмом, пластичность, осанка.

Базовые способы двигательной деятельности должны сочетаться с дополнительными по усмотрению преподавателя, который учитывает свои возможности, возрастные особенности детей и состояние их здоровья. 
Физическая подготовка.

       Физическая подготовка предполагает развитие двигательных качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) и двигательных способностей (равновесие, расслабление, чувство ритма). Оптимальным результатом физической подготовки следует считать тот, при котором учащиеся подготовительной группы здоровья выполняют социально-задаваемые нормы (региональные) на уровне не ниже удовлетворительного. 
     Применение средств физической подготовки на занятиях должно быть  комплексным. При комплексном подходе приоритетными должны быть упражнения на выносливость. Упражнения на силу и быстроту используются на заключительных этапах работы по мере повышения физических возможностей занимающихся. Не имеют ограничения для использования (если нет противопоказаний по болезни) упражнения для развития гибкости и ловкости. В разделе «физическая подготовка» следует выделить его составную часть – это средства оздоровительного воздействия. Предлагается набор средств оздоровительного воздействия. Используя те или иные его элементы, следует помнить, важно не то, как достигнут результат, а то, какая мера его воздействия социально задаваемым нормам физической подготовленности. 
	Базовые средства
	Средства оздоровительного воздействия

	Быстрота. Движения, остановки, смены положений по сиг​налу, с максимальной быстротой. Движения руками в макси​мальном темпе, стоя на месте. Бег на месте в максимальном темпе. Подвижные игры — в них проявляется быстрота движе​ний. Бег на короткие отрезки (10, 20, 30 м). Челночный бег (10*5, 4*9, З*10 м). Упражнения на расслабление (стоя, сидя, лежа, в ходьбе). Бег стоя в упоре, с максимальной скоростью.
	

	Ловкость. Преодоление отдельных препятствий в ходьбе, беге, прыжке (мяч, скамейка, мат, обруч). Перемещение в ходьбе в положениях лицом, спиной, боком. То же в беге. То же прыжка​ми (на одной, двух ногах, поочередно). Перемещения в необыч​ных положениях (в упоре присев сзади, в упоре лежа, в упоре стоя на коленях, на мяче). Перемещения (в ходьбе, беге) с пред​метами. То же, манипулируя предметами. Перемещения со сме​ной направлений движений. Перемещения со сменой темпа дви​жений (неоднократно). Манипуляция предметами (подбрасыва​ние, ловля, передача, катание, бросание, кручение). То же с партнером. Элементы акробатики и комбинации из них (груп​пировка, перекаты, кувырки, стойки). Прыжки с поворотами. Подвижные игры с элементами ловкости. Асимметричное выполнение движений руками, ногами. Упражнения в стати​ческом равновесии. Упражнения в динамическом равновесии. Упражнения в «сокращении — расслаблении» мышечных групп по заданию. Упражнения на пространственную точность движения и положений частей тела.
	Асинхронная гимнастика
Элементы у-шу

Пальчиковая гимнастика



	      Гибкость. Маховые, вращательные, наклонные движения руками, ногами, туловищем с большой и максимальной ампли​тудой. Пассивные упражнения на растягивание (с помощью парт​нера). Статическое растягивание (выпады, полушпагаты, шпага​ты). Упражнения на укрепление суставов (плеча, стопы, кисти).
	Растяжка 
Суставная гимнастика

Элементы йоги

Элементы у-шу

	Скоростно-силовые. Прыжки на месте: на одной, двух ногах, поочередно. Прыжки с места в разных направлениях. Прыжки в глубину. Прыжки на возвышения. Прыжки через препятствие. Многоскоки. Прыжки со скакалкой. Подвижные игры с прыж​ками и бегом. Прыжки с мостика, препятствия.
	

	Сила. Упражнения с малыми отягощениями (с гантелями, набивными мячами). Комплекс силовых упражнений. Упражне​ния в парах.
	

	      Выносливость. Упражнения на дыхание в состоянии покоя. Техника дыхания при выполнении циклических упражнений. Техника дыхания при выполнении ациклических упражнений и напряжения. Техника парадоксального дыхания. Задержки дыхания, Ходьба. Равномерный бег в сочетании с ходьбой. Рав​номерный бег. Подвижные игры с бегом.
	Упражнение на дыхание
Элементы самомассажа


Контроль физической подготовленности.
Технология тестирования физической подготовленности занимающихся соответствует региональной технологии. Она позволяет оценить уровень физической подготовленности занимающихся любого возраста. 
Состав тестов определен исходя из следующих оснований.
1. Представлены тесты, с помощью которых можно оценить уровень силы,
выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.
2. Тесты оценивают именно то качество, которое измеряется.
3.
Простота содержания тестов и технологии процедуры тестирования.
Для оценивания физической подготовленности предлагается пять тестов - 
челночный бег 4*9 м, прыжок в длину с места, подтягивание, 6-минутный бег, тест на гибкость.
Рассмотрим основания выбора тестов и технику тестирования. I. Челночный бег 4*9м.
Основание. Тест характеризует ловкость и быстроту. Ловкость проявляется при поворотах. Быстрота проявляется в скорости перемещения. Отрезок 9 м выбран с учетом разметки волейбольной площадки в зале. Количество отрезков определено исхода из того, что меньшее их число (2, 3) не позволяет в необходимой мере проявиться ловкости, а большее их число приводит к утомлению, которое существенно сказывается на проявлении быстроты.
Техника измерения. Для активизации испытуемых бег проводится в парах. Причем подбираются примерно равные по своим возможностям учащиеся. На линиях, ограничивающих 9 м, устанавливаются набивные мячи. Можно использовать и другие предметы. Однако следует иметь в виду, что надувные мячи при задевании откатываются с линии, и их нужно будет все время возвращать на место. Использование твердых предметов или травмоопасно (если они больше), или приводит к нарушению техники поворота (если они небольшие). По сигналу (словом, свистком) испытуемые стартуют одновременно, пробегают следующий отрезок и т.д. Результат фиксируется секундомером с точностью до 0,1 сек. При смещении набивного мяча (или используемого предмета) испытуемым в сторону уменьшения контрольного отрезка попытка не засчитывается и повторяется.
2.
Прыжок в длину с места.
Основание. Тест характеризует скоростно-силовую подготовленность. Его информативность и надежность примерно такие же, как у многих других тестов, характеризующих этот вид физической подготовленности. Однако его простота, малое время тестирования и привычность позволяют рекомендовать его в первую очередь.
Техника измерения. Из двух попыток, выполняемых по правилам соревнований, фиксируется с точностью до 1 см лучший результат.
3. Сгибание рук в висе (подтягивание). 
Мальчики - в висе, девочки – в висе лежа.
Основание. Тест характеризует силовую выносливость и абсолютную силу. По надежности и информативности он мало чем отличается от других тестов подобного рода. Однако привычность и простота, позволяют рекомендовать его в первую очередь.
Техника измерения. Хватом сверху, сгибая руки, подъем до уровня подбородка. Опускание на прямые руки. Темп произвольный. Не допускается раскачивание и маховые движения ногами (мальчики) или нарушение прямолинейности «туловище — ноги» (девочки).
4.
6-минутный бег.
             Основание. Тест характеризует выносливость. Он позволяет, не вовлекаясь в экстремальные условия соревновательной деятельности (что характерно для использования в качестве теста на выносливость бега на различные дистанции 500 м, 1, 2, 3 км и т.п.), определить индивидуально вид перемещения (ходьба, бег) и интенсивность.

Техника измерениия. По сигналу группа испытуемых (их число определяется возможностями обеспечения тестирования) начинает  перемещение по заранее размеченному 9 через 50 м) и визуально наблюдаемому кругу. Разрешается перемещение бегом или ходьбой индивидуально выбираемой скоростью перемещения. По истечении 6 мин. подается сигнал, по которому тестируемые должны остановиться. Подсчитывается количество преодоленных метров.
 5. Тест па гибкость.
Основание. Предлагается тест, разработанный Ф.Л. Доленко. В отличие от традиционно рекомендуемых (наклоны, выкруты, шпагаты, мост) он характеризуется, во-первых, вовлечением в процесс тестирования всех крупных суставов, а во-вторых, тем, что в нем отсутствует влияние силового компонента готовности испытуемых. С помощью этого теста измеряется гибкость (комплексная характеристика), а не подвижность отдельно взятых суставов.
Техника измерения. Во избежание травм и снижения результата тест требует тщательной разминки. Из исходного положения, стоя спиной к шведской стенке (или специально оборудованной для этого текста), хватом снизу взяться за рейку стенки на уровне шейных позвонков. Измеряется расстояние от плеч до пола в сантиметрах (Н) Выпрямляя руки, максимально прогнуться вперед, не сгибая ног и не отрывая пятки от пола. Измеряется (желательно быстро) величина прогиба (по горизонтальной линии) от линии стенки до поясничного отдела позвоночника (h). Полученная величина h делится на Н.  Вычисленный показатель характеризует гибкость. Он всегда меньше единицы.  Оценивание уровня физической подготовленности школьников осуществляется по данным тестам. Другие тесты (по выбору преподавателя) могут бытъ использованы как дополнительные.

В приводимых оценочных таблицах за каждый конкретный результат тестирования определено соответствующее число баллов от 1 (худший из допустимых результатов) до 20 (ориентировочно лучший результат).
        Оценочные таблицы ориентированы по возрасту, Это связано с тем, что в пределах одной группы имеются школьники различного возраста.
Для получения комплексной оценки физической подготовленности занимающегося определяются баллы (по приводимым таблицам) для каждого теста. Найденные баллы складываются. Полученная сумма баллов равная 45 соответствует оценочному суждению «сдано» или оценке «удовлетворительно».
В качестве примера рассмотрим следующий вариант тестирования. Мальчик. Возраст 7 лет, 8 месяцев, что соответствует возрастному периоду   7,6 - 8,5 лег. Его результаты тестирования:
Челночный бег 4*9 м - 1,8 сек. (по таблице это - 14 очков);
Бег 6 мин - 1150 м (17 очков);
                Прыжок в длину с/м    150 см (13 очков):
Гибкость - 0,3 (3 очка);
Подтягивание    6 раз (15 очков).
Сумма набранных баллов равна 62. Это, кик минимум, оценка «сдано», т.к. более 45 очков.
Таблица 1
Оценивание результатов тестирования физической подготовленности 

занимающихся 7,6 – 8,5 года
	Очки
	Мальчики
	Девочки

	
	Бег 

4*9 м (с)
	Бег 6 мин. (м)
	Прыжок в длину (см)
	Подтягивание (Раз)
	Гибкость (k)
	Бег 

4*9 м (с)
	Бег 6 мин. (м)
	Прыжок в длину (см)
	Подтягивание (Раз)
	Гибкость (k)

	20
	11,0
	1250
	170
	9
	0,47
	11,2
	1200
	165
	19
	0,52

	19
	11,2
	1230
	168
	8
	0,46
	11,4
	1180
	160
	18
	0,51

	18
	11,3
	1200
	165
	8
	0,45
	11,5
	1130
	158
	17
	0,50

	17
	11,4
	1150
	163
	7
	0,44
	11,6
	1100
	155
	16
	0,49

	16
	11,5
	1130
	160
	7
	0,43
	11,7
	1080
	153
	15
	0,48

	15
	11,6
	1100
	158
	6
	0,42
	11,8
	1050
	150
	14
	0,47

	14
	11,7
	1080
	155
	6
	0,41
	11,9
	1030
	148
	13
	0,46

	13
	11,8
	1050
	153
	5
	0,4
	12
	1000
	145
	12
	0,45

	12
	11,9
	1030
	150
	5
	0,39
	12,1
	980
	143
	11
	0,44

	11
	12,0
	1000
	148
	4
	0,38
	12,2
	950
	140
	10
	0,43

	10
	12,1
	980
	145
	4
	0,37
	12,3
	930
	138
	9
	0,42

	9
	12,2
	950
	140
	3
	0,36
	12,4
	900
	135
	8
	0,41

	8
	12,3
	930
	138
	3
	0,35
	12,5
	880
	133
	7
	0,40

	7
	12,4
	900
	135
	2
	0,34
	12,6
	850
	130
	6
	0,39

	6
	12,5
	880
	130
	2
	0,33
	12,7
	830
	125
	6
	0,38

	5
	12,6
	850
	125
	2
	0,32
	12,8
	800
	120
	5
	0,37

	4
	12,7
	830
	120
	1
	0,31
	12,9
	780
	115
	4
	0,36

	3
	12,8
	800
	115
	1
	0,30
	13
	750
	110
	3
	0,35

	2
	12,9
	750
	110
	1
	0,29
	13,1
	730
	105
	2
	0,34

	1
	13,0
	700
	105
	1
	0,28
	13,2
	700
	100
	1
	0,33


Таблица 2
Оценивание результатов тестирования физической подготовленности 

занимающихся 8,6 – 9,5 года
	Очки
	Мальчики
	Девочки

	
	Бег 

4*9 м (с)
	Бег 6 мин. (м)
	Прыжок в длину (см)
	Подтягивание (Раз)
	Гибкость (k)
	Бег 

4*9 м (с)
	Бег 6 мин. (м)
	Прыжок в длину (см)
	Подтягивание (Раз)
	Гибкость (k)

	20
	10,7
	1400
	175
	10
	0,52
	11,0
	1300
	170
	20
	0,53

	19
	10,8
	1350
	173
	9
	0,51
	11,1
	1250
	168
	19
	0,52

	18
	10,9
	1300
	170
	9
	0,50
	11,2
	1200
	165
	18
	0,51

	17
	11,0
	1280
	168
	8
	0,49
	11,3
	1150
	163
	17
	0,5

	16
	11,1
	1250
	165
	8
	0,48
	11,4
	1130
	160
	16
	0,49

	15
	11,2
	1230
	163
	7
	0,47
	11,5
	1100
	158
	15
	0,48

	14
	11,3
	1200
	160
	7
	0,46
	11,6
	1080
	155
	14
	0,47

	13
	11,4
	1180
	158
	6
	0,45
	11,7
	1050
	153
	13
	0,46

	12
	11,5
	1130
	155
	6
	0,44
	11,8
	1030
	150
	12
	0,45

	11
	11,6
	1100
	153
	5
	0,43
	11,9
	1000
	148
	11
	0,44

	10
	11,7
	1080
	150
	5
	0,42
	12,0
	980
	145
	10
	0,43

	9
	11,8
	1050
	148
	4
	0,41
	12,1
	950
	140
	9
	0,42

	8
	11,9
	1030
	145
	4
	0,4
	12,2
	930
	138
	8
	0,41

	7
	12,0
	1000
	143
	3
	0,39
	12,3
	900
	135
	7
	0,4

	6
	12,1
	950
	140
	3
	0,38
	12,4
	880
	133
	6
	0,39

	5
	12,2
	900
	138
	2
	0,37
	12,5
	850
	130
	5
	0,38

	4
	12,3
	850
	135
	2
	0,36
	12,6
	830
	128
	4
	0,37

	3
	12,4
	800
	133
	1
	0,35
	12,7
	800
	125
	3
	0,36

	2
	12,5
	750
	130
	1
	0,34
	12,8
	750
	120
	2
	0,35

	1
	12,6
	700
	125
	1
	0,33
	12,9
	700
	115
	1
	0,34


Таблица 3
Оценивание результатов тестирования физической подготовленности 

занимающихся 9,6 – 10,5 года
	Очки
	Мальчики
	Девочки

	
	Бег 

4*9 м (с)
	Бег 6 мин. (м)
	Прыжок в длину (см)
	Подтягивание (Раз)
	Гибкость (k)
	Бег 

4*9 м (с)
	Бег 6 мин. (м)
	Прыжок в длину (см)
	Подтягивание (Раз)
	Гибкость (k)

	20
	10,3
	1450
	180
	11
	0,53
	10,8
	1350
	173
	22
	0,54

	19
	10,4
	1400
	178
	10
	0,52
	10,9
	1300
	170
	20
	0,53

	18
	10,5
	1350
	176
	10
	0,51
	11
	1250
	165
	19
	0,52

	17
	10,6
	1330
	174
	9
	0,5
	11,1
	1200
	162
	18
	0,51

	16
	10,7
	1300
	172
	9
	0,49
	11,2
	1150
	160
	17
	0,5

	15
	10,8
	1280
	170
	8
	0,48
	11,3
	1130
	158
	16
	0,49

	14
	10,9
	1250
	168
	8
	0,47
	11,4
	1100
	156
	15
	0,48

	13
	11,0
	1230
	166
	7
	0,46
	11,5
	1080
	154
	14
	0,47

	12
	11,1
	1200
	164
	7
	0,45
	11,6
	1050
	152
	13
	0,46

	11
	11,2
	1180
	162
	6
	0,44
	11,7
	1030
	150
	12
	0,45

	10
	11,3
	1150
	160
	6
	0,43
	11,8
	1000
	148
	11
	0,44

	9
	11,4
	1100
	157
	5
	0,42
	11,9
	950
	145
	10
	0,43

	8
	11,5
	1050
	154
	4
	0,41
	12,0
	930
	140
	9
	0,42

	7
	11,6
	1000
	151
	4
	0,4
	12,1
	900
	138
	8
	0,41

	6
	11,7
	980
	148
	3
	0,39
	12,2
	880
	135
	7
	0,4

	5
	11,8
	950
	145
	3
	0,38
	12,3
	850
	132
	6
	0,39

	4
	11,9
	930
	142
	2
	0,37
	12,4
	830
	130
	5
	0,38

	3
	12,0
	900
	138
	2
	0,36
	12,5
	800
	128
	4
	0,37

	2
	12,1
	850
	134
	1
	0,35
	12,6
	780
	125
	3
	0,36

	1
	12,2
	800
	130
	1
	0,34
	12,7
	750
	120
	2
	0,35


Приложение 1.

Суставная гимнастика.

      Суставная гимнастика укрепляет мышцы тела, разрабатывает суставы, делает гибким позвоночник. Кроме того, повышает активность и настроение. 

      Суставная гимнастика является полезной общеукрепляющей гимнастикой для детей. Следует помнить, что дети не понимают сложных слов, специальных терминов. У них преобладает ассоциативное мышление. Поэтому, необходимо ассоциировать все, о чем хочется сказать, с тем, что дети наблюдают и видят в повседневной жизни, что является их опытом. Надо не заниматься с ними гимнастикой, а играть в гимнастику. В зависимости от того, с каким настроением учитель преподнесет упражнение ребенку, с таким настроением он и будет его выполнять. Дети относятся к упражнению так, как преподаватель. 

      Упражнения суставной гимнастики можно выполнять в подготовительной части урока. Рекомендуется перед выполнением гимнастики выполнить массаж ног и комплекс упражнений на растяжку. Темп выполнения упражнений – переменный. 
      

           1. "Флажки", или "Сделай "до свиданья" ручками и ножками", или "Скажи "да" ручками и ножками" - движение кистей и стоп вверх-вниз.
И.П.: сидя. Стараясь держать прямые руки и ноги неподвижно, начать одновременные движения кистями рук и стоп вверх, направляя ладони и носки вверх, в потолок, и затем вниз, стараясь направить ладони и носки по направлению к полу. Движения делать энергично, до упора. Делать 5, 10,15, 20, 25 движений, считая движение вверх-вниз за одно.
Варианты (изменение ИП кистей и стоп):
1)правые кисти и стопы - вверх, левые - вниз;
2)кисти - вверх, стопы - вниз;
3)правые кисти и стопы - навстречу, левые - врозь;
4)растопырить пальцы рук.

            2. "Скажи "да", или 'Тик-так" - движения головой вверх-вниз.
Выполняется из положения сидя. Энергично, с усилием забрасывать голову вверх, направляя затылок к спине, и вниз, стараясь достать подбородком груди. Начинать с медленных движений. Делать до 25 движений, считая движение вверх-вниз за одно. На первых порах упражнение делать осторожно.
Вариант: делая наклоны вверх-вниз, слегка наклонять голову то к одному, то к другому плечу.

            3. "Коса", или "Скажи "нет" ручками и ножками" - повороты кистей и стоп влево - вправо.
И.П.: сидя. Стараясь сохранить неподвижное положение вытянутых вперед рук и ног, начать одновременные движения кистей рук и ступней вправо, поворачивая до упора вправо обе кисти и обе стопы, и затем влево, поворачивая влево кисти и стопы также до упора. Руки и ноги прямые, движутся только кисти и стопы, все остальное неподвижно. Движения делать энергично. Во время одного упражнения делать до 25 движений, считая движение влево - вправо за одно.
Варианты (изменение ИП кистей и стоп):
1) стопы вправо, кисти влево;
2)стопы внутрь, кисти наружу;
3)пальцы рук растопырить.

             4. "Колокольчик", или "Маятник часов" - наклоны головы к плечам.
Выполняется из положения сидя. Энергично наклонять голову то к правому, то к левому плечу, стараясь коснуться плеча ухом. Следить, чтобы плечи не поднимались. Делать до 25 движений. Вначале делать осторожно, постепенно добиться резкого бросания головы. Темп переменный, начинать упражнение медленно, затем убыстрять движения, меняя темп, заканчивать медленно.
Вариант: выполнять наклоны головой к плечам, несколько заваливая голову назад.

             5. "Вертолетик", или "Вентилятор" - вращение кистей и стоп.
И.П.: сидя. Кистями рук и стопами ног одновременно начать вращательные движения как бы по циферблату. Обе кисти и обе стопы вращаются в одну сторону. Затем поменять направление вращения. Делать в каждую сторону до 25 круговых движений. Варианты:
1) кисти вправо, стопы влево;
2) кисть и стопа правой стороны вращаются в одну сторону, кисти и стопы левой   стороны - в другую;
3) кисть правой руки и стопа левой ноги вращается в одну сторону, кисть левой руки и стопа правой ноги - в другую.

             6. "Скажи "нет" - повороты головы влево - вправо.
Из положения сидя делать энергичные повороты головы влево - вправо до упора. Делать до 25 раз, считая поворот влево - вправо за один раз. Вначале упражнение делать осторожно. Добиться быстрых движений.

             7. Ладушки.
И.П.: сидя. Вытянутые вперед ноги соединить друг с другом то подошвами, поворачивая стопы навстречу друг другу, то лодыжками, разворачивая подошвы в противоположную сторону. Руки в это время вытянуты вперед, пальцы рук проделывают энергичные движения, как бы разминая большие куски пластилина. Делать до 10 раз, считая касание лодыжками и касание ступнями за один раз. Затем постучать стопами и лодыжками друг о друга.

             8. "Миксер", или "Юла", или "Колобок, бегущий по плечам, спине, груди" - перекатывание головы.
Из положения сидя совершать круговые движения головой, как бы перекатывая ее по плечевому поясу. Шея при этом движется по поверхности воображаемого конуса с максимальным углом при вершине, у основания шеи. Нос описывает окружность как можно большего радиуса. Начинать движение медленно, постепенно наращивая темп. Перекатывания делать сначала в одну сторону, затем в другую. Выполнять до 25 перекатываний в каждую сторону. Вначале делать осторожно.

              9. Змеиные движения.
Делать круговые движения головой в горизонтальной плоскости. Подбородок перемещается параллельно полу, нос смотрит только вперед. Сначала в одну сторону, затем в другую. По 8-10 раз в каждую сторону.

              10. "Петушок и курочка" - петушиные движения.
Делать клевательные движения головой в горизонтальной плоскости в последовательности вперед-назад, вправо - назад, вперед-назад, влево - назад, вперед-назад и т.д. Подбородок движется параллельно полу. Сделать 8-10 таких движений.

              11. Восточный танец.
Переплести руки над головой. Сохраняя вертикальное положение головы, перемещать голову влево - вправо в плоскости плечевого пояса. Голову не наклонять. Руки перемещаются в сторону, противоположную движению головы. Сделать 8-10 таких движений. Варианты:
1) по два раза в каждую сторону;
2)по три раза в каждую сторону.

             12. "Покажи и спрячь мизинец" - выкруты рук.
Вытянуть руки перед собой. Перекрестить руки, повернуть ладони навстречу друг другу и переплести пальцы рук. Поворачивать переплетенные ладони по направлению вниз к себе - вверх до положения, в котором ладони будут направлены вверх. В этом положении задержаться. Постараться ослабить, а потом и совсем устранить напряжение и болевые ощущения в руках. Затем вернуть руки в ИП. Поменять местами положение рук и повторить упражнение. Выполнить 5-7 раз.

             13. "Сжатие пружины", или "Кто кого".
Поставить локти на стол (при выполнении сидя за столом) или на расставленные колени (при выполнении сидя на стуле или на коврике). Предплечья расслаблены, расположены вертикально. Ладони смотрят друг на друга. Правая ладонь медленно сжимает воображаемую пружину, лежащую на столе. Сжатие происходит с большим усилием. Когда правая рука доходит до поверхности стола, поднимаете ее в исходное положение. Теперь правая рука смотрит вверх, левая рука с напряжением сжимает пружину. При сжатии пружины напрягаются обе руки, брюшной пресс, плечевой пояс и грудь. Шея расслаблена. При возвращении в ИП рука расслабляется. Дыхание произвольное, но возможно и выполнение на задержке. Повторить 5-10 раз.
Вариант: пружины сжимают две руки одновременно.

               14. "Плавание" - вращение предплечьями.
Поставить локти на стол или на раздвинутые колени на расстоянии шире плеч. Вращать предплечьями, делая вращательные (плавательные) движения. При движении пальцев рук под подбородком спина прогибается, живот втягивается. При движении кистей вперед спина выгибается. Спина, грудь, живот движутся волнообразно. Проделать плавательные движения сначала в одну сторону (вперед), затем в об​ратную (назад). Когда кисти проходят под подбородком, ладони смотрят вниз одна под другой. При последующем движении кисти развора​чиваются ладонями вверх. Всего 10-15 движений в каждую сторону.

                15. "Колеса паровоза" - вращение плечами.
Ладони лежат на коленях. Не отрывая ладоней, выполнять круговые движения плечами вперед, а затем назад. В каждую сторону делать до 30 движений.
Вариант: выполнять вращение одним плечом вперед, другим назад.

                 16. "Рыбак ловит рыбку" - наклоны к точке.
ИП- "Поза рыбака". Руки расположены на коленях пальцами внутрь. Выбрать на полу между стопами точку. Наклонять правое плечо по направлению к этой точке. При этом подбородок движется к плечу. Максимальный наклон, и вернуться в ИП. То же проделываем левым плечом. Всего 2-4 раза, считая за один раз движения правым и левым плечом.

                  17. "Бутерброд" - наклоны к коленям.
Сесть прямо, ладони на коленях пальцами внутрь. Колени развести в стороны. Ноги расставлены под прямым углом. Делать наклоны туловищем попеременно в сторону каждой ноги, при этом рука сгибается в локтевом суставе. Локоть завести вперед и, наклоняясь, сложить пред​плечье и плечо, стараясь опустить их за колено. Рука является как бы продолжением ноги. Ягодицы от стула не отрывать. Делать 3-5 раз в каждую сторону.

                 18. "Открывание пневматических дверей".
Сесть или встать прямо, руки перед грудью ладонями друг к другу с небольшим смещением. Сделать вдох. На задержке с усилием вести открытые ладони навстречу друг другу, как бы открывая двери вагона метро. При движении руки напряжены. Когда ладони поравняются, продолжать движение дальше до упора. Затем поменять руки и снова выполнить движения открывания дверей. Возвращать руки быстро, но плавно, при этом нужно научиться мгновенно расслаблять руки. Делать 2-4 раза, считая за один раз открывание дверей с переменой положения рук.

                 19. "Толкание ядра".
Встать прямо, руки вдоль туловища. На вдохе ладонь правой руки отвести к плечу, плечо отвести назад. На задержке с большим усилием очень медленно производить движения, повторяющие движения спортсмена, толкающего ядро. Во время движения одной руки другая рука расслаблена. Лицо обращено к ладони, толкающей ядро. Когда рука, толкающая ядро, полностью выпрямится, зафиксировать это положение и задержаться в нем несколько секунд. Корпус при этом максимально развернут влево. Затем выполнить толкание ядра левой рукой. Делать 3-5 раз, считая движения правой и левой рукой за один раз.
               20. "Отодвигание стен и потолка"
Двумя руками из положения сидя или стоя с усилием выполнять раздвигающие движения в стороны, как бы отодвигая от себя воображаемые стены. Руки движутся медленно, с напряжением до полного распрямления. При возвращении в ИП - расслабить руки. Выполнить 2 раза. Затем обеими руками отодвигаем воображаемую стену от груди прямо перед собой. Повторить 2 раза. После этого выполнять отодвигающие движения ладонями вверх, как бы поднимая над собой потолок. Повторить 2 раза.

               21. "Мюнхгаузен" - потягивание.
В положении сидя вытянуть руки вверх, переплести пальцы над головой в замок. Энергичными движениями рук стараться как бы оторвать себя от сиденья: вправо, вверх, влево. При потягивании рук влево от сиденья отрывается правая ягодица, при потягивании вправо - левая. За один раз считается последовательность движений руками вверх-влево-вверх-вправо. Заканчивается вертикальным потягиванием. Делать 3-5 раз.
Вариант: руки не в замке, а давят ладонями друг на друга и тянутся вверх ("поза дерева").

               22. "Посмотри, что за спиной" - скручивание. (Выполняется спиной на север).
В положении сидя положить одну руку на колено, другую завести за спину. Ведя тыльной стороной ладони по поясу, стараться повернуть вслед за ней весь корпус вертикальной оси позвоночника как можно сильнее. Голову поворачивать вместе с корпусом, -глаза закрыты. В положении, когда голова и корпус повернуты до упора, задержать движение. Оставаться в этом положении несколько секунд, стараясь полностью расслабиться. Дыхание свободное. Затем выполнить поворот корпуса и головы в другую сторону. Выполнить упражнение 2-3 раза, считая поворот влево и вправо за один раз.

              23. "Дерево на ветру" - боковые наклоны.
В положении сидя соединить руки за спиной, взявшись за локти. Предплечья к спине не прижимать. С выдохом делать наклоны в сторону, не отрывая ягодицы от пола. Делая наклон, мысленно стараться увидеть противоположную ножку стула. В положении максимального наклона задержаться на несколько секунд. Со вдохом возвратиться в ИП и сделать такой же наклон в другую сторону. Делать упражнение 2-3 раза, считая наклон вправо-влево за один раз. Дыхание свободное.

              24. "Улитка" - "тещин язык".
ИП - сидя. Переплетая пальцы, обхватить ладонями затылок. Сделать вдох. С выдохом медленно и с напряжением наклонять голову руками к груди и, продолжая наклон, медленно сгибать спину позвонок за позвонком, стараясь достать макушкой до пола. Со вдохом медленно и также с напряжением возвратиться в исходное положение. При отложении солей в позвоночнике - делать осторожно. Выполнять 3-5 раз.

              25. "Ножницы".
Прямыми руками и ногами в горизонтальной плоскости выполнять маховые движения влево - вправо вперехлест. Затем движения прямыми руками и ногами вверх-вниз. Темп движений менять. Делать по 8-10 раз в горизонтальном и вертикальном направлении.

              26. "Стройные ноги".
Встать прямо, стопы вместе, ноги во всех точках касаются друг друга. Руки свободно опущены. Шея, спина, голова составляют одну прямую линию. Туловище, руки расслаблены. Подниматься на носки и опускаться на пятки, пружиня и качаясь так, чтобы пятки только чуть-чуть касались пола. Дыхание свободное, глаза закрыты, лицо спокойное, удовлетворенное. Делать 25-100 раз (до утомления в икрах).

            27. "Футбол".
Встать прямо. Выполнять разнообразные удары по воображаемому мячу. Удары резкие, с оттяжкой. Темп ударов - переменный. Сначала стоя на одной ноге, затем - на другой ноге. Делать от 10 до 25 ударов по мячу каждой ногой. После этого выполнять прыжки на одной ноге и одновременно удары по мячу другой ногой. Затем сменить ногу и продолжать упражнение. Делать 10-25 прыжков на каждой ноге. Затем -прыжки на двух ногах, вверх как можно выше. Отскакивать от пола, как мячик. Лицо довольное. 10-25 прыжков.

            28. "Каратэ".
Поочередно обеими ногами наносить удары пятками вперед, прямо перед собой по воображаемому противнику, имитируя удары каратэ. 8-10 ударов каждой ногой. Затем удары ногами вбок поочередно каждой ногой. Выполнить 8-10 ударов в левую и в правую стороны. Затем удары ногами назад, также по 8-10 ударов каждой ногой. Удары выполнять резко, стараясь расслабляться в промежутках между ударами. Темп ударов менять.

            29. "Махи ногами".
Встать прямо. Вытянуть руки прямо перед собой ладонями вниз. Руки можно развести чуть в стороны. Делать махи прямыми ногами, доставая носками ладоней вытянутых рук. Делать 5-15 раз каждой ногой.
Варианты:
1) выполняя махи, касаться носком ноги одноименной и противоположной ладони;
2) развести руки в стороны пошире, выполнять махи ногами вверх-в стороны.
31. "Наказание самого себя".
Перешагивая на месте с ноги на ногу, делать резкие движения свободной ногой назад, стараясь производить удар пяткой по ягодице. Ноги полностью расслаблены. Удары - хлесткие. Колени вперед не выдвигать. Выполняя по 5-25 ударов каждой ногой.

           30. "Полюби себя" - укрепление груди.
Встать прямо, вытянуть прямые руки перед собой. Пальцы правой руки положить на левую ключицу, пальцы левой руки - на правую. Большой, указательный и средний пальцы собраны в щепотку в ямке у плеча. На вдохе развести локти в сторону, расправить спину. На выдохе - соединить их друг с другом, спину округлить. При этом локти все время остаются на одном уровне (на уровне плеч). Движения делать с большим напряжением. Выполнить 2-5 раз. Затем сменить положение рук (сверху уже другая рука). Выполнить также 2-5 раз.

           31. "Бокс".
Принять боксерскую стойку (ноги чуть согнуты в коленях, левая нога и левая рука впереди). Выполнить 5-10 легких прыжков, имитируя передвижение боксера по рингу. Затем остановиться и произвести удары попеременно левой и правой рукой по воображаемому противнику. Сменить стойку, впереди теперь правая рука и правая нога. Выполнить в этой стойке прыжки, затем бой. Так повторить 2-4 раза. При выполнении упражнения обратить внимание на быстроту, резкость и силу ударов. Темп ударов - переменный, удары выполнять сериями.

            32. "Ходьба и бег по-собачьи" - ходьба на четвереньках. Опуститься на четвереньки, стараясь держать руки и ноги прямыми.
В таком положении, не сгибая рук и ног, начать ходьбу. Ходьбу на четвереньках можно выполнять на месте или в пределах вашего коврика. Ходьба переходит в бег на четвереньках, руки и ноги при этом не сгибать. Выполняя бег, прямые ноги отбрасывать в стороны. Добавить после бега прыжки, условия те же - руки и ноги не сгибать.

            33. "Ходьба на ходулях" - ходьба и бег на прямых ногах. 
Выполняйте ходьбу на месте, не сгибая при этом ноги в коленях.
Корпус остается неподвижным, бедра поднимаются как можно выше. Сделать 10-20 шагов на месте каждой ногой. Наступать на всю стопу с акцентом на пятку. Ходьба на прямых ногах переходит в бег на месте. Бег выполняется также не сгибая коленей. Бег длится 20-30 с. 
            34. "Балетный шаг".
Начинаем ходьбу на месте. При этом ноги сгибаются в коленях, стопы смотрят слегка вовнутрь. Бедра как можно сильнее раскачиваются в стороны - вправо и влево. Носки от пола не отрывать. Грудь вперед, плечами не шевелить. Выполнять в быстром темпе        20-40 с.

             35. "Танец живота" - хула-хуп
а) встать прямо, одну ногу чуть выставить вперед, поставить на носок почти перпендикулярно другой стопе, вращать тазом по часовой стрелке и против часовой стрелки, сначала медленно, потом быстро. Затем делать движения тазом вперед-назад, сначала на прямой ноге, затем в сторону выдвинутой ноги. Сменить ногу и повторить то же самое с другой ногой;
б) встать прямо, стопы поставить параллельно друг другу. Руки на бедрах. Начинаем движения бедрами и талией, как бы вращая воображаемый обруч. Плечи при этом держать неподвижно. Вращения производим сначала в одну сторону, затем в другую. Сначала медленно, потом быстро, затем опять медленно. В каждую сторону делаем по 8-10 вращений. По ходу вращения приседать и возвращаться в стойку, не останавливая кругового движения. Затем делать движения тазом вперед-назад, влево - вправо, оттянув таз назад, а затем выдвинув вперед.

             36. "Пружинка" - приседания.
Встать прямо, стопы поставить параллельно друг другу. Руки вытянуть вперед. Выполнять приседания, стараясь держать спину прямо. Пятки от пола не отрывать. Сделать 8-12 приседаний. Можно добавить приседание на одной ноге - "Пистолет" (вначале можно помогать себе, придерживаясь за спинку стула).

             37. "Мячик" - прыжки на месте.
Прыгать на месте, стараясь подпрыгнуть как можно выше. Можно стараться рукой дотянуться до различных предметов.

             38. "Липучки" - ходьба на полусогнутых ногах. 
Руки на бедрах. На полусогнутых ногах, не приподнимаясь, выполнять сначала ходьбу, а затем бег. Выполнять в энергичном темпе 30-60с.

             39. "Ползунок".
Выполнять ходьбу в положении сидя на корточках. Носки проволакиваются по полу. Руки на поясе. Выполнять 30-60 с.

             40. "Гопачок" - танец вприсядку.
Выполнять ходьбу в положении присев, руки на поясе. Нога, выполняющая шаг, отклоняется вбок и движется по дуге окружности вприсядку, как у украинских танцоров. Выполнять такую ходьбу в течение 20-40 с. Выполняется с улыбкой.
Вариант: одна рука поднята вверх, другая - на поясе.

             41. "Подними ногами пушинку" - "Уголки".
Лечь на спину. Поднять вытянутые ноги на 2 см от пола. Задержаться в этом положении на 5-10 с. Поднять ноги на 7 см от пола. Задержаться. Затем на 15 см. Задержаться. На 30 см от пола. Задержаться. На 453 к полу. Задержаться. На 90° к полу. Задержаться, передохнуть в этом положении. Обратное движение ног выполнять в той же последовательности, с теми же задержками.

             42. "Велосипед".
Лежа на спине поднять обе ноги вверх. Выполнять ногами движения, имитирующие работу педалями при езде на велосипеде. Темп движений- переменный. Выполнять вращения педалями сначала в одну сторону, затем в другую. Все упражнения делать      30-60 с.

              43. "Качалка" (Ролик).
Лечь на спину, сгруппироваться ("согнуться калачом"), подтянув оба колена к подбородку и обхватив руками лодыжки. Выполнить качания на округлой спине вперед-назад. Всего 8-12 качаний.

              44. "Крест" - закидывание ноги.
Лежа на спине, вытянуть обе ноги вместе. Руки прямые, лежат на полу перпендикулярно туловищу. Поднять одну ногу в вертикальное положение и опустить ее на пол через другую ногу, не сгибая в колене. Поставить ее большим пальцем на пол так, чтобы ноги составляли прямой угол. Лопатки от пола не отрывать. В позе зафиксироваться, расслабиться. Держать позу пока не устанете. Повторить другой ногой. Так 2-4 раза.

Приложение 2.

Система специальных упражнений хатха-йоги.

(Асаны – позы, с помощью которых мы предполагаем воздействие на нервные центры; упражнения, которые способствуют тренировке, координации, гибкости суставов, растяжке мышц)

Асаны для детей 

       Позы, исходные положения, которые принимает ребенок или занимающийся, удерживает их некоторое время или повторяет их несколько раз. Эти упражнения выполняются только на физическом уровне, без контроля дыхания, дыхание свободное, без задержек и концентрации внимания. 

1. "Полупоза царя рыб"
ИП - сидя, ноги вытянуты перед собой.
ТВ - согнуть правую ногу в колене, пятку расположить возле паха. Левую стопу поставить за правое бедро параллельно ему. Левое колено провести под правую подмышку. Захватить средним пальцем правой руки большой палец левой ноги, развернуться влево, левую руку завести за спину и постараться захватить правое бедро изнутри, голову развернуть влево, позвоночник вытянуть максимально вверх (Рис.5). 
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2. «Кузнечик»
 ИП -лежа на полу лицом вниз, ноги вместе, носки вытянуты. Ладони поставить на пол чуть впереди головы пальцами вперед, расстояние между ладонями - ширина одной ладони. Удерживать позу за счет мышц спины. (Рис.6)
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3. «Складка»
ИП - лежа на спине, руки вдоль туловища. ТВ - с полным вдохом перевести прямые руки за голову. С полным выдохом сесть (спина и руки составляют одну линию) и, продолжая выдох, наклониться вперед с прямой спиной. Взяться средними пальцами рук за большие пальцы ног, кончики указательных и больших пальцев рук соединить. Ноги прямые, колени не сгибать, подбородок стремится за колени. В идеале грудная клетка должна лечь на бедра (Рис.8). 
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4. "Полукузнечик" (или "Саранча")
ИП -лежа на животе, руки вдоль туловища ладонями вниз. Подбородок выдвинут вперед и лежит на полу.
ТВ - с полным вдохом зажать большие пальцы в кулаки и, опираясь на руки, поднять прямую ногу (Рис.9). 
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5. "Удав"
ИП -лежа на животе, руки вдоль туловища ладонями вниз. Подбородок выдвинут вперед на полу.
ТВ - с полным вдохом зажать большие пальцы в кулаки и, опираясь на руки, поднять обе прямые ноги. Ноги держать вместе (Рис.10). 
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6. «Хвост удава»
ИП - лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги вместе.
ТВ - поднять прямые ноги над головой, зафиксировав пятки на уровне носа, локти опираются о пол. предплечья параллельны друг другу. Ладони поддерживают таз (Рис.11). 
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7."Облако"
ИП - лежа лицом вниз, ноги вместе, руки вдоль туловища. ТВ - согнуть ноги в коленях и взяться ладонями за лодыжки, откинуть голову назад, натянуть ноги и максимально прогнуться в спине. Ноги держать вместе (Рис. 12). 
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8. «Лотос»
ИП - сидя в позе лотоса, полулотоса или по-турецки. (Рис.13). С выдохом наклониться вперед, стремясь достать макушкой пола (Рис.14).
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9."Собака"
ИП - лежа на полу лицом вниз.
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ТВ - со вдохом отжаться на руках, выпрямляя их в локтях и прогибаясь в спине. Корпус расположить вертикально, прогиб в пояснице максимальный, голова откинута назад, лицо смотрит вверх. Вес тела - на прямых руках. Ноги опираются на носки (Рис 17). 

10. «Гора»
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ИП - лежа на полу лицом вниз.
ТВ - со вдохом отжаться на руках. С выдохом поднять таз вверх, переводя ноги с носков на полную ступню. Таз поднять вверх максимально, ноги в коленях прямые, руки прямые на одной линии с корпусом. Голова расположена между руками, лицо смотрит на втянутый живот (Рис. 18) 

11. "Корова"
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ИП - сесть на пятки (между пятками), носки в сторону.
ТВ - сцепить руки за спиной в замок. Локоть одной руки смотрит вверх, локоть другой -вниз (Рис.19). Меняя руки, выполнить замок то с одной, то с другой стороны.
 

12. "Свеча", "Березка"
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ИП - лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги вместе.
ТВ - согнуть ноги в коленях и поднять их так, чтобы колени были на уровне живота, поднять таз, поддерживая его руками, и затем вытянуть ноги вверх. Поднять туловище еще больше, подбородок упирается в грудную кость. Спину, таз и ноги установить на одной вертикальной прямой. Ладони поддерживают туловище, упираясь как можно ближе к лопаткам (Рис.20). Локти широко не расставлять. Вес тела должен приходиться на затылок, шею и плечи. Дыхание свободное. 


13. «Рыбка» 
ИП - сидя на пятках, ноги вместе.
ТВ - раздвинуть ступни в стороны и сесть между ними на пол. Колени не разводить. Носки обращены назад. Отклоняться назад и постепенно, с опорой на локти, опуститься на спину. Желательно лечь на пол всей спиной. Руки вытянуть за голову, ладонями взяться за локти (Рис.22). [image: image63.jpg]




14. "Верблюд"
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ИП - сидя на коленях, пятки с обеих сторон таза. Руками взяться за пятки или лодыжки.
ТВ - выполнить прогиб в спине назад, начиная с шейных позвонков, поднявшись с пяток, бедра поставить перпендикулярно полу (Рис.24). 

"Мостик"
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ИП - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.
ТВ - согнуть колени, стопы поставить возле ягодиц на ширину плеч. Руки вытянуть за голову, ладони поставить на пол под плечевой пояс пальцами в направлении ног. Поднять таз, прогнуться в спине и стоять на руках и ногах, стараясь их выпрямить (Рис.31). 

Приложение 3.

Пальчиковая гимнастика.

      Практически доказано, что на основе двигательного анализатора формируется речедвигательный анализатор. Даже несущественная дисфункция двигательной сферы в коре головного мозга, особенно в области мелкой, тонкой моторике, приводит к вторичному недоразвитию действий, необходимых для рисования, письма, конструирования, что ведет к нарушению речевой сферы коры головного мозга.

    Условия проведения комплекса:

      Комплекс проводится в течение 6-8 минут, включает в себя  6-8 упражнений, выполняемых в такой последовательности: кончики пальцев, кисть, предплечье, плечо. По мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения уже разученных упражнений. 

                                      Комплекс пальчиковой гимнастики.
1.  Сжать пальцы в кулак и сделать круговые движения кистями вправо, а затем влево.    10-20 раз в каждую сторону.
2.  Сгибать и разгибать кисти рук вверх - вниз.
3.  На 1 - с силой сжать пальцы в кулак, на 2 - растопырить их в стороны.
4.  Выпрямить пальцы, большой отвести в сторону и выполнить им круговые движения сначала вправо, а затем влево.
5.  Выпрямить пальцы. Попеременно сгибать и разгибать две первые фаланги пальцев.
6.  Развести прямые пальцы и последовательно, начиная с мизинца (веерообразным движением), сгибать пальцы в кулак. Затем тоже самое, но начиная с большого пальца.
7.  Сжать пальцы в кулак. Разгибать и сгибать отдельно каждый палец. Следите за тем, чтобы другие пальцы оставались собранными в кулак.
8.  Положив кисти на стол, поочерёдно поднимать по одному пальцу. Другие лежат неподвижно.
9.  Поставить полусогнутые пальцы на стол (кисти не касаются стола). На 1 -оторвать согнутый палец от стола, на 2 - выпрямить, на 3 - согнуть, на 4 -палец на место. Упражнение выполнять каждым пальцем в отдельности.
10. Сгибать кисти так, чтобы большие пальцы дотянулись до предплечий. Выполнять попеременно правой и левой рукой.
11. Прижать пальцы кистей рук друг к другу так, чтобы ладони не соприкасались. Делать пружинящие движения пальцами не отрывая их друг от друга.
12. Захватив правой рукой кончики пальцев левой руки, медленно потянуть их. Сменить руки.
После выполнения упражнений сделайте лёгкие потряхивания кистями, затем потрите друг о друга ладони, погладьте пальцами кисти поочерёдно с наружной и внутренней стороны.
Приложение 4.

Элементы самомассажа.

             Массаж помогает улучшить состояние нервно-мышечного аппарата, понизить тонус мышц (это понижение тонуса не означает, что мышцы становятся неспособными к напряжению и сокращению, просто возрастает разность между напряжением и расслаблением); массаж - это и возможность подготовки организма к нагрузке, так как сила, выносливость, гибкость мышц возрастают. С помощью элементов самомассажа дети становятся более активными, легче переносят нагрузки, увеличение нагрузки, восстанавливаются после нагрузки.
Элементы самомассажа доступны, его можно проводить в различной обстановке и любое время.
1. Первый изучаемый приём - поглаживание.
Прежде всего, поглаживание оказывает действие на кожу. С неё механически удаляются отжившие чешуйки эпидермиса, улучшается кожное дыхание. Повышается кожно-мышечный тонус. Поглаживание - гимнастика для кожи и для сосудов: оно расширяет их, "включает" в работу резервные капилляры. Скорость кровообращения в них значительно увеличивается, следовательно, увеличивается потребление тканями кислорода. Улучшается тканевый обмен, повышается жизнедеятельность клеточных элементов глубоких слоев кожи, увеличивается число эритроцитов. Под действием поглаживания дыхание замедляется, а это успокаивающе действует на высшие отделы ЦНС с последующим понижением возбудимости дыхательного центра.
Методика: поглаживание выполняется расслабленной кистью ладонной поверхностью. Четыре пальца должны быть сомкнуты, а большой отведён до предела.
Рукой надо максимально широко охватывать массируемый участок тела (разновидности: прямолинейное, зигзагообразное поглаживание). Ладонь плотно прижимается к телу, но не давит на него, а лишь слегка обхватывает массируемый участок и легко, медленно, ритмично скользит по коже. Поглаживание можно делать одной или двумя руками поочерёдно.

2.  Выжимание - используется как тонизирующее средство. Оказывает действие на кожу, подкожную клетчатку, поверхностный слой мышц, способствует быстрому продвижению крови и лимфы, достаточно целенаправленно и глубоко прогревает мышечную ткань. Хорошо воздействует на центральную нервную систему.
В методическом отношении этот приём достаточно прост. Выжимание ребром ладони: кисть устанавливают ребром ладони поперёк массируемого участка (пальцы расслаблены и слегка согнуты) и продвигают передним ходом.
3.  Разминание
Под его влиянием улучшается кровоснабжение не только массируемого участка, но и близлежащих, особенно расположенных ниже. Улучшается питание костей. Такая "пассивная гимнастика" мышц и сосудов способствует возбуждению рецепторов мышечной ткани, связок, надкостницы, что влияет и на состояние центральной нервной системы. Если мышцы находятся в состоянии относительного покоя, разминание повышает их тонус, если мышцы утомленны -понижает. Возбуждающее действие разминания на ЦНС распространяется на весь организм: несколько учащается дыхание, повышается температура тела, увеличивается число сердечных сокращений.
Методика:
1.) Разминание большим пальцем:
подушечкой  большого  пальца  надавливать  на  мышцу,  одновременно                круговым движением продвигая его вперёд, после чего возвратить палец вместе
с мышцей в исходное положение.
2.) Одинарный приём разминания.
Техника его выполнения состоит как бы из двух циклов. Первый -прямыми пальцами руки нужно плотно обхватить мышцу поперёк так, чтобы между ладонью и массируемым участком не было просвета; затем, сводя пальцы (большой стремится к остальным четырём, а эти четыре - к большому), приподнять мышцу и делать вращательное движение в сторону четырёх пальцев

до отказа. Второй цикл: не разжимая пальцев (важно не выпустить мышцу, когда она смещена до отказа), вернуть кисть вместе с мышцей в исходное положение; в конце этого движения пальцы отпустить.
4.  Растирание - увеличивает подвижность суставов, понижает возбудимость центральной нервной системы.
Детям можно предложить для изучения:
- растирание подушечками двух, трёх и всех пальцев;
- растирание фалангами пальцев, сжатых в кулак;
- растирание основанием ладони.
Растирание проводится энергично и в различных направлениях. Растираются суставы и участки, мало орошаемые кровью (пятки, подошва, внешняя сторона бедра).
Расширяя сосуды, растирание усиливает местное кровообращение, согревает ткани.
С изученными приёмами можно чередовать потряхивание
5.  Потряхивание
Этот приём выполняется так (методика): мышца потряхивается мизинцем и большим пальцем, остальные пальцы слегка приподнимаются.
Этот приём способствует лучшему оттоку венозной крови и лимфы, равномерному распределению межтканевой жидкости.

Приложение 5.

Гимнастический комплекс (элементы у-шу)
      Предлагаемый комплекс представляет собой законченную си​стему упражнений. В нем глубоко увязано и состав и последователь​ность упражнений.
Используя весь набор упражнений, можно не только размять в правильной последовательности все суставы, мышцы, сухожилия, но и «проработать» кровеносную и нервную системы, внутренние органы.
Конечно, если не хватает времени на выполнение всего комп​лекса, можно сократить количество упражнений, однако при этом несколько уменьшится эффективность занятия. При всех сокращениях желательно сохранить последовательность упражне​ний, чтобы не нарушался принцип постепенного нарастания на​грузки и исключались отрицательные явления. Ведь даже трени​рованный гимнаст, получивший при разминке сразу большие нагрузки, может получить травму)
 При выполнении упражнений на растяжение сухожилий и мышц не допускать сильных болевых ощущений, однако надо иметь в виду, что нарастанию гибкости сопутствуют умеренные тянущие ощущения. Эти упражнения ни в коей мере не являются имитацией боевого движения. (Они, естественно, являются также элементом подготовки тела к последующим за​нятиям — спортивным и прикладным направлениям.) По​этому выполняйте упражнения плавно, мягко, ни в коем случае не резко! Иначе возможно травмирование сухожилий и мышц.

1. «Руки толкают небо» (рис. 1). 
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Исходное положение (ИП) — нот вместе, плечи слегка отведены назад, руки свободно опущены вдоль тела, ладони касаются бедер. Начинаем вдох нижней частью живота, при этом плечи, когда мы подаемся вперед, сдавливают верхнюю часть грудной клетки, препятствуя ее расширению, яго​дицы поджимаются. Ладони поворачиваем наружу, внизу перед те​лом соединяем тыльной поверхностью. Руки медленно поднимаем вверх, освобождая грудную клетку, способствуя (при вдохе) запол​нению средней и верхней частей легких. Одновременно с руками поднимаем вверх голову, глазами следим за кистями рук. При дви​жении рук в крайнее верхнее положение важно ощутить мягкое потягивающее движение всего тела вверх, не лишенное опреде​ленного приятного ощущения, пятки от пола не отрывать.
При выполнении этой фазы упражнения происходит интен​сивный массаж внутренней поверхностью плеча боковых участков грудной клетки, которые являются важными рефлексогенны​ми зонами, связанными с функциями дыхания и кровообраще​ния.
Медленно выдыхая воздух, слегка расслабляясь, опускаем руки через стороны вниз, сгибая в локтях, и максимально отжимая пальцы. Плечи, опускаясь, сдавливают грудную клетку, способ​ствуя более полному выдоху, колени слегка подгибаются. Внизу руки скрещиваются (правая под левой), касаясь предплечьями, ладони повернуты кверху.
Поднимая руки вверх, делаем несколько более энергичный вдох, поворачиваем на уровне лица ладони наружу. При этом плечи массируют грудную клетку, как описано раннее. Одновремен​но поднимаем голову вверх, следим за кистями рук и выпрям​ляем колени. В конце движения пальцы отогнуты назад, нижняя часть левой ладони надавливает на тыльную сторону правок кисти в области лучезапястного сустава. Руки напряжены в ладонях и как бы «упираются в небо».
При этом происходит массаж, в области нижней части пред​плечий и лучезапястных суставов, являющихся активными зонами, стимулирующими деятельность и функции центральной нервной
системы.
С резким выдохом руки круговым движением опускаем вниз, разводя в стороны; локти слегка согнуть, ладони смотрят вниз, пальцы отогнуты. Одновременно с опусканием рук левую ногу отставляем в сторону на ширину плеч, слегка сгибая колени. Движение завершается кратковременным напряжением рук и всего тела. Затем расслабляем тело и возвращаемся в исходное поло​жение, приставляя левую ногу к правой.
Вторая часть упражнения должна сопровождаться ощущением сбрасывания тяжести, которую мы «держали» над головой.
Упражнение выполняется непрерывно, движения как бы «пере​текают» одно в другое. Повторяем 3 раза.
Это упражнение будет встречаться неоднократно, так как оно используется для восстановления дыхания после более интенсив​ных упражнений.
2. «Птенец  покидает  гнездо»   (рис.   2).   
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ИП — ноги   на   ширине плеч, руки согнуты в локтях на уровне груди,  предплечья горизонтальны, ладони обращены к телу и слегка  повернуты вверх, пальцы расставлены (как будто держат чашу).
При вдохе разводим локти в стороны до предела, повторяя движение дважды с небольшим возвратом, затем возвращаемся в исходное положение. Максимально разворачиваем кисти ладо​нями наружу и на выходе, повторяем движении. Все упражне​ние выполняется на 4 счета. В локтях руки полностью не раз​гибаем. Повторяем упражнение 7 раз. В этом упражнении разми​наются суставы рук, отрабатывается культура движения «рука-змея», используемого в спортивных и боевых приемах.
3. «Почешите плечом ухо» (рис. 3). ИП — ноги на ширине плеч, правая рука поднята вверх, кисть горизонтальна, пальцы как бы собраны в щепотку; левая рука опущена вниз, кисть ее макси​мально отогнута вверх, ладонь повернута вниз параллельна полу и полностью распрямлена.

[image: image11.png]



При вдохе два раза отводим руки максимально назад. Затем меняем положение рук и при выдохе повторяем махи руками. При выполнении упражнения руки в локтях не сгибать, а «верх​нюю» руку максимально приблизить к голове, так чтобы при взмахе касаться уха. Повторяем упражнение 7 раз.
      Делая махи руками, важно сосредоточить внимание на концентрации напряжения в области лучезапястных суставов. В этом упражнении производится интенсивное сокращение мышц шейной области, что способствует нормализации тонуса сосудов головы, снятия усталости и раздражительности, устранению скован​ности в плечевом поясе.

4. «Змея в танце»   (рис.  4).  ИП — ноги  на  ширине  плеч,  руки согнуты   в   локтях   и   сложены   на   затылке,   так,   что   большие пальцы   упираются   в   подзатылочные   ямки   (точка   иглотерапии фэн-чи), остальные пальцы сцеплены. Голову держим прямо, локти максимально отведены назад.
Сохраняя фиксированное положение головы н ступеней, выпол​ните 7 круговых движений тазом против часовой стрелки. Дви​жение таза вперед соответствует вдоху, а назад — выдоху. Ноги в коленях не сгибать. Затем выполняем вращение но часовой стрелке. Стремитесь делать упражнение с максимальной ампли​тудой. Это упражнение хорошо разминает мышцы поясницы, спо​собствует увеличению подвижности поясничного отдела позвоноч​ника, оказывает профилактический эффект при болях в пояснице и головных болях. [image: image12.png]



5. «Дракон в танце»   (рис.  5).   ИП — ноги  сомкнуты  и  согнуты в коленях, кисти рук плотно обхватывают колени, корпус слегка наклонен вперед, смотрим прямо перед собой.
Выполняем круговые движения в коленях против часовой стрел​ки 7 раз затем меняем направление вращения. Выполняйте упраж​нение с максимальной амплитудой.
Согласно представлениям народных врачевателей Востока, мас​саж и разминание коленных уставов способствует правильной циркуляции «внутренней энергии». Упражнение позволяет хорошо размять коленные суставы, оказывает тонизирующий эффект.
Для перехода к упражнениям в положении сидя, выполняем упражнение «руки толкают небо», однако в заключительной фазе скрещиваем ноги, поставив правую перед левой, и мягко садимся на пол.
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 Рис.5
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 Рис.6
6. «Змея кусает себя за хвост» (рис. 6). ИП — сидим на полу, левая нога вытянута вперед, правая согнута в колене и лежит ступней на левом бедре. Левой рукой захватываем пальцы пра​вой ноги со стороны подошвы, правой рукой обхватываем щиколотку правой ноги так, чтобы большой палец лежал с внутренней сторо ны, а четыре других пальца прижимали с внешней стороны область наружной лодыжки. Держа рукой за пальцы, вращаем стопу против часовой стрелки в голеностопном суставе, причем одновременно разминаем пальцы ноги, описывая ими малый круг, затем — в другую сторону. Корпус держим прямо, дышим спокойно, естест​венно. (При последующей смене ног следим за тем, чтобы большой палец левой руки был прижат к внутренней лодыжке.)
Выполнение этого упражнения сопровождается массирующим воздействием на активные зоны на лодыжках и пальцах ног, связанные с деятельностью центральной нервной системы, орга​нов зрения и слуха, желез внутренней секреции.

7. «Кольцо змеи» (рис. 7). ИП — левая нога вытянута вперед, правая — согнута в колене, подъем правой стопы лежит на левом бедре, подошва максимально повернута вверх. Левой рукой при​держиваем щиколотку правой ноги, а правой ладонью опираемся на правый коленный сустав. Мягким пружинным движением на выдохе прижимаем правое колено к полу. Повторяем упражне​ние 7 раз.
Упражнение способствует повышению подвижности в тазобед​ренном суставе. Согласно представлениям восточной народной медицины, подвижные суставы — важное условие сохранения мо​лодости и основа долголетия.
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8. «Дракон   прикрывается  крылом»   (рис.   8),   ИП — левая   нога тянута вперед, правая согнута в колене и приподнята. Обеими руками обхватываем правую стопу, наружное ребро стопы направле​но вперед, пальцы ноги — вверх, голень почти параллельна полу. На вдохе распрямляем  грудь и  опускаем  стопу  к  паху.  На выдохе подтягиваем стопу ко лбу. Повторяем упражнение 7 раз. Следим за тем, чтобы спина была прямой, голову вперед к ноге не наклонять!
Действие этого упражнения совпадает с действием предыду​щего и усиливает его эффект.
9. «Змея сворачивает кольцо» (рис. 9). ИП — как в упр. 8. Правой рукой с внутренней стороны обхватываем подошву правой ноги, ногу приподнимаем так, что стопа смотрит вперед, голень парал​лельна полу, рука лежит на колене. Левая рука, согнутая в локте, оттянута назад, ладонь повернута вверх и лежит у основания бедра, пальцы слегка разведены.
Делая выдох, оттягиваем правой рукой ногу назад, колено максимально отводится за спину, при этом поворачиваемся верх​ней частью туловища вправо, а левую руку перемещаем вперед и вправо, вращая предплечье вокруг продольной оси по часовой стрелке. В конце движения отжимаем пальцы назад, словно от​талкиваем ладонью шар. При выполнении упражнения левая рука пересекает одноименное бедро по диагонали, все более прижи​маясь к нему. На вдохе возвращаем руки и ногу в исходное положение.
Повторяем упражнение 7 раз. При его выполнении дополнитель​но к эффекту предыдущего упражнения прибавляется эффект разминания суставов позвоночника и тазобедренных суставов.
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10. «Взмах хвостом змеи вбок»  (рис. 10). ИП — левая нога вытянута вперед, правая — согнута в колене и приподнята. Правой рукой  изнутри  обхватываем правую пятку, левой рукой изнутри обхватываем левую ногу под коленом.
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На выдохе разгибаем в колене правую ногу и одновременно оттягиваем ее за пятку максимально вправо-вверх-назад. Пальцы ноги отжаты на себя. На вдохе нога возвращается в исходное
положение пяткой к паху.
При выполнении упражнения следите за тем, чтобы нога в ко​лене полностью распрямлялась, и представляйте себе, что напря​жение концентрируется на пятке.
Эффект упражнения такой же как в упр. 7, 8, но добав​ляется воздействие на колено и голеностопный сустав.

11. «Змея играет хвостом» (рис. 11). ИП—левая нога вытянута вперед, правая согнута в колене и поднята стопой вперед, голень горизонтальна. Обеими руками обхватываем носок правой ноги, правое колено упирается в грудь. Распрямляем голеностопный су​став, отводя правый носок вперед и напрягаем стопу. Несколько уменьшая   напряжение   в   суставе,   подтягиваем   носок   на   себя. Повторяем 5—7 раз.
В основе эффекта этого упражнения — разминание стопы и го​леностопного сустава. Такое воздействие аналогично массажу уш​ных раковин и тонизирует нервную систему.
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12.   «Взмах   хвостом   змеи   вверх»   (рис.   12).   ИП — левая   нога вытянута вперед, правая — согнута в колене как в предыдущем упражнении. Правой рукой обхватываем сверху носок правой ноги, левая рука лежит на правом бедре под коленным сгибом. На  выдохе   разгибаем   правую  ногу   в   колене  вверх,   притягивая носок к себе и отжимая пятку от себя. При этом левой рукой прижимаем правое бедро к груди. На вдохе правая голень опускается.
Выполняя упражнение, стремитесь полностью распрямить пра​вую ногу и сконцентрировать внимание на пятке. Положительный эффект упражнения такой же как в упр. 11, добавляется воздействие на колено.
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13. «Сжатое кольцо» (рис. 13). ИП — аналогично упр. 8. На выдохе подтягиваем правую стопу к себе, при этом максималь​но разворачиваем стопу подошвой на себя и стремимся прижать ее к груди. На вдохе отводим ногу в исходное положение.
При выполнении упражнения вертикальное положение правого бедра и горизонтальное положение голени сохраняются.
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Эффект упражнения такой же как в упр. 12, Затем упражнения 6—13 повторяем с левой ногой.
14. «Поверженный дракон» (рис. 14). ИП—лежим на спине, вытянув сомкнутые ноги, согнутые в локтях руки расставлены, плечи касаются пола, предплечья приподняты, пальцы рук сво​бодно расставлены.
На выдохе поднимаем ноги на себя вверх, на вдохе — опускаем в исходное положение. Повторяем 7 раз.
При выполнении упражнения стремимся ноги в коленях не сгибать и таз от пола не отрывать.
    Эффект упражнения связан с укреплением брюшного пресса и массирующим воздействием на печень и другие органы брюш​ной полости. Поворачиваясь влево лицом к полу, переходим к следующему упражнению.
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15. "Руки толкают землю» (рис. 15). И П — в упоре на вытянутых руках, руки на ширине плеч; кисти сжаты в кулаки и упираются в пол костяшками указательного и среднего пальцев; подушечки пальцев ног упираются в пол.
На выдохе сгибаем руки в локтях и касаемся грудью пола. На вдохе — отжимаемся от пола в исходное положение. Повто​ряем 10 — 15 раз.
При  выполнении  упражнения   корпус   должен  быть  прямым.
Упражнение носит силовой характер и развивает мышцы рук, груди и спины, укрепляет мышцу сердца.
Переворачиваемся вправо и садимся на пол со скрещенными ногами, переходя к следующему упражнению.
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16. «Дракон приподнимает голову» (рис. 16). ИП — сидим со скрещенными ногами (правая впереди левой), руки согнуты в лок​тях и заложены за голову.
На  вдохе  ложимся  на  спину,  на  выдохе  поднимаемся.   При этом ноги сохраняют исходное положение. Повторяем упражнение 7 раз.
-
Выполняя упражнение, концентрируем внимание на точке, расположенной  на   3  см   ниже  пупка.   При   подъеме  представляем, верхнюю  часть  корпуса   подаем  вперед  к   этой  точке; перекатываемся вперед, а не просто поднимаемся. упражнение,   как   и  упр.   14,   укрепляет  брюшной   пресс и кроме того повышает гибкость позвоночника, подвижность дна-ми, способствует уменьшению отложения жира на передней стенке.
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17. «Двойное кольцо змеи» (рис. 17). ИП — в положении сидя ноги согнуты в коленях, колени расставлены, стопы соприкасаются. Руки обхватывают одноименные лодыжки ног, предплечьями упи​ваемся в голени. Смотрим на стопы.
На выдохе, наклоняясь корпусом вперед, отжимаем предплечья​ми голени вниз, стремясь прижать их к полу. На вдохе возвра​щаемся в исходное положение. Повторяем 7 раз. Старайтесь держать спину прямой.
Упражнение повышает подвижность суставов ног и позвоноч​ника, способствует очищению легких.
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18.
«Тростник  раскачивается на  ветру»   (рис.  18).  ИП — сидим, максимально расставив в стороны вытянутые ноги, носки оттянуты
на себя.
На выдохе на 4 счета наклоняемся верхней частью корпуса к правой ноге, затем на 4 счета — к левой ноге и на 4 счета — к полу между ног. Повторяем упражнение 2 раза.
При выполнении упражнения можно ухватиться руками за паль​цы ног или стопу и тянуться грудью к ноге, выдвигая подборо​док вперед, спину держать прямой.
Упражнение способствует развитию гибкости позвоночника, учит расслаблению мышц ног во время наклонов, повышает под​вижность диафрагмы и эластичность легких.
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19.
«Сломанный ветром  тростник»   (рис.   19).  ИП—аналогично
упр.   18,  однако  правая  нога  согнута  в  колене  и  касается   подошвой левого бедра с внутренней стороны.
На выдохе выполняем наклоны к левой ноге на 8 счетов. Затем меняем положение ног и выполняем наклоны к правой ноге.
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Методические пояснения и эффект аналогичны предыдущему упражнению.
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20. «Удав заглатывает птицу» (рис 20). ИП — лежим на спине, ноги согнуты в коленях и подтянуты к животу, колени слегка разведены в стороны; голова немного приподнята; кисти рук охва​тывают колени, пальцы слегка расставлены; мизинец и большой палец прижимаются к наружной и внутренней поверхностям ко​ленного сустава.
Совершая коленями круговое движение, отводим их сначала в стороны, затем, подтягивая к плечам, делаем вдох, заполняя воздухом верхнюю часть грудной клетки, при этом прогибаем поясницу вверх, голова несколько отклоняется назад. Затем с выдо​хом сводим колени перед грудью и отжимаем от себя. В это время плечи и голова приподнимаются, а поясница прижимается к полу. Упражнение повторяется 7 раз, затем круговые движения коленями выполняются в другую сторону. Ритм дыхания остается ПОСТОЯННЫМ. Эффект этого упражнения слагается из трех составляющих: массажа органов брюшной полости, массажа области позвоночни​ка, тренировки дыхательных мышц с активацией дыхания верхней частью легких
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21.
«Тигр  прогибает  спину»   (рис.  21).  Упираясь спереди предплечьями в голени, наклоняемся вперед. При этом грудью и подбородком тянемся вперед и вниз, прогибаясь максимально вниз.
Дышим спокойно. Все более расслабляясь, стремимся наклониться
как можно ниже. Повторяем 4 раза.
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Упражнение улучшает функционирование легких, кроме того, повышает гибкость и способствует отработке навыков расслаб​ления мышц при движении, это необходимо для достижения успеха в «растяжке».

22.
«Журавль оборачивается назад» (рис. 22). ИП — сидим, скрестив ноги, руки согнуты в локтях, ладони обращены вниз.
На выдохе поворачиваем верхнюю часть корпуса максимально влево и одновременно переносим влево руки. На вдохе возвра​щаемся в исходное положение. Так делаем 7 раз. Затем меняем положение и совершаем столько же поворотов вправо.
При выполнении упражнения следите за тем, чтобы спина была прямой.
Упражнение улучшает подвижность суставов позвоночника, спо​собствует профилактике поясничных болей, благоприятно влияет на кровообращение в печени и в области малого таза. Прямой, стройный позвоночник — важное условие поддержания здоровья и долголетия.
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23.
«Тигр  потягивает лапы»   (рис.  23).  ИП—лежим  на  спине, ноги  вытянуты.  Правую ногу  поднимаем  вверх,  а  правой  рукой обхватываем пальцы этой ноги; левой рукой упираемся в правое бедро, расправляя правую ногу.
Совершая покачивающие движения ногой, постоянно притяги​ваем ее себе. При этом правой рукой отводим правую ногу вправо и опять максимально подтягиваем ее стопу к голове. После этого сгибаем правую ногу в колене и, слегка поворачиваясь корпусом влево, стараемся коснуться правым коленом пола слева от себя. Желательно при этом колено максимально подтянуть к левой подмышке. В этой последней фазе упражнения помогайте левой рукой прижимать правое бедро к полу, а правую руку вытяните вправо; стремитесь, чтобы лопатки не отрывались от пола.
Выполняя упражнение в первых двух фазах, следите за тем, чтобы права нога не была согнута в колене, а левая была вып​рямлена, спина полностью прижата к полу. Задача — максимально приблизить ногу к груди.
Затем выполняем это упражнение с другой ногой. Упражнение способствует повышению подвижности суставов ног. Согласно пред​ставлениям восточной медицины, оно отдаляет старость. «Ноги стареют раньше человека», — говорили в старину.
Перекатываемся влево на живот и приступаем к следующему упражнению.
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24. «Тигр потягивает спину» (рис. 24). ИП—лежим на животе, полностью расслаблены. Руки согнуты в локтях, ладони по бокам груди лежат на полу, подушечками пальцев ног касаемся пола. На выдохе отжимаемся руками от пола, прогибаясь в пояснице вниз и приподнимая только верхнюю часть корпуса, голову откло​няем назад. На вдохе возвращаемся в исходное положение. Повто​ряем упражнение 7 раз. При его выполнении концентрируем внима​ние на шейной части позвоночника и на области между лопатками. Упражнение оказывает значительное действие на позвоночник, повышает  его  гибкость,  способствует  избавлению  от  сутулости. Переворачиваемся влево и садимся, скрестив ноги.
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25.
«Тигр играет своим хвостом» (рис. 25). ИП — сидим со скрещенными ногами  (правая перед левой). Правой рукой приподни​маем за лодыжку правую ногу, левую руку накладываем поверх
пальцев правой ноги. Ахиллесовым сухожилием правая нога при​
жата к левой голени.
Прижимая левой рукой правую стопу к левой колени, одно​временно производим покачивающее движение стопы в голено​стопном суставе вверх-вниз. Выполняем 5 раз.
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Затем меняем положение ног и, соответственно, рук.
Упражнение хорошо разминает голеностопный сустав, способствует профилактике и лечению плоскостопия, снимает усталость ног.
Подаем тело вперед и садимся на колени для выполнения следующего упражнения.
26.
«Отдыхающий  дракон»   (рис.  26).  ИП — сидим  на  коленях, голени и подъемы стоп касаются пола, ягодицы касаются пяток.
Опираясь руками о пол, медленно отклоняем тело назад и ло​жимся спиной на пол. В этом положении необходимо макси​мально расслабиться. Дышим спокойно. Затем возвращаемся в ис​ходное положение. Для облегчения подъема целесообразно на первых порах верхнюю часть корпуса немного повернуть в любую сторону и опереться рукой о пол.
Упражнение не только хорошо повышает подвижность суставов, но и способствует освоению расслабления мышц ног и поясницы, поскольку, только раскрепостившись, можно выполнить его пра​вильно и до конца.
В упражнения данной части комплекса акцент делается на тре​нировку гибкости (в основном позвоночника) и овладение техни​кой расслабления. Важная роль гибкости и расслабления («нежное» и «слабое») часто подчеркивается в высказываниях древних ученых Востока.
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Гибкость высоко оценивалась восточной медициной: «Человек при рождении — нежен и слаб, а при смерти — крепок и тверд. Крепкое и твердое — это то, что погибает».
Такие регулярные занятия способствуют профилактике прежде​временного старения организма, повышают его работоспособность.
27.
«Голова гуся»  (рис. 27). ИП — стоим, ноги на ширине плеч,
руки   сложены   за   спиной,   голова   прямо.   Упражнение   состоит
из 4 частей.
1. Описываем круговое движение головой влево, затем — вправо. Дыхание произвольное.
2. На выдохе наклоняем голову вправо, на вдохе возвращаемся обратно. Затем повторяем цикл влево.
3. На выдохе делаем резкий наклон головой вперед, на вдохе возвращаемся в исходное  положение.  Повторяем 4  раза. Затем аналогично  отклоняем  голову  назад.   Зубы  при  этом  стиснуты, на выдохе растягиваем углы рта и издаем резкий шипящий звук.
4. На выдохе  подаем  голову  вперед,  не  наклоняя,  выдвигая вперед подбородок — движение напоминает движение головы гуся. Сквозь стиснутые зубы издаем длинный шипящий звук. Повторяем 4 раза.
Упражнение активизирует кровообращение в сосудах шеи и го​ловы и способствует профилактике шейного остеохондроза.
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28.
«Журавль перед разбегом*   (рис. 28).  ИП — стоим,  ноги  на ширине плеч, руки опущены вдоль тела, кулаки сжаты.
Делаем полные круги руками, постепенно увеличивая скорость, сначала вперед, затем — назад. Руки в локтях не сгибаем.
Упражнение хорошо развивает плечевые суставы, увеличивает подвижность рук. В древних восточных медицинских трактатах считалось, что руки являются «господами силы» лишь тогда, когда они подвижны в суставах. В этом случае они «способны опрокинуть гору и взболтать океан».
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      Рис. 28                                         Рис. 29

29. «Перебрасывание груза» (рис. 29). ИП — стоим, ноги на ши​рине плеч, руки согнуты в локтях и подняты к груди, ладони повернуты вниз, предплечья горизонтальны.
На выдохе максимально поворачиваем верхнюю часть корпуса вправо, бедра неподвижны. Одновременно кисть и предплечье правой руки поворачиваем наружу, так что в конце движения ладонь направлена вверх. Руки как бы держат мяч.
Аналогично, при повороте влево правая рука поворачивается ладонью вниз, а левая — ладонью вверх. Повторяем упражнение
7 раз.
Упражнение увеличивает подвижность отделов позвоночника,
активизирует работу дыхательных мышц.

30.  «Журавль  перед взлетом»   (рис.   30).  ИП — стоим,  ноги  на ширине плеч, руки свободно опущены.
На вдохе разводим руки в стороны, слегка согнув в локтях, кисти согнуты внутрь, ладони повернуты друг к другу, пальцы
расставлены.
На выдохе приседаем на полной стопе и одновременно опу​скаем руки вперед и вниз, при этом кисти отогнуты назад, ладони раскрыты вперед, пальцы направлены вверх.
На вдохе встаем и одновременно разводим в стороны руки, как описано выше.
Повторяем упражнение 7 раз. При выполнении упражнения концентрируем внимание на ды​хании, представляя, что в груди как бы чередуются расширение и сжатие шара. При вставании стремимся представить, что под​нимаем себя кистями, концентрируя внимание на тыльной сто​роне кистей.
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31. «Дракон оборачивается назад» (рис. 31). ИП — стоим, правая нога согнута в колене, левая выпрямлена и отставлена назад. Примерно 60% веса тела приходится на переднюю ногу. Правая рука поднята над головой, ладонь повернута вверх. Левая рука опущена вниз, кисть отогнута, ладонь повернута вниз, пальцы направлены вперед.
Расслабляясь, на два счета приседаем на выдохе вниз, руки отводим назад, затем также на выдохе распрямляя правую ногу и сгибая в колене левую, поворачиваемся на 180" влево. При этом положение рук не меняется.
На два счета приседаем вниз, руки отводим назад, затем повора​чиваем на , 180° вправо, возвращаемся в исходное положение. Повторяем 7 раз.
При поворотах старайтесь не приподниматься вверх и выполнять поворот за счет движения бедер. Следите за тем, чтобы от​ставленная назад нога подошвой полностью касалась пола.
Упражнение напоминает хорошо известный любителям спорта глубокий выпад и служит той же цели — развитию подвижности суставов ног.
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32.
«Журавль тянется к ноге»  (рис. 32). ИП — стоим, ноги шире плеч, ступени параллельны. Полностью садимся на правую ногу, левая   выпрямлена,   пальцы   направлены   вверх.   Правым   плечом изнутри упираемся в колено. Для сохранения равновесия можно руками опираться об пол.
Переносим вес тела на левую ногу, правую распрямляем и раз​ворачиваем носком вверх. Повторяем упражнение 4 раза.
Затем выполняем то же упражнение, не отрывая стопы рас​прямленной ноги от пола. Ступни ног должны быть параллельны, руками прижимаем подъемы стопы к полу. Повторяем 4 раза.
Эта поза напоминает цаплю, прижимающую лапкой рыбу и до​стающую ее клювом.
При переносе веса тела с ноги на ногу старайтесь не подни​маться вверх, а выполнять упражнение в максимально низком положении. Стопу ноги, на которой сидим, не отрывайте от пола.
Эффект этого упражнения аналогичен эффекту предыдущего.
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33. «Соединитесь с землей»  (рис. 33). ИП — стоим, правая нога
согнута в колене и выставлена вперед, левая — выпрямлена и от​ставлена назад. Корпус держим прямо.

Отставляем назад левую ногу скользящим движением, одно​временно распрямляем правую и садимся в «шпагат». Для под​страховки опираемся сбоку руками об пол. Стремимся макси​мально расслабить ноги и, постепенно раздвигая их, садимся ниже и ниже. Дыхание произвольное.
Затем поворачиваемся на 90° влево и переходим на фрональ-ный «шпагат», упираемся кулаками в пол на ширине плеч. Сгибая руки в локтях, ложимся на пол и стремимся коснуться пахом и грудью пола. Распрямляя руки, подаем таз назад. Повторяем упражнение 4 раза.
Переносим руки между ног и упираемся пальцами в пол сзади проекции центра тяжести. Освобождаем правую руку и вытяги​ваем ее вперед, затем меняем руки. Впоследствии, укрепив руки, опираемся об пол меньшим количеством пальцев.
Поворачиваемся на 90° вправо и в «поперечный шпагат», накло​няясь вперед, упираемся в пол тыльной стороной кистей (паль​цы направлены вверх). Сгибая руки в локтях, прижимаемся к полу; распрямляя руки, подаем таз назад. Повторяем 4 раза.
Переносим руки между ног и упираемся ладонями в пол сзади проекции центра тяжести. Лучезапястные суставы касаются Друг друга, пальцы направлены вдоль ног. Освобождаем правую руку и вытягиваем ее вперед. Меняем положение рук.

[image: image38.png]


               [image: image39.png]


  [image: image40.png]@mﬂ@ "Mﬁ. \«e., \«
Beipofe]




Рис. 33-1                                                                                   Рис.33-2

Это достаточно сложное упражнение, эффект которого анало​гичен эффекту упражнений       31 и 32.
Подвижность суставов ног обеспечивает легкость движений. Она высоко ценилась врачами древнего Востока. В медицинском трактате «Хуанди Нэй цзин» сказано: «Если человек быстро и легко движется, то энергия в нем движется плавно». Если суставы человека малоподвижны, то его энергия «груба», и необходимо лечение, чтобы устранить блокирования в меридианах и освободить
поток энергии».
Поворачиваемся  на  90° вправо и переходим к следующему упражнению.
34. «Потягивание дракона» (рис. 34). ИП — сидим на полу, правая нога вытянута вперед, левая согнута в колене, колено направлено влево и касается пола.
На  выдохе  наклоняемся вперед и  тянемся грудью  к правой ноге.  Помогая себе руками, держимся на стопу или за голень. Повторяем 4 раза.
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РИС. 34
Затем поворачиваемся правым плечом вперед и, вытягивая левую руку над головой, наклоняемся правым боком к правой ноге. Повторяем 4 раза
Перекатываясь   на   ягодицах,   поворачиваемся   на   180°   влево меняем   положение   ног.   Выполняем   упражнение,   наклоняясь левой ноге.
Упражнение повышает подвижность суставов ног и позвоноч​ника.
Поворачиваемся на 180° вправо и переходим к следующему упражнению.
35.
«Свернулись в клубок» (рис. 35). ИП — сидим, скрестив согну​тые в коленях  ноги,  правая  сверху,  ладонями  обхватили  одно​ именные  колени.   На  выдохе   перекатываемся   на  спину,   голову наклоняем,  прижимая  подбородок  к  груди.   При  этом  согнутые в локтях руки держим перед грудью и немного справа,  как бы прикрывая голову, ладони раскрыты, большие пальцы отставлены и касаются друг друга.
На вдохе возвращаемся в исходное положение. Повторяем упражнение 7 раз.
При перекатах назад следите за тем, чтобы ноги не отставали от движения тела, и наоборот, при перекатах вперед — тело не отставало от ног. Спина должна быть максимально выгнута.
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При выполнении упражнения в момент перекатывания стиму​лируются важные рефлексогенные зоны и точки спины и пояс​ницы, оказывающие тонизирующее влияние на деятельность цент​ральной нервной системы. Тренируется вестибулярный аппарат.
При последнем качании делаем кувырок назад через левое плечо и встаем на колени, переходя к следующему упражнению.
36.
«Удав  меняет   кожу;»   (рис.   36).   ИП — стоим   на   коленях, колени максимально расставлены в стороны, ладонями вытянутых рук   на   ширине   плеч  упираемся  в  пол,   туловище   параллельно полу, ступни вместе, пятки смотрят вверх, большие пальцы  ног подушечками упираются в пол, лицо обращено вниз. Делаем вдох, одновременно приподнимаем голову и прогибаемся в поясни​це, тело при этом подается грудью вперед. Затем на выдохе сгибаем руки в локтях, наклоняясь вперед и вниз. Продолжаем это движение, а затем касаясь грудью поверхности пола, отводим корпус назад, постоянно удерживая верхнюю часть тела ближе к полу. В конце движения пальцы рук отжимаются вверх, предплечья касаются пола, ноги в коленях максимально сгибаются, руки в локтях несколько распрямляются. На вдохе, разгибая ноги в коленях и распрямляя руки, приподнимаем корпус вперед-вверх, прогибаем поясницу и чуть опускаем голову. При выполне​нии этого упражнения грудь совершает плавные круговые движения в вертикальной плоскости вперед-вниз и назад-вверх.
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  Рис. 36-1
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 Рис. 36-2

Затем упражнение выполняется также с круговыми движениями в горизонтальной плоскости. При этом руки необходимо расставить шире плеч. Движения производятся следующим образом: на выдо​хе отклоняем тело назад, максимально сгибая колени и отжимаясь от пола руками, затем подаем тело вправо, сгибая в локте пра​вую руку, отжимаясь от полка левой рукой и опускаясь на правое плечо. Продолжая движение вперед и влево, делаем вдох, рас​прямляя правую руку и сгибая в локте левую. Завершая дви​жение влево, начинаем подавать тело назад, при этом делаем выдох. Выполняя это упражнение стремимся удерживать грудь ближе к полу, представляем, что напряжение от упора руки в пол передается по диагонали в противоположную часть живота.
Упражнение выполняется аналогичным образом в другую сто​рону.
Данное упражнение является прекрасным средством для раз​минки всех крупных суставов тела.

37. «Рука — змея» (рис. 37). ИП — аналогично упр. 36. На выдо​хе, наклоняясь вперед, сгибаем руки в локтях и подаем правое плечо вперед, а левое — назад. Одновременно разворачиваем пра​вую руку локтем вперед, пальцами на себя.
Подаем левое плечо вперед, правое — назад, разворачивая левый локоть вперед, а кисть пальцами на себя, правый локоть — к себе, кисть — пальцами вперед.
Повторяем упражнение 7 раз.
Упражнение хорошо развивает суставы и мышцы рук, кроме того, оно является базовым упражнением, необходимым для освое​ния более сложных «змеиных движений».
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38. Сорвите плод с дерева» (рис. 38). ИП — стоим на коле​нях, колени слегка расставлены, ягодицами касаемся пяток, подъе​мами стоп касаемся пола. Корпус держим прямо. Руки согнуты в локтях. Правое предплечье вертикально, раскрытая ладонь обра​щена к лицу. Левая ладонь снаружи обхватывает правое за​пястье, большой палец надавливает на костяшку правого мизинца.
На выдохе, сгибая правую руку в лучезапястном суставе и раз​ворачивая кисть вокруг вертикальной оси вправо, опускаем руки и прижимаем их к животу чуть ниже пупка.
На вдохе поднимаем руки на уровень головы, распрямляя кисть в исходное положение. Повторяем 4 раза.
Разворачивая внутрь правую кисть под левой, накладываем левую ладонь на тыльную сторону правой кисти. Пальцы рук направлены вперед. Правое плечо и предплечье горизонталь​ны.
На выдохе притягиваем кисть рук к груди и правому плечу. Затем, не отрывая кистей друг от друга, меняем положение рук и повторяем упражнение, притягивая кисти к животу, груди и левому плечу.
В первой части упражнения, одновременно с разминанием лучезапястного сустава, массируется точка «чжун-чжу», что способ​ствует профилактике болей ревматического характера. Разработка луче за пястных суставом стимулирует работу сердца.
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39. «Журавль расправляет крылья»  (рис. 39), ИП — стоим, ноги вместе, руки свободно опушены вниз. Делая вдох  животом,  по​даем  таз  вперед,   при  этом  приподнимаем  правую  ногу,  сгибая ее  в  колене,  бедро  параллельно  полу,   верхняя  часть  туловища отклоняется    назад.    Одновременно    руки    поднимаются   вперед и в стороны на уровень плеч, кисти расслаблены, пальцы слегка разведены,  локтя  чуть согнуты.   По мере движения рук ладони разворачиваются  внутрь,   пальцы  смотрят  друг  на  друга,   кисти максимально согнуты в лучезапястных суставах. Вдох ограничива​ется средней частью легких, не приводя к заполнению воздухом их верхних отделов.  Выдыхая, медленно возвращаемся в исход​ное положение. 
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При выполнении упражнения происходит массаж внутренних органов брюшной полости, укрепление дыхательных мышц, акти​визируется обмен в средних и нижних отделах легких.
Комплекс заканчивается упражнение «Руки толкают небо». Повторим 3 раза.
Приложение 6.

Растяжка.

       Воздействуя на мышечную деятельность школьника растяжками, мы повышаем его двигательную активность, улучшаем подвижность суставов. Предлагается несколько индивидуальных упражнений на растягивание и упражнения, выполняемые в группе.

1. Лечь на спину, почувствовать твердую опору. Руки вытянуты вдоль туловища за головой, кисти соединены, ладо​ни раскрыты; ноги вместе, носки оттянуты, голени сведены. Подбородок опущен так, чтобы задняя сторона шеи приближа​лась к полу. В этом положении важно почувствовать опору тела и одновременно расслабление. Потянуться сначала одной рукой (другая лежит расслабленно), затем другой. Потом поочередно потянуться ногами. Затем переходим к растягива​нию позвоночника, постепенно, по сегментам. Спина не напря​гается и не выгибается.
2. Исходное положение лежа на спине. Ноги распола​гаются так, чтобы носки, пятки и голени касались друг друга. Лежать строго горизонтально и свободно, внимание сосредо​точить на позвоночнике. Носки вытянуть, но без напряжения. Руки, опущенные вдоль туловища, вытянуть и, расслабляя, положить их на пол ладонями вниз. Возможно выполнять упражнение с руками, вытянутыми за головой, ладони раскры​ты. Желательно, чтобы поясничный отдел позвоночника прижался к полу, но без напряжения. Это будет достигаться дальнейшими тренировками. Шея тоже должна касаться всеми суставами пола. Для этого подбородок мягко опускается на грудь. Этим движением упражнение заканчивается. Естест​венные прогибы в поясничном и шейном отделах позвоночника не должны препятствовать тренировке их уплощения.
3. Можно   проводить   эти   упражнения   и   лежа   на   животе. Ноги    вытянуты    (10—15    сантиметров    между    носками),    при расслаблении пятки должны отклоняться не внутрь,  а  наружу. Предплечья  и  плечи  лежат  на  полу  и образуют  прямой  угол.
Одну   кисть  положить   на  другую,   на  ник  голову,   прижавшись щекой и виском.
4. Исходное    положение    стоя.    Встать    у    стены,    касаясь ее     пятками,     ягодицами,    плечами,    затылком.    Делая    вдох, поднять руки вверх, задержать дыхание. Потянуться вверх всем телом,   начиная   с   пальцев   рук,    потом   запястьями,   локтями, плечами,   грудным   отделом,   поясницей    и   т.    д.   Постараться потянуться и ногами, но без особого  напряжения и не отры​вая пяток от пола. Выдохнуть,  опуская руки, расслабиться.
5. Исходное положение стоя. Руки перед грудью ладонями вверх,   локти   в   стороны.   Сделать   длинный   вдох   через   нос, задержать дыхание.  Медленно вытянуть  одну  руку  над  голо​вой, поворачивая кисть. Поднять голову и посмотреть на тыль​ную  сторону   кисти.   Другую  руку опустить  вниз,   держа  кисть
горизонтально, ладонью вниз, пальцами от себя. С силой вытя​нуть   эту   руку   вдоль   тела   вниз.   Медленно   выдохнуть,    рас​слабиться. Повторить,  меняя руки.
6. Встать    на    колени,    пальцы    ног   касаются    друг    друга, пятки    несколько    разведены.    Сесть    между    пяток.    Сделать вдох  и сплести   пальцы рук за спиной  ладонями  вниз (можно под пальцами ног,  можно на подошвах — кому как удобнее).
При выдохе плечи поднять вперед, голову опустить как можно ниже,  чтобы  спина  стала  круглой.   При  вдохе,  не  расцепляя рук,  свести  лопатки,  голову откинуть  назад.  Сделать  выдох, вернуться    в    исходное    положение.    Расслабиться,    отдохнуть.
7. Сесть на пятки, сделать вдох.  Выдыхая,  наклонить     туло​вище  вперед,  пока  грудь не   коснется бедер.   Руки  при  этом вытягиваются   вперед,   ладони   на   полу.   Не   меняя   положения туловища,  потянуть руки  по полу вперед.  На  вдохе вернуться в исходное положение. Расслабиться, отдохнуть.
8. Исходное положение лежа  на спине. Первым  и  вторым пальцами   левой   ноги,    несколько   согнутой   в   колене,   захва​тить  и сжать ахиллово сухожилие  правой  ноги. Сделать  вдох, задержать  дыхание.  Распрямляя  левое  колено,  с  силой  потя​нуть  левой  ногой  правую  ногу  вниз.   Одновременно  вытянуть весь   правый  бок,   поднимая   и   вытягивая   за   головой   правую руку. Голову резко повернуть влево и вверх,  выдохнуть через
рот. Отдохнуть. Повторить с другой ноги.
9. Исходное   положение   лежа   на  спине.   Согнуть   правую ногу, положив вытянутую ступню под правое бедро или рядом с   ним.  Сделать   вдох,  одновременно  с  силой   потянуть  левую ногу и правую руку, вытянутую за головой (левая рука опущена вдоль тела). Некоторое время растягиваться как бы по диаго​нали:   вместе   с   ногой   в   одну   сторону,   вместе   с   рукой — в
противоположную.    Медленно    выдохнуть,  расслабиться.    По​вторить с другой стороной тела.
После упражнений на растягивание нужно лечь на спину или на живот, хорошо расслабиться всем телом, успокоить мысли, отдохнуть. После растяжек расслабление должно полу​чаться быстрее и глубже, чем до них.
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
ПО ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ ПО РАСТЯЖКАМ
С ПАРТНЕРАМИ
Упражнениями на растягивание тела можно заниматься индивидуально или в группе — в любом случае они будут полезны.
При выполнении индивидуальных растяжек человек сам производит определенные движения на растягивание той или иной части тела.
Когда растяжки выполняются в группе, то растягиваемый партнер пассивен, ему помогают другие. Такие растяжки имеют ряд преимуществ перед активными. Они разнообраз​нее, могут быть более интенсивными по силе и захватывать большую площадь тела, а человек при этом напряжен значи​тельно меньше. Кроме того, создается хороший эмоциональ​ный фон, что уже само по себе благотворно влияет на состояние каждого из нас.

ПРАВИЛА РАСТЯЖКИ
1.  Все активные участники растяжки должны тянуть с одина​ковым усилием, мягко, в Одной плоскости,  не допуская пере​коса,  чтобы руки  не сгибались в локтях.
2.   Растяжка может проводиться как на вдохе, так и на вы​
дохе.
3. Если растяжка выполняется правильно, то глаза у растягиваемого    самопроизвольно    закрываются    из-за    релаксации мышц  лица.   Это  своеобразный   индикатор.   Но   можно   прово​дить упражнения и при открытых глазах.
4.  При   растяжке  желательно   иметь  обратную  связь,        т.  е. активный участник задает вопросы, пассивный отвечает. Типич​ные вопросы: «Тянется ли рука? Как себя чувствуете? Не беспо​коит   ли   что-нибудь?    Есть    ли    иллюзия    полета?    Ощущается ли    легкость?    Тепло!    Комфорт?    Где    чувствуется    напряжен​ность?»
Это поможет сориентироваться в ситуации, принять нужные меры и правильно выбрать последующие упражнения.
5. Следует   четко   исполнять   инструкции   ведущего   (а   им побывает каждый в группе).
6. Движения должны быть мягкими и  медленными,  чтобы
их можно было контролировать.
7. Нельзя  выполнять растяжки  в быстром темпе.
8. При  выполнении   растяжек в   горизонтальной  плоскости голова,    продолжая    положение    туловища,    слегка    отклонена
назад.
9. При боковой растяжке движения должны быть аккуратными  и строго  направленными.
10.   При выполнении диагональных  и  продольных  растяжек из исходного   положения   лежа   на   спине,   без   подъема  спина во   всех   точках   должна   соприкасаться   с   полом   (при   выпол​нении  диагональных  растяжек в  «разорванной  цепи»),  А  при выполнении  их лежа на животе не следует отрывать от пола
грудь и  таз.
При выполнении этих растяжек нужно следить за тем, чтобы усилие натяжения перемещалось строго вдоль оси, образуе​мой позвоночником. Следует помнить, что физиологический центр тяжести находится во втором крестцовом сочленении.
 11. Каждая растяжка должна осуществляться с ясной и конк​ретной целью. Для этого необходимо вначале проанализи​ровать растяжку, прочувствовать ее и лишь затем выполнять сначала с дозированной и наконец с полной нагрузкой.
 12. При растяжках, направленных на увеличение подвижно​сти в тазобедренных ч плечевых суставах, исходная позиция должна быть выбрана таким образом, чтобы точки опоры тела (ноги или руки, ноги и руки) были удалены друг от друга на как можно большее расстояние, что способствует лучшему растягиванию мышц и связок в этих суставах. При растяги​вании рук развивается гибкость в плечевых суставах, ног — в тазобедренных, одновременно рук и ног — и в плечевых, и в тазобедренных суставах.
13. Прежде   чем   выполнять   растяжку,   надо   знать,   какую группу мышц она растягивает.
 14. Не следует   выполнять   несколько  растяжек   подряд  на сходные   группы   мышц.   Растяжки   в   тренировочной   програм​ме  нужно максимально разнообразить.
 15. Безболезненное растяжение мышц и связок достигается медленным темпом и  постепенным увеличением усилий.
 16. Целесообразно   чередовать   воздействие   растяжек   на мышцы антагонисты и синергисты.
17. Следует обращать внимание на величину усилия, прила​гаемого к различным мышечным группам.
 18. При выполнении растяжек необходимо учитывать ампли​туду   и   направление   движений   и  согласованность   партнеров.
 19. Не допускать  побочных движений и суетливости.
ИСХОДНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УПРАЖНЕНИЙ ПО РАСТЯЖКАМ С ПАРТНЕРАМИ
Для успешного проведения растяжек важно научиться правильно выбирать то или иное исходное положение, наиболее выгодное в каждом конкретном случае.
Исходное положение (и. п.) — это особое положение тела, с которого мы начинаем растяжку, сохраняемое некоторое время. Оно может быть вертикальным или горизонтальным.
Горизонтальные позы: лежа на животе, на спине и на боку. Положение рук и ног в этих позах бывает различным: руки вдоль туловища, за головой, в стороны; ноги на ширине плеч, ноги вместе или шире плеч.
Вертикальные позы:  стоя, сидя, сидя на пятках.
Целью    исходного    положения    является    создание    такого устойчивого положения тела, которое не только не мешало бы дальнейшему выполнению упражнения, но и обеспечивало хорошее кровообращение во всех частях тела, участвующих в движении.
Приняв исходное положение, необходимо максимально расслабиться и одновременно сосредоточить внимание. Это необходимо для мобилизации к выполняемому упражнению. В таком состоянии создаются хорошие условия для беспрепят​ственного прохождения нервного импульса из коры головного мозга в мышцу или группу мышц.
Рассмотрим некоторые исходные положения подробнее. 

И. п. лежа на спине: лечь на спину, руки расслабленно вытянуты вдоль туловища ладонями вниз, ноги на ширине плеч.
И. п. лежа на животе: лечь на живот лицом вниз, руки вытянуты вперед, ноги вместе или слегка врозь.
И. п. стоя: руки вверх над головой, ноги слегка расставлены, ступни параллельны друг другу.
И. П. сидя: сесть прямо, ноги вытянуты, руки опущены вдоль туловища или подняты вверх.
И. П. стоя на коленях: встать на колени, руки подняты вверх.
При выполнении упражнений в растяжках применяются различные хваты: обратный, захват, обхват, решетка.
Обратный - хват «рукопожатие». Левая рука сжимает ла​донь левой руки партнера, правая - правую ладонь. Большой палец ложится строго между 1-й и 2-й пястными костями.
Обратный хват одной руки партнера двумя руками - одной рукой производится обратный хват «рукопожатие», ладонь вто​рой руки ложится не тыльную сторону одноименной руки партнера, ближе к лучезапястному суставу.
Захват - ладонь накладывается на лучезапястный сустав руки партнера, большой и указательный пальцы обхватывают предплечье в области лучезапястного сустава, три других пальца фиксируют сустав.
Обхват - выше локтя разноименными руками. Правой ру​кой захватываем левую руку партнера выше локтя, в области плеча, партнер фиксирует свою кисть на вашей руке. Аналогич​но проводится обхват левой рукой правой руки партнера.
Решетка - сплетенные руки двух партнеров. Кистью правой руки взять сверху а области лучезапястного сустава свою левую руку. То же делает другой партнер. Затем свободными кистями партнеры обхватывают предплечья друг друга (сты​ковка).
Захват в связке - участвуют три партнера, один из них пассивный. Первый левой рукой берет рукопожатием одноименную руку пассивного партнера, а правой обхватывает тыльную сторону его ладони чуть ближе к лучезапястному суставу. Второй тем же способом берет правую руку.
Захват наложением - захват одной ноги двумя рунами. Партнер лежит на спине. Другой, стоя у ног лежащего, захватывает двумя вытянутыми руками его ногу, левую или правую в зависимости от поставленной задачи, наложением рук снизу и сверху в области лодыжки.
Разноименный захват наложением - захват левой рукой правой ноги партнера и правой рукой левой ноги. Руки у партнера вытянуты, ноги прямые, подняты под углом 45й. Производится обхват в области лодыжек ладонями снизу. Большой и указательный пальцы в кольцевой вилке, остальные поддерживающие.
Накладка — захват стопы двумя руками. Стоя у ног парт​нера, лицом к нему, обеими вытянутыми руками обхватить наружный и внутренний край стопы, наложив ладони на плюсно-предплюсневую область. Большие пальцы рук направлены в область голеностопного сустава, остальные пальцы упираются в свод стопы.
Подхват в замке — захват стопы двумя руками. Стоя у ног партнера, обеими руками подхватить пятку с наружной и внутренней стороны, поднять ногу под углом 35—450. Пятка лежит на сложенных ладонях, большими пальцами делается мягкое обхватывающее замыкание в области голеностопного сустава.
Накладка с подхватом в замке — захват стопы двумя руками смешанным способом. Стоя у ног партнера, правой рукой подхватом снизу берем пятку правой ноги, поднимаем под углом 30—450 и ладонью левой руки обхватываем сверху стопу в плюсно-предплюсневой области. Большой палец левой руки с медиальной стороны, остальные пальцы с латераль​ной. Слегка вращаем ногу вправо (супинируем).
Подхват в замке одной рукой, или супинирующий подхват - захват левой стопы партнера правой рукой, а левой - правой стопы в положении супинации (вращение наружу). Стоя у ног партнера, правой вытянутой рукой подхватить левую ногу за пятку в области голеностопного сустава, поднять под углом 30—450. Большие пальцы рук находятся с наружной (латеральной) стороны, остальные — с внутренней (медиаль​ной). Мягко и легко супинируем (вращаем наружу) ногу так, чтобы пальцы стопы партнера оказались на предплечьях растягивающего. Руки последнего слегка согнуты в локтевых суставах.

1. Исходное положение:
встать   в   круг,    руки   положить
на плечи друг другу
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2. Произвольно отклонить  туловище  назад,

 растягивая мышцы живота и груди. Чере 5-7 сек вернуться в исходное положение, помогая друг другу
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3-4. Встать   в   круг,   взяться    за   руки
за   спиной   друг   у   друга.   Носки
ног соприкасаются с  носками
ног партнера. Поддерживая
друг друга, отклониться
назад.  Вернуться
в исходное положение
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 5.Встать   я  круг,   руки   положить на плечи друг другу, ноги вместе, носки разведены. Мягко надавливая руками на плечи партнеров,   наклониться   вперед, прогнувшись, ноги прямые. Выпрямиться, слегка сопротивляясь друг другу. Упражнение можно продолжить, отклонившись назад. Растягиваются   мышцы  живота, передней поверхности бедер, спины, задней поверхности бедер
6. Встать в  круг,   руки  на   плечах друг друга. Поддерживая равновесие, глубоко  присесть  на носках.  При этом растягиваются икроножные    мышцы, передняя! поверхность бедер, особенно 4-главая мышца.  При вставании растягиваются  мышцы задней поверхности бедер. Спину держать прямо.
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7. И.п. лежа на животе. Лечь на живот лицом вниз, руки вытянуты вперед, ноги  вместе или слегка врозь


 8 – 9.Растягиваются мышцы    предплечья   трехглава и мышца  плеча  и   трапециевидная мышца (верхний отдел). Из такого же положения возможны растяжки со скручиванием туловища. Создав натяжение и почувствовав,  чти кинематическая цепь рука — плечо — туловище  стала  единой по   напряжению, мягко провести скручивание в противоположною сторону. При этом важно сохраните напряжение по всей цепи рука — плечо — поясница.
Исполнитель растяжки сохраняет  прямое положение тела и рук. Растяжка выполняется за счет отклонения туловища   назад, а затем. я сторону.
При проведении этих  упражнений используются различные хваты за руки
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10  Хват « рукопожатие» Кисть правой руки свободно входит в ладонь партнера, Большой   палец   ложится   строго между первой и второй пястными костями,   четыре   других   пальца мягко обнимают запястье. Партнер    делает то    же самое, и  получается рукопожатие. Необходимо  помнить, что в кистях рук  не должно быть напряжении. Межфаланговые суставы представляют собой двухсуставную цепь, при которой  движение в одном суставе   приводит к такому же движению в другом, выше рас по ложе ином, суставе, и при избыточном    напряжении в кистях  рук оно  распространится в   кинематической цепи рука — плечо и эффекта     растяжения не получится.
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11. Хват «рукопожатие
с накладкой»
Рукопожатие делается
так же, как описано выше,
только  при этом свободная  рука
накладывается ладонной
поверхностью на тыльную
сторону   кисти   товарища    таким
образом, чтобы большой и
указательный пальцы
кольцом обхватывали его
лучезапястный сустав
12.Захват
Ладонь руки накладывается
на предплечье партнера с
внутренней стороны, ближе к лучезапястному суставу. 

Партнер в свою очередь таким  же  образом  накладывает свою  руку. 
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13-14. Продольная растяжки за ноги — поочередно  за одну, другую, за обе ноги одновременно. Партнер,    сидя  на пятках  или стоя  на  коленях,  захватывает плюсно - предплюсневую область стопы товарища и, отклоняясь назад, не сгибая рук, тянет стогу на себя.  Воздействие, идет на голеностопный, коленный и тазобедренный суставы. При одновременной      растяжке обеих   ног   руки   накладываются на пятки партнера или под стопу
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15. Диагональная растяжка способом «захват» за правую руку – левую ноги и наоборот из положения сидя на пятках.

Из  положения   сидя   на   пятках  можно  сделать  и  диагональную растяжку.  Ее выполняют вдвоем, растягивая товарища одновременно за правую руку и левую ногу (разноименная, разносторонняя  растяжка) и  наоборот. Также вдвоем проводится и  продольная односторонняя растяжка за левую руку  и левую ногу
(разноименная, разносторонняя растяжка) и наоборот. Также вдвоем проводится и продольная односторонняя растяжка за левую руку и левую ногу (разноименная, односторонняя) и наоборот.
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Приложение 7.

Дыхательная гимнастика.

Все начинается с дыхания. Общеизвестно, что не дышать человек не может, но как дышать правильно?

 Правильное, оздоровляющее человека дыхание состоит (как и работа сердечной мышцы!) из трех фаз:

1) непроизвольного бесшумного вдоха (обязательно через нос);

2) выдоха;

3) краткой паузы - передышки.

Все три фазы одинаково важны, одинаково целесообразны. 

Во сне здоровый человек дышит рационально, оптимально естественно. Во сне происходит эффективный газообмен, причем дыхание сознательно не контролируется, а управление этим процессом целиком передается дыхательному центру. 
И в спокойном состоянии человек дышит трехфазно. Выдох занимает около одной секунды, затем следует пауза - около полутора секунд - и возврат дыхания (вдох) - около секунды. 
Эти три фазы представляют собой дыхательный цикл, повторяющийся у нетренированного человека в среднем 16 раз в минуту, а у тренированного – примерно 8-10 раз в минуту. Все три фазы всегда присутствуют в акте дыхания, но их временное соотношение изменяется в зависимости от вида и интенсивности нагрузок.
Таким образом, правильное дыхание естественно, во-первых, потому, что здоровые люди во сне и в спокойном состоянии дышат именно так. Во-вторых, потому что только натренированное трехфазное дыхание в максимально возможной степени обеспечивает работоспособность организма практически в любых условиях (это и физические нагрузки, и удушливая атмосфера комнаты для проведения совещаний, и непроветриваемое школьное помещение, это и пение, и речь). В-третьих, это дыхание комплексное, оно укрепляет сразу все органы человеческого тела, связанные с дыханием (голосовой аппарат, легкие и диафрагму). И, наконец, в-четвертых, после овладения навыками “правильного“ дыхания (последнее достигается достаточно просто и быстро), человек уже не может дышать “неправильно“, новый стереотип дыхания становится для него и потребностью, и привычкой. 
Заниматься дыхательной гимнастикой нужно регулярно, как минимум 10-15 минут два-три раза в день. 

1. Комплекс упражнений для отработки навыков правильного дыхания.

1. Сесть на пол, выпрямив спину и скрестив ноги. Руки вытянуть перед собой и сомкнуть. Затем поглубже вдохнуть, отводя при этом плечи назад и касаясь руками груди. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохнуть. Выполнить 10 раз. 

2. Сесть на пол, скрестив ноги, а руки сомкнув на голове ладонями вверх. Глубоко вдохнуть, медленно поднимая руки над головой. Опуская руки, произвести плавный выдох. Выполнить 10 раз. 

3. Лечь на живот, вытянув руки вдоль туловища. Прогнуться, приподнимая руки, ноги, голову и грудь, осуществляя при этом глубокий вдох. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохнуть. Выполнить 10 раз.

4. Лечь на спину, положив руки вдоль туловища ладонями на пол, а ноги сомкнув. Затем сесть, помогая себе руками. Прогнуться назад, выполняя при этом глубокий вдох. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохнуть. Выполнить 10 раз. 

5. Лечь на спину, как в предыдущем упражнении, но немного согнув ноги. Приподнять живот, помогая себе плечами и не отрывая ступней от пола, осуществляя при этом глубокий вдох. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохнуть. Выполнить 10 раз. 

6. Встать, установив ноги на ширину плеч и вытянув руки перед собой. Приступить к осуществлению глубокого вдоха. Затем, не останавливая вдох, поднять руки над головой в стороны. Опуская руки, начать выдох и продолжать его до времени достижения руками уровня плеч. После чего задержать выдох, но продолжить опускание рук, лишь затем завершив выдох. Выполнить 10-15 раз. 

7. Встать, раздвинув ноги шире плеч. Сначала вдохнуть, а приступая к упражнению, начать осуществление плавного выдоха. Завершив выдох, установить руки на бедра, делая медленный и глубокий вдох через нос, стараясь как можно больше выпятить грудную клетку. Затем медленно выдохнуть. Выполнить 10-15 раз.

Большинство из нас дышит неправильно, используя лишь незначительную часть объема своих легких. Наше дыхание поверхностно, в результате чего тело и мозг испытывают кислородное голодание, хотя этому нет никаких причин, поскольку в окружающем нас воздухе имеются неисчерпаемые запасы кислорода. Результатом поверхностного дыхания является скопление застоявшегося воздуха в нижних отделах легких. Это приводит к различным заболеваниям, в частности к туберкулезу. Поэтому давайте научимся дышать правильно и приобретем хорошее здоровье.

2. Комплекс упражнений для развития носового дыхания.

1. а. И.П.: ОС. Большим и указательными пальцами поочередно закрывают правую и левую ноздрю. Продолжительность вдоха и выдоха – 4-6 сек.

    б. И.П.: ОС. Во врем вдоха указательными пальцами ведут по крыльям носа. Во время выдоха указательными пальцами постукивают по крыльям носа (выдох – продолжительный).

    в. И.П.: ОС. Кончиком языка давят на твердое небо. Вдох и выдох – через нос.

    г. И.П.: ОС. Спокойный вдох. При выдохе постукивают по крыльям носа и произносят слоги «ба», «бо», «бу».

2. Вдох выпоть плавно и бесшумно. Для этого рекомендуется вдыхать тонкой струей, без напряжения. В конце вдоха обязательно должна сохраняться возможность его некоторого продолжения.

3. Выдох совершать активно, более форсированно и до конца. Постепенно поступление воздуха во время вдоха сменяется его стремительным выведением при выдохе.

· Дыхание должно быть полным. В дыхательном акте участвуют грудная клетка и диафрагма.

· Дыхательные упражнения включают в подготовительную и заключительную части занятий физической культуры.

3. Комплекс упражнений на формирование активного выдоха.

    1. И.П.: ОС., руки вдоль туловища.

        Руки к плечам, локти прижаты к туловищу – вдох. Слегка наклониться, скрестить руки на груди – выдох.

    2. И.П.: ОС – вдох. Наклоняясь вправо, правая рука вниз, левая к подмышечной   впадине – выдох. Повторить в другую сторону.

   3. И.П. – стоя, ноги врозь, руки на поясе – вдох. Наклоняясь, руки к носкам – выдох.

   4. И.П. – см.3. Наклониться, руки к носкам – выдох, присесть, руками обхватить     колени – дополнительный выдох.

   5. Ходьба на месте. Два-три шага – вдох, четыре-шесть шагов – выдох.

   6. И.П. – руки вверх широко – вдох, наклониться, руки назад – в стороны                   (поза прыжка) – выдох.

   7.  И.П.- стоя, руки на бедрах – вдох. Руками подтянуть колено к груди – выдох. То же другой ногой.
Приложение 8.

Асинхронная гимнастика (гармонизация полушарий)

       Для гармоничного развития ребенка очень важно, чтобы у него были задействованы оба полушария головного мозга, без резкого преобладания одного над другим.
Предлагаемая ниже асинхронная (несимметрическая) гимнастика, способствует задействованию обоих полушарий головного мозга, снятию мышечных зажимов, преодолению стереотипов.
Кроме того, систематические занятия несимметрической гимнастикой позволяет управлять собой вне привычных двигательных стереотипов, что достигается благодаря навыку внутреннего контроля, легкой адаптации к смене ритмической деятельности, умению рассредоточение осуществлять многосторонний контроль за средой. Несимметрическая гимнастика способствует выработке навыка особой свободы пе​ремещения тела.
Перед занятиями несимметрической гимнастикой желательно выполнить ряд легких разминочных упражнений.

Упражнения асинхронной гимнастики Упражнение 1.
ИП - в положении сидя на полу (на коврике) вытянуть вперед прямые руки и ноги таким образом, чтобы ноги по всей длине - от бедер до икр и пяток - не касались пола. Мышцы брюшного пресса напряжены и поддерживают равновесие всего тела.
ТВ - вначале сделать одновременные движения кистями и стопами вверх-вниз- 20-25 раз. Затем переходим непосредственно к асинхронным движениям:
1) одновременно движение кистей вверх, стоп вниз и наоборот. 20-25 раз;
2) правые кисть и стопа- вверх, а левые - вниз, и наоборот. 20-25 раз;
3) правая кисть идет навстречу правой стопе, в то же время левая кисть и левая стопа - врозь. 20-25 раз.

Упражнение 2.
ИП - аналогично предыдущему упражнению.
ТВ - вначале, стараясь сохранить неподвижное положение вытянутых вперед рук и ног, производить движения кистей и ступней вправо-влево - 20-25 раз. Затем асинхронные движения:
1)стопы - вправо, кисти - влево, и наоборот. 20-25 раз;
2)стопы - внутрь, кисти - наружу, и наоборот. 20-25 раз.

Упражнение 3.
ИП - аналогично Упражнению 1.
ТВ - вначале одновременные вращения кистями и стопами по часовой стрелке и против - 20-25 раз. Затем асинхронные движения:
1) кисти вращаются по часовой стрелке, стопы- против, и наоборот. 20-25 раз;
2) кисть и стопа правой стороны тела вращаются в одну строну, кисть и стопа левой стороны - в другую. 20-25 раз;
3) кисть правой руки и стопа левой ноги вращаются в одну сторону, кисть левой руки и стопа правой ноги - в другую сторону. 20-25 раз.
Упражнение 4.
ИП - стоя.
ТВ - одной вытянутой рукой производят плавные свободные вращения перед грудью, второй - одновременно очерчивают равнобедренный треугольник. Счет произвольный.

Упражнение 5.
ИП - сидя, руки на уровне груди согнуты в локтях ладонями вниз.
ТВ - одна рука вращается по часовой стрелке, слегка разгибаясь в локтевом суставе, вторая - против.

Упражнение 6.
ИП - стоя.
ТВ - вытянутой рукой впереди себя описывают круг по часовой стрелке, в это же время кистью этой же руки очерчивают круг против часовой стрелки. Упражнение считается выполненным правильно, если все движения выполняются плавно, без рывков. Рука при этом не сгибается в локтевом суставе.

Упражнение 7.
ИП - стоя.
ТВ- выполняется так же, как и Упражнение 4, но дополнительно ногой описывают квадрат. Круг описывают на счет "2", треугольник -на счет "3" и, соблюдая правильные углы, выполняют 4 раза.

Упражнение 8.
ИП - стоя.
ТВ - громкий хлопок над головой и тихий удар об пол ногой. На счет до пяти сила удара постепенно меняется. Заканчивается упражнение тихим хлопком над головой и сильным ударом ногой. Гимнастика для гармонизации деятельности полушарий мозга (по описанию Л.Д.Столяренко)
Предлагаемая ниже гимнастика направлена на активизацию и гармоничную синхронизацию активности левого и правого полушарий мозга.
Обучение левого полушария
Упражнение 1. "Кнопки мозга".
Находят три точки: пупок и две симметричные точки над вторым ребром сверху, в месте соединения с грудиной. Довольно плотно зажимая левой рукой пупок, правой - круговыми, направленными наружу движениями три раза массируют правую точку. Затем, так же поменяв руки три раза, - левую. После этого, зажав пупок, одновременно массируют обе верхние точки: три круговых движения в одну сторону и три - в другую, и так три раза. Массировать точки медленно с нажимом.
Упражнение 2. "Магические Восьмерки".
Нарисовать на доске или большом плакате 8 (восьмерку). Если упражнение практикуется вместе с детьми, то показать им этот рисунок. Потренироваться самим и предложить потренироваться детям рисовать в воздухе воображаемую восьмерку.
Первая фаза.
Занять нужную позу: сесть прямо, лодыжку ноги положить на правое колено, развернув ногу как можно горизонтальнее. Правой рукой захватить нижнюю часть голени левой ноги и за ее стопу (левую) взяться левой рукой; рот полуоткрыт, язык на нёбе. Необходимо делать вдох через нос на счет "1-2-3-4", а выдох через рот на тот же счет. Упражнение делают с закрытыми глазами.
На вдохе необходимо представить кольцо, идущее сверху вправо и вверх (счет "1-2-3-4"), на выдохе- кольцо, идущее сверху вправо и вниз (счет "1-2-3-4"). В дальнейшем эта восьмерка с уровня представления должна перерасти в четкую образную картинку.
Дети, начиная с четырех лет. это упражнение повторяют три раза.
Вторая фаза.
Можно сидеть или стоять, поставив ноги на ширину плеч. Руки, согнув в локтях, расположить на уровне груди и соединить пальцы в виде шатра. Внимание сосредоточить на пульсации пальца; рот полуоткрыт, язык на нёбе, вдох через нос (счет "1-2-3-4"), выдох через рот (счет "1-2-3-4"), глаза закрыты. Эта фаза упражнения повторяется тоже 3 раза.
Упражнение 3. "Доминирующее опускание руки" (в тонусе).
Выполняется стоя и вдвоем. Один медленно и равномерно поднимает правую руку до горизонтального положения (счет "1-2-3-4"), после чего другой начинает опускать эту руку в три шага:
Первый шаг: создание легкого усиления мышц руки (счет "1-2-3-4-5-6-7"), время 7 с.
Второй шаг: создание большого напряжения (счет "1-2-3-4-5-6-7"), время 7 с.
Третий шаг: доминирующее опускание руки (счет "1-2-3-4-5-6-7"), время 7 с.
Опускание руки повторяется 3 раза, при этом ее нельзя брать за суставы, стараться не сорвать мышцы: упражнение должно доставлять удовольствие (критерий правильности).
Детям говорят- это развивает мышцы. Упражнение должно быть прочувствовано на уровне мышц.
Левую руку можно включать вместо правой, если усиливают правое полушарие. Правша или левша - не учитывается.
Обучение правого полушария
Упражнение 1. "Перекрестная марионетка".
Выполняется стоя. На счет "1-2-3-4-5-6-7" медленно и равномерно поднимается левая нога, согнутая в колене, достигает бедра. Когда нога поднята до горизонтального уровня, правой рукой делается усиление для ноги в три шага:
Первый шаг: легкое усиление мышцы ноги (7 с).
Второй шаг: сильное усиление (7 с).
Третий шаг: доминирующее опускание ноги (7 с).
Руки при этом удобнее прикладывать чуть выше колена. Левой рукой можно на что-нибудь опираться или держать ее, отставив в стороны и согнув в локте. Спина должна быть прямой.
Дети повторяют это упражнение 3 раза.
Упражнение выполняется только для левой ноги.
Упражнение 2. "Перекрест".
Для выполнения этого упражнения предлагается чистый лист плотной бумаги с нарисованным на нем тушью перекрестом. Он располагается на плоскости на расстоянии примерно 20 см от глаз, при этом его освещение должно быть нормальным и равномерным. Необходимо в течение 45 с смотреть в центр перекреста (после недельных занятий образ перекреста вызывается произвольно). Через 45 с взгляд переводится на светлый тон. С появлением образа глаза закрываются, перекрест мысленно переносится в область переносицы; через некоторое время - в область лба (середины), а затем уже в темя. Это символ единства мозга.
Упражнение повторяется 3 раза и служит для проверки включения и работы правого полушария.
Упражнение 3. "Доминирующее опускание руки".
Выполняется стоя и вдвоем. Один медленно и равномерно поднимает правую руку до горизонтального положения (счет "1-2-3-4-5-6-7"), после чего другой начинает опускать эту руку в три шага:
Первый шаг: создание легкого усиления мышц руки (счет "1-2-3-4-5-6-7"), время 7 с.
Второй шаг: создание большого напряжения (счет "1-2-3-4-5-6-7"), время 7 с.
Третий шаг: доминирующее опускание руки (счет "1-2-3-4-5-6-7"), время 7 с.
Опускание руки повторяется три раза.
Упражнение 4. "Односторонняя марионетка".
Выполняется так же, как Упражнение 1: медленно на счет "1-2-3-4-5-6-7" поднимается лишь правая нога, усиление в 3 шага создается также правой рукой. Спина прямая.
Дети повторяют это упражнение 3 раза.
Упражнение 5. "Параллели".
Для выполнения упражнения предлагается лист плотной белой бумаги с нарисованными на нем черной тушью двумя параллелями. Он располагается так же, как и в упражнении "Перекрест", т.е. на плоскости на расстоянии примерно 20 см от глаз, при этом освещение должно быть нормальным и равномерным.
Необходимо в течение 45 с смотреть на центр листа, между параллелями, после чего взгляд переводится на светлый фон. С появлением послеобраза глаза закрываются, а параллели мысленно переводятся в центр лба, после чего некоторое время нужно смотреть на них в таком положении.
Упражнение можно повторить до 3 раз.
Упражнение 6. "Усиление руки" (без доминирующего опускания).
Выполняется вдвоем. Один медленно и равномерно на счет "1-2-3-4-5-6-7" поднимает правую руку до горизонтального положения. Другой делает усиление руки в два шага:
Первый шаг: легкое усиление (счет "1-2-3-4-5-6-7").
Второй шаг: большое усиление (счет "1-2-3-4-5-6-7").
Чтобы рука ребенка не взмывала вверх после второго усиления, партнер плавно, постепенно и легко опускает его руку, а тот в свою очередь так же плавно продолжает опускать ее до конца (счет "1-2-3-4-5-6-7").
Дети выполняют это упражнение 3 раза.
Упражнение 7. "Взгляд Влево Вверх".
Поза: правой рукой фиксируют голову за подбородок. Взять карандаш или ручку, левую руку выбросить в сторону вверх под углом 45° так, чтобы, закрыв левый глаз, правым нельзя было видеть предмет в левой руке. После этого начинают делать упражнение: в течение 7 с смотрят на предмет в левой руке, затем этот взгляд меняют на взгляд прямо перед собой (счет "1-2-3-4-5-6-7").
Упражнение выполняют 3 раза, в последующем доводят до 7-8 раз.
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5. Пеганов Ю.А., Берина Л.А. Позвоночник гибок – тело молодо. – Москва: Советский спорт, 1991
6. Зуев Е.И. Волшебная сила растяжки. – Москва: Советский спорт, 1990
7. Иванов Ю.М. Йога и здоровье. Практическое руководство. Москва, 1991
8. Лах Манн Чун Г.Е. Эта замечательная йога, или взгляд в себя. Москва: Физкультура и спорт, 1992.
9. Попов Г.В., Сагоян О.А., Диденко В.В. У-шу. Пусть к здоровью и гармонии. – М.: Интерпринт, 1986.
16-22. И.П.: лежа на спине, руки прямые, вытянуты за головой. Продольная растяжка. Партнер, выполняющий   прием,   стоит    на коленях   или   сидит   на    пятках и свободно и легко тянет поочередно   за   левую   руку,   за правую,  за обе  руки одновременно;   за левую    ногу, за правую, за обе ноги одновременно.








23. Растяжки     могут     проводиться вдвоем. Партнеры садятся напротив друг друга. Одна из продольных растяжек вы полнятся   за  обе руки  и обе ноги одновременно. Руки и ноги лежащего должны   находиться на одном уровне,  усилия направлены под углом 25—300 строго по одной  оси вдоль тела.





24. Диагональная растяжка -разносторонняя,    разноименная, т.   е. за левую руку и правую ногу одновременно, затем за правую руку и левую ногу. Для выполнения этих  растяжек используются различные способы   захвата ноги партнера.








25.Один   из    вариантов   продольной растяжки — односторонняя, разноименная, т.е.   за   правую руку и  правую ногу одновременно, затем за    левую руку и левую ногу.




















26. Захват с подхватом в замке. Двумя ладонями взять пятку лежащего партнера, замкнув большие пальцы на его голеностопном суставе.





27-28. Захват наложением. Обе руки накладываются на плюсно-предплюсневую область ноги партнера. Большие пальцы рук направлены к области голеностопного сустава, остальные пальцы упираются в свод стопы. Этот захват применяется для растягивания мышц передней поверхности тела.





29. Накладка с  подхватом  в  замке. Левой    рукой    подхватить снизу пятку левой  ноги  партнера, поднять  на   30 - 450   и   ладонью правой    руки    обхватить   сверху стопу в плюсно-предплюсневой области. Слегка развернуть ногу наружу (супинация)








30-31.Вариант захват ноги из положения лежа на животе. Нога партнера подхватывается под стопу.





Продольные растяжки из положения стоя


И.П.пассивного партнера: лежа на животе.


32-33. Продольные растяжки за ноги. Выполняющий растяжку стоит, ноги на ширине плеч, руки, спина прямые. Способом «захват положением» берет партнера за стопу левой ноги, слегка супинируя ее. Отклоняясь назад, мягко тянет ногу, не сдвигая лежащего с места. После растяжки плавно возвращает ногу в исходное положение. Так же тянет другую ногу и обе ноги вместе.





34. Продольные растяжки за руки. Партнер, отклонившись назад, тянет на себя руку  лежащего - одну, другою и обе одновременно. При этих растяжках затрагиваются  глубокие отделы  мышц   плечевою пояса, связки и I.суставная сумка плечевого сустава








И- п. пассивною партнера:


лежа на спине.


Продольные растяжки


за одну руку, другую, обе


одновременно:


одну ногу, другую,


обе одновременно
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