Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования                                                Центр психолого-педагогической,                                                                                                   медицинской и социальной помощи                                                                                               Выборгского района Санкт-Петербурга







                               Методические материалы
«Упражнения для гиперактивных детей»



Абрамова Анна Владимировна, руководитель отдела профилактики правонарушений, педагог-психолог первой квалификационной категории
Иванцова Анна Владимировна, руководитель СП «ЛОГОЦЕНТР», учитель-логопед высшей квалификационной категории 
Пырьев Евгений Александрович, руководитель кризисной службы, педагог-психолог первой квалификационной категории


                                                                                         
  













                                                    Санкт-Петербург

	Целью комплекса упражнений является коррекция психического состояния обучающихся с гиперактивностью методами психогимнастики, логоритмики, пальчиковой гимнастики, дыхательной и гимнастики для глаз, способствующими преодолению дефицитарных функций обучающихся 7-11 лет (1-5 класс).
Предложенный комплекс упражнений можно признать базовым. Он направлен на преодоление дефицитарных функций, служащих основой для развития и коррекции всех необходимых психических качеств обучающихся с гиперактивностью. 
На начальном этапе комплекс упражнений преследует цели развития произвольности внимания и поведения. Формируются и совершенствуются навыки по концентрации и сосредоточении внимания, мелкой моторики и координации движений, обслуживающих текущую учебную деятельность обучающихся с гиперактивностью. На следующих этапах реализации программы по преодолению дефицитарных функций предполагается комплекс упражнений расширить до формирования произвольности высших психических функций: качеств речи, памяти, мышления и воображения.
Базовый комплекс упражнений, направленный на коррекцию и развитие дифицитарных функций  обучающихся с гиперактивностью, предполагает использование различных психолого-педагогических приемов, среди которых развивающие, коррекционные, здоровьесберегающие, игровые технологии. Ситуация обучающегося с гиперактивностью иногда усугубляется тем, что трудности в обучении на начальной ступени, связанные с низкой концентрацией внимания, чрезмерной импульсивностью и подвижностью, сопровождаются речевыми нарушениями, препятствующими успешному решению различных коммуникативных задач. В таких случаях развивающая коррекционная работа должна быть построена с учётом психических особенностей ребёнка и включать упражнения на развитие речи и неречевых психических функций.
Содержание комплекса упражнений начального (базового) этапа реализуется методами психогимнастики, логоритмики, пальчиковой гимнастики, дыхательной и гимнастики для глаз.
Психогимнастика – это курс специальных практически ориентированных упражнений, направленных на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка, ее  познавательной, эмоциональной и личностной сфер.
	Логоритмика - система двигательных упражнений, в которых различные движения сочетаются с произнесением специального речевого материала. Упражнения направлены на преодоление речевого и сопутствующих нарушений путем развития и коррекции неречевых и речевых психических функций. Логоритмические средства повышают общую тренированность организма, совершенствуют нервнорефлекторные механизмы регуляции, создавая новые взаимоотношения между функциональными системами организма.
	Логоритмические упражнения решают задачи развития памяти, внимания, оптико-пространственных функций, слуховых функций, двигательной сферы, ручной моторики, артикуляционной моторики, звукопроизношения и просодических компонентов речи.
Пальчиковая гимнастика - это упражнения для  развития мелкой моторики (координация движений в сочетании с речью). Данные упражнения направлены на развитие зрительного внимания и памяти, переключение внимания, улучшение координации движений и мелкой моторики; способствуют снятию  мышечного и нервно-психического напряжения. 
	Дыхательная  гимнастика направлена на развитие правильного речевого дыхания, помогает повысить возбудимость коры больших полушарий мозга, активизировать психические познавательные процессы детей.  Упражнения способствуют расслаблению мышц, ответственных за статическую или статико-динамическую нагрузку.
	Гимнастика для глаз снимает зрительное напряжение, осуществляет профилактику различных нарушений зрительной функции, оказывает положительное влияние на общее психическое и эмоциональное состояние обучающегося.  
	Задачи комплекса упражнений:
- снятие зрительного, мышечного, эмоционального напряжения;
- развитие общей, мелкой двигательной и артикуляционной моторики;
- развитие просодических компонентов речи;
- развитие слухо-моторной и зрительно-моторной координации;
- развитие концентрации и сосредоточения внимания; 
- развитие ловкости, скорости и координации движений.
	Достоинством упражнений следует отметить доступность их использования педагогами общеобразовательных организаций в учебном процессе и во внеурочной деятельности; возможность использования упражнений во фронтальной и групповой работе обучающихся.
Основные достоинства комплекса упражнений: 
- игровой характер упражнений;
- сохранение эмоционального благополучия детей;
- опора на воображение;
- возможность использовать групповые формы работы.
	Цели комплекса упражнений:
- опора на естественные механизмы в психическом развитии ребенка;
- преодоление барьеров в общении, понимании себя и других;
- снятие психического напряжения и сохранение эмоционального благополучия ребенка;
- создание возможности для самовыражения в межличностных отношениях и учебной деятельности;
- развитие словесного языка чувств, что ведет к эмоциональному осознанию ребенком себя.
Комплекс упражнений направлен на развитие и коррекцию произвольности внимания и поведения. Формирование и совершенствование навыков по концентрации и сосредоточении внимания, мелкой моторики и координации движений основаны на управлении эмоциональными состояниями обучающихся. Контроль над страхами и тревожностью, а также над раздражительностью и агрессивностью способствует эффективности усвоения, как отдельных упражнений, так и комплекса в целом.
Главным условием при проведении занятий  является наличие у педагога эмпатии (сопереживания), любви к детям, умения верить в их природный потенциал развития, вселять надежду и успех, предоставляя возможность познавать мир в деятельности (игровой, познавательной, практической) и т.д. 
В школьной практике должны решаться следующие задачи по развитию эмоциональной сферы: 
- произвольно направлять внимание детей на испытываемые эмоциональные ощущения;
- различать и сравнивать эмоциональные ощущения, определять их характер (приятно, неприятно, беспокойно, удивительно, страшно и т.п.);
- произвольно и подражательно «воспроизводить» или демонстрировать эмоции по заданному образцу;
- улавливать, понимать и различать лучшие эмоциональные состояния;
сопереживать (т.е. принимать позицию партнера по общению и полноценно проживать, прочувствовать его эмоциональное состояние);
- отвечать адекватными чувствами (т.е. в ответ на эмоциональное состояние товарища проявить такие чувства, которые принесут удовлетворение участникам общения).
В психогимнастике, логоритмике, пальчиковой гимнастике, дыхательной и гимнастике для глаз обучающиеся с гиперактивностью учатся управлять собой и своими эмоциями в процессе игры, также в процессе игры получают удовольствие, испытывают интерес, познают окружающий мир. Таким образом, в основе предложенных методов акцент сделан на эмоциональной составляющей упражнений. 
Участие детей в упражнениях должно быть добровольным. Важно заинтересовать детей, увлечь их, в какой-то степени соблазнить, но ни в коем случае не заставлять.
Каждое упражнение комплекса включает: фантазию (мысли, образы), чувства (эмоции) и движения ребенка. Важно через всю последовательность упражнений провести сюжетно-ролевое содержание упражнения. Все предметы и события игрового сюжета должны быть воображаемыми, т.е. обозначаться физическими действиями или замещаться предметами обычного окружения. Это облегчает тренировку внутреннего внимания детей. Занятия обязательно включают в себя творческие идеи и предложения обучающихся.

Игры и упражнения по развитию дефицитарных функций обучающихся 7-8 лет

	Название упражнения
	Упражнение «Насос и мяч»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика


	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие способности расслаблять мышцы, выразительность движений, пластика.


	Ход упражнения
	Дети играют парами. Один – держит надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Партнер, изображающий мяч, стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены. Корпус отклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движениями рук (они качают воздух) звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук «с» изображающий мяч вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго «с» выпрямилось туловище, после третьего у мяча поднимается голова, после четвертого надулись щеки и приподнялись руки. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса… Из мяча с силой выходит воздух со звуком «ш». Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение. Играющие меняются ролями.




	Название упражнения
	Упражнение «Дожди»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие выразительности движений, пластики, воображения.


	Ход упражнения
	Описание игры: дети встают в круг и, двигаясь друг за другом, по заданию учителя изображают дождь. Он может быть веселым, с солнышком, страшным ливнем с грозой, грустным, бесконечно моросящим и т.п.




	Название упражнения
	Упражнение «У моря»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие воображения, выразительности движений и речи, групповой сплоченности, эмпатии, снятие напряжения. 


	Ход упражнения
	Ведущий говорит: «Представьте, что вы сидите у моря. Теплое, ласковое солнышко. Мы загораем. Подставьте солнышку подбородок, слегка разожмите губы и зубы (вдох). Летит жучок, собирается сесть на язычок. Крепко закрыть рот (задержать дыхание). Энергично двигать губами и руками. Жучок улетит. Слегка открыть рот. Облегченно вздохнуть. Нос загорает, подставить нос к солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка. Выбирает, на чей нос сесть (вдох). Сморщить нос, поднять верхнюю губу к верху, рот оставить полуоткрытым (задержать дыхание). Бабочка улетела. Расслабить мышцы губ и носа (выдох). Брови – качели. Снова прилетела бабочка. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх-вниз. Бабочка улетела совсем. Спать хочется, расслаблены мышцы лица (в тени, полусвет).




	Название упражнения
	Упражнение «В театре»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Регуляция эмоционального напряжения, развитие способности к переключению внимания с одного образа на другой

	Ход упражнения
	Описание игры: представьте себе, что мы попали в театр. В театре сцена, актеры и зрители. Выберем и в нашей группе место для сцены. Для того, чтобы узнать, кто из вас будет актером, а кто – зрителем, проводим набольшую артистическую разминку. У меня платок, попробуйте с помощью платка, а также различных движений и мимики (выражения лица) изобразить:
бабочку;
принцессу;
волшебника;
бабушку;
фокусника;
человека, у которого болит зуб;
морскую волну;
лису.
После показа каждого нового персонажа детям следует задавать следующие вопросы: «Кто может показать бабочку (принцессу) иначе? Кто еще хочет попробовать? Кому понравилось исполнять роли? Кому понравилось смотреть?»





	Название упражнения
	Упражнение «Угадай настроение»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Учить детей распознавать эмоциональное состояние человека по мимике лица, застывшим жестам, позам по расположению партнеров в пространстве 

	Ход упражнения
	Описание игры: дети садятся в круг. У воспитателя в руках коробка с фотографиями. Они лежат так, что изображений не видно. Коробка переходит из рук в руки. Каждый ребенок берет по одной фотографии, рассматривает ее, показывает остальным и отвечает на следующие вопросы: «Кто изображен на фото? Какое настроение у человека? Как ты определил его настроение? Почему возникло это настроение? Если настроение грустное, как бы ты помог этому человеку?»




	Название упражнения
	Упражнение «Говорящие предметы»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие у ребенка способности к сопереживанию (развитие эмпатии)

	Ход упражнения
	Описание игры: в ходе игры дети берут на себя разные роли и описывают свое состояние, причины действий, систему отношений с действительностью.
Начинает первый ребенок: «Я не Саша, я шарик. Мне бы понравилось, если бы я был не одноцветным, а разукрашенным веселым узором. Мне бы хотелось, чтобы меня не держали на веревочке, а отпустили свободно летать, куда захочу». Продолжает следующий ребенок: «Я не Боря, я мяч. Я из резины и хорошо надут. Дети радуются, когда перебрасывают меня друг другу!»
Педагог предлагает названия следующих предметов: пальто, автобус, мыло и т.п. Дети также предлагают свои варианты.




	Название упражнения
	Упражнение «Зеркало настроения»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие способности воспроизводить некоторые компоненты выразительного поведения партнера.

	Ход упражнения
	Описание игры: игра проводится в паре. Дети стоят лицом друг к другу. Один ребенок – зеркало. Другой – тот, кто смотрит в зеркало. Последний пытается с помощью мимики, жестов, поз отразить различные состояния (человек радуется, дуется, удивляется, грустит, гордится и т.д.), а зеркало повторяет выразительные движения партнера.




	Название упражнения
	Упражнение «Приласкай игрушку»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Удовлетворение потребности детей в эмоциональной близости с партнером


	Ход упражнения
	Описание игры: воспитатель вносит в группу одну или несколько мягких игрушек, например: куклу, собаку, медведя, зайца, кошку и т.д. Дети гуляют по комнате. По сигналу воспитателя они разбиваются на группы и проходят к той игрушке, которую хотели бы поласкать. Первый ребенок берет игрушку, обнимает ее, ласкает и говорит ей что-нибудь нежное и приятное. Затем ребенок передает игрушку своему соседу. Тот, в свою очередь, должен обнять игрушечного зверя и сказать ласковые слова. Игра может повторяться несколько раз.





	Название упражнения
	Упражнение «Изображаю настроение»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие эмоционального состояния радости, удивления, злости, страха; тренировка различных интонаций голоса.


	Ход упражнения
	Описание игры: дети садятся в круг. Ведущий предлагает взять по одной карточке, на обратной стороне которой изображен мимический эталон (радости, грусти, гнева, удивления, страха и т.д.). Участники договариваются, какое стихотворение будут читать. Каждый читает стихи в соответствии с настроением, изображенным на его картинке. Остальные отгадывают, какое чувство игрок пытался показать через интонацию, т.е. что у него изображено на карточке.




	Название упражнения
	Упражнение «Посочувствуй другому»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Развитие способности ставить себя на место другого человека, выражать сочувствие, сопереживание.


	Ход упражнения
	Описание ситуаций:
Девочка упала, поранила руку, ей больно (один ребенок с помощью мимики, позы показывает боль, другой пытается найти ласковые слова, жесты, оказывает помощь).
Два друга давно не виделись. Они мечтают о встрече (дается задание показать, как встретятся два друга после долгой разлуки).
Малыш потерялся, плачет (нужно показать, как поступит старший ребенок, как поможет малышу).
Девочку обидели. Ее пожалела подружка (завязала бант, дала игрушку, обняла; спрашивается как еще можно утешить девочку?).
Девочки подобрали котенка, пожалела его, напоила молоком.
Друг угощает конфетами (у одного ребенка воображаемый пакет с конфетами. Он протягивает его другому. Ребенок берет конфету, благодарит, разворачивает обертку, кушает конфету, на лице – удовольствие.




	Название упражнения
	Упражнение «Тух-тиби-дух»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Эмоциональная разгрузка; формирование эмпатийных форм поведения

	Ход упражнения
	Дети произносят заклинание против плохого настроения, обид и разочарований. Не разговаривая, хаотично двигаются по комнате, и осанавливаясь напротив одного из участников, должны сердито произнести волшебное слово «Тух-тиби-дух». После этого продолжаются движения по комнате, время, от времени останавливаясь и сердитым голосом проговаривая волшебное слово. Важно говорить его не в пустоту, а человеку, стоящему напротив. Как правило, данное упражнение сопровождается смехом детей.



	Название упражнения
	Упражнение «Цветные дорожки».

	Тематика упражнения
	Писхогимнастика 

	Возраст
	7-8 лет

	Материал
	Бумажный офтальмотренажёр (лист ватмана размером 0,5x1м с изображением цветных линий толщиной 1 см, соединяющих цифры по порядку в виде поднимающейся вверх лесенки).

	Цель
	Тренировка глазодвигательных мышц, улучшение кровоснабжения глаз, снятие мышечного и эмоционального напряжения

	Ход упражнения
	Педагог читает текст: «Жила-была прекрасная фея, которая любила играть с волшебным клубочком. Как-то раз клубочек укатился очень далеко. Давайте проследим глазами, куда же он покатился. (Педагог берет указку, на конце которой прикреплен красный клубочек, дети следят глазами за движением указки. По ходу выполнения упражнения педагог предлагает назвать цвет дорожек по направлению движения сверху вниз.) Докатился клубочек до сказочного замка, остановился и покатился обратно. Клубочек катился от цифры к цифре, а мы их назовем. (Дети прослеживают глазами движение указки по цветным дорожкам от цифры к цифре снизу вверх, называя цифры по порядку. Аналогично выполняется задание со счетом в обратном порядке и прослеживанием глазами сверху вниз.) Прикатился клубочек к фее и опять решил поиграть, стал прыгать по разным цифрам. (Дети «стреляют» глазами, называя цифры, около которых остановился клубочек.) 
Вариант игры. Дети находят глазами и называют четные и нечетные цифры.
На проведение упражнения отводится от 3-х до 5-ти минут.



	Название упражнения
	Упражнение «Часы»

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	7-8 лет

	Материал
	Бумажный офтальмотренажёр (лист ватмана размером 1x1м с изображением циферблата часов).

	Цель
	Улучшение кровоснабжения глаз, снятие мышечного напряжения; актуализация знаний о мерах времени, последовательности расположения цифр, навыков работы с моделями часов.

	Ход упражнения
	Выполняется в положении стоя или сидя. Перед детьми на стене расположено большое панно.
Поднять глаза вверх, сделать ими круговое движение по часовой стрелке, от 1 до 12, затем, наоборот, от 12 до 1, т.е. против часовой стрелки. Повторить движения 5-6 раз. Вариант. Можно называть цифры в следующем порядке: 1, 3, 6, 9, 12, затем наоборот: 12, 9, 6, 3, 1.
2. Вытянуть руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох), следить глазами за руками, руки опустить (выдох). Повторить 4-5 раз.
3. «Постреляй глазами по цифрам». Дети фиксируют взгляд на центре круга. Педагог называет какую-либо цифру, а дети находят ее глазами, и взгляд снова возвращается в центр.
Вариант упражнения со стихами.
Тик-так, тик-так!                      Движения глазами
Вот так, вот так!                       вправо-влево.
Тик-так, тик-так!                     Движения глазами 
А теперь еще вот так!              вверх-вниз
Тик-так, тик-так!                     Движения глазами 
Делай с нами, делай так!        по часовой стрелке.
Тик-так, тик-так!                     Движения глазами 
Стрелки движутся не так!      по кругу против часовой   стрелки.
На проведение упражнения отводится 3 минуты.



	Название упражнения
	Упражнение «Пирамидки». 

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	7-8 лет

	Материал
	Бумажный офтальмотренажёр (лист размером 0,5x05м с изображением 5-6-ти разноцветных пирамидок).

	Цель
	Снятие мышечного напряжения, тренировка глазодвигательных мышц, улучшение кровоснабжения глаз 

	Ход упражнения
	Задания: 
– найди глазами две одинаковые пирамидки; 
– сосчитай, сколько во всех пирамидках колец красных, чёрных, зелёных и т.д.; 
– сосчитай, сколько у пирамидок колпачков красных, зелёных, жёлтых и т. д.; 
– сосчитай, сколько всего колец у всех пирамидок? 
– сосчитай, сколько всего колпачков? 
Меняя варианты заданий, пирамидки можно использовать довольно часто.



	Название упражнения
	Упражнение «Буратино»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика


	Возраст
	7-8 лет

	Цель
	Расслабление глазных мышц; активизация нервных клеток глаз.

	Ход упражнения
	Смотрим на слово. Запоминаем. Закрываем глаза. Представляем, что наш нос вырос, как у Буратино. Пишем в воздухе носом слово, открываем глаза. Видим лучше. Читается текст:
«Наши глазки закрываются…
Представим, будто нос наш удлиняется.
Я превращаюсь в Буратино
И носом буду рисовать картину.
Интереснее всего – это рисовать,
Что представишь: стол, окно,
Шкаф, ковер, кровать…
Все нарисует носик наш,
Когда ему работу дашь.
И мы без дела не сидим:
Мы носиком руководим!»
Вариант 2:  «Превращаюсь в Буратино
Буду рисовать картину
Нарисую я пейзаж
Носик я мокну в гуашь
Вот и небо чистое, 
Солнышко лучистое,
Травка, речка голубая
Я рисую, не моргая, 
Будет носик рисовать
Наше зренье улучшать!»
На проведение упражнения отводится до 5-ти минут.








Упражнение на развитие дефицитарных функций обучающихся 9-10 лет

	Название упражнения
	Упражнение «Сороконожка»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Развитие взаимодействия со сверстниками

	Ход упражнения
	Участники группы встают друг за другом, держа за талию впереди стоящего. По команде ведущего «сороконожка» начинает двигаться вперед, затем приседает, прыгает на одной ножке, проползает между препятствиями и т.д. Главная задача участников не разорвать цепочку и сохранить «сороконожку».



	Название упражнения
	Упражнение «Неожиданные картинки»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Материал
	Бумага, карандаши

	Цель
	Способствовать осознанию детьми своего поведения

	Ход упражнения
	Участники садятся в круг и получают подписанные листы бумаги и карандаши. По команде ведущего дети начинают рисовать какую-либо картинку. Потом по следующей команде передают свой лист соседу справа. Получают от соседа слева недорисованную картинку и продолжают ее рисовать. Передача недорисованных картинок продолжается до тех пор, пока они не сделают полный круг и дети не получат свою картинку обратно. Каждый участник имеет возможность увидеть, какой вклад вложен им в каждую картинку.


	
	Название упражнения
	Упражнение «Руки-ноги»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Материал
	Бумага, карандаши

	Цель
	Развитие концентрации внимания и двигательного контроля; развитие способности осознания детьми своего поведения

	Ход упражнения
	Описание. Занять исходное положение – стоя. Прыжки на месте с одновременными движениями руками и ногами. Ноги вместе – руки врозь. Ноги врозь – руки вместе. Ноги вместе – руки вместе. Ноги врозь – руки врозь. Прыжки с комбинацией рук и ног повторяются  несколько раз





	Название упражнения
	Упражнение «Радио»

	Тематика упражнения
	Логоритмика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Формирование эмпатии и терпимого отношения к сверстникам

	Ход упражнения
	Дети садятся в круг. Ведущий садится спиной к группе и объявляет: «Внимание! Внимание! Потерялся ребенок! (Подробно описывает внешность кого-нибудь из группы). Пусть он подойдет к диктору». Дети внимательно смотрят друг на друга. Они должны определить, о ком идет речь, и назвать имя этого ребенка. В роли диктора радио может побывать каждый желающий.



	Название упражнения
	Упражнение «Ботинки»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Развитие навыков группового взаимодействия, умения договориться.

	Ход упражнения
	Все дети садятся в круг, снимают обувь и ставят ее в центр. Затем перемешивают обувь и разбрасывают в разные концы помещения. Встают, берутся за руки и пытаются обуться, не размыкая рук. Если круг рвется, все начинается сначала.



	Название упражнения
	«Мозаика»

	Тематика упражнения
	Пальчикова гимнастика

	Возраст
	9-11 лет

	Материал
	Пазлы с изображением сказочных героев

	Цель
	Развитие коммуникативных навыков, сплоченности внутри группы, умения согласовывать свои действия с другими, достигать результата

	Ход упражнения
	Группа делится произвольно на команды по 2-3 человека и каждому члену команды выдаются пазлы соответствующие одной картинке. Следует собрать картинку как можно быстрее. Можно выдавать пазлы каждому индивидуально, и он участвует в общем сборе картинки.



	Название упражнения
	Упражнение «Давление и расслабление»

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Улучшение циркуляции крови и внутриглазной жидкости.

	Ход упражнения
	Упражнение 1. «Сомкните веки обоих глаз на 3-5 секунд, затем откройте их на 3-5 секунд; повторите 6-8 раз».
Упражнение 2. «Быстро моргайте обоими глазами в течение 10-15 секунд, затем повторите то же самое 3-4 раза с интервалами 7-10 секунд».
Упражнение 3. «Сомкните веки обоих глаз и указательным пальцем соответствующей руки массируйте их круговыми движениями в течение одной минуты».
Упражнение 4. «Сомкните веки обоих глаз и тремя пальцами соответствующей руки слегка надавливайте на глазные яблоки через верхние веки в течение 1-3 секунд; повторите 3-4 раза». 
Упражнение 5. «Прижмите указательными пальцами каждой руки кожу соответствующей надбровной дуге и закройте глаза, при этом пальцы должны оказывать сопротивление мышцам верхних век и лба; повторите 6-8 раз».



	Название упражнения
	Упражнение «Перевод взгляда»

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Укрепление глазодвигательных мышц.

	Ход упражнения
	Упражнение 1. «Медленно переведите взгляд с пола на потолок и обратно, не меняя положения головы; повторите 8-12 раз.
Упражнение 2. «Медленно переводите взгляд вправо, влево и обратно; повторите 8-10 раз».
Упражнение 3. «Медленно переводите взгляд вправо-вверх, затем влево-вниз и обратно, после этого переводите взгляд по другой диагонали — влево-вверх, вправо-вниз и обратно; и так -8-10 раз».
Упражнение 4. «Делайте круговые движения глазами в одном, затем в другом направлении; повторите 4-6 раз».



	Название упражнения
	Упражнение «Концентрация взгляда»

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Способствовать улучшению аккомодации; развитие произвольности психических функций.

	Ход упражнения
	В этой группе упражнения выполняются из положения стоя.
Упражнение 1. «Смотрите обоими глазами вперед в течение 2-3 секунд, затем переводите взгляд на палец правой руки, поставив его перед лицом до уровня носа на расстоянии 25-30 сантиметров, и через 3-5 секунд руку опустите; повторите так 10-12 раз».
Упражнение 2. «Обоими глазами смотрите 3-5 секунд на указательный палец левой руки, вытянутый перед лицом, затем, сгибая руку, приближайте палец к носу до тех пор, пока палец не начнет двоиться; и так — 6-8 раз».
Упражнение 3. «В течение 3-5 секунд смотрите обоими глазами на указательный палец вытянутой правой руки, после чего прикройте левой ладонью левый глаз на 3-5 секунд, а правую руку в это время сгибайте и разгибайте. То же самое делайте, закрывая правой рукой правый глаз; повторите 6-8 раз».
Упражнение 4. Упражнение называют «Метка на стекле». «Находясь в 30-35 сантиметрах от оконного стекла, прикрепите к нему на уровне глаз круглую цветную метку диаметром 3-5 миллиметров, затем вдали от линии взора, проходящего через метку, наметьте для зрительной фиксации какой-либо объект. Смотрите, не снимая очков, обоими глазами на эту метку 1-2 секунды, затем переведите взор на намеченный объект в течение 1-2 секунд, после чего поочередно переводите взор то на метку, то на объект».
Продолжительность занятий: в первые два дня до 5-ти минут, в остальные дни до 7-ми минут. Повторять упражнение важно  систематически с перерывами в 10-15 дней. Упражнение можно выполнять не только двумя, но и одним глазом 2-3 раза в день.


	
	Название упражнения
	 Упражнение «Пальминг» 

	Тематика упражнения
	Пальчиковая гимнастика

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Способствует расслаблению глазных мышц и одновременно активизирует нервные клетки глаз.

	Ход упражнения
	Алгоритм выполнения упражнения:
1. Сядьте удобно. Локти поставьте на стол. Шея на одной линии с позвоночником.
2. Согрейте ладони, потерев их друг о друга.
3. Закройте глаза.
4. Центр ладони напротив центра глазного яблока. Сложите ладони ложечкой.
5. Пальцы плотно соединены, скрещены на лбу. А основания мизинцев соединены в одной точке, размещающейся строго на переносице.
6. Слушайте спокойную музыку и думайте о приятном. Мышцы глаз и тела расслаблены. Создайте состояние отрешенности, спокойствия, пустоты.
7. Из центра ладоней идёт воображаемое тепло через глаза по всему телу.
8. Вспоминайте предметы чёрного цвета: ткань, мех, машину и т.д. Ваша цель – увидеть совершенно чёрное поле.
9. В идеале делайте до появления ощущения, будто кто-то раскачивает вас.
10. Ладони убираем, но глаза ещё закрыты. Их открывайте потихоньку, постепенно.
11. Похвалите себя.
Разотрём свои ладошки,
Разогреем их немножко. (Растирают ладони.)
Пальчики плотно друг к другу прижмём,
Свету проникнуть сквозь них не даём. 
Ладошки – это лодочки у нас: (Делают лодочки.)
Одной закроем левый глаз,
Другой закроем правый глаз. (Закрывают глаза.)
О хорошем подумать сейчас в самый раз.
Глаза закрыты, ладоней не касаются…
Сейчас с них напряжение снимается.
Можно давать разного рода установки типа: «Глазки наши хорошие, глазки отдыхают» и т.д.
Тихонько уберём ладони,
Медленно глаза откроем.
То, что стало чётче видно,
Мы от вас, друзья, не скроем.
Выполнять надо как можно чаще в течение 1–2 мин.



	Название упражнения
	Упражнение «Марка». 

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Тренировки аккомодации цилиарной мышцы по принципу близко – далеко; развитие произвольности движений.

	Ход упражнения
	Упражнение можно выполнять как сидя, так и стоя. На стекле, чуть ниже уровня глаз, нужно наклеить маленькую марку или картинку размером 3 на 3 или 4 на 4 см. Рисунок должен быть веселый, четко нарисованный и лучше всего в зеленых тонах. За окном вдали выберите предмет с расплывчатыми очертаниями.
По ходу восстановления зрения объект меняется, но всегда выбирается на таком расстоянии, чтобы он был виден нечетко. А вот расстояние между картинкой и глазами не меняется: 20–25 см!
Продолжительность работы на уроке 2-3 мин. Задание: «В течение 3–5 сек. рассматриваем рисунок на картинке, затем взгляд переводим на выбранный объект за окном, причем смотрим на него поверх приклеенной на стекло марки. Затем также 3–5 сек. разглядываем этот объект и снова плавно переводим взгляд на картинку. Если напряжение возникло, чтобы расслабить мышцы, легко-легко поморгайте, похлопайте ресницами!». Это упражнение следует выполнять 2 раза в день в светлое время суток, но промежуток должен составить не менее 2 часов.
После разучивания с целью более длительного выполнения дети могут делать его индивидуально, например, на перемене. 
В помощь групповому выполнению читаем стихотворение:
«Марку на нашем оконном стекле
Рассмотрим очень внимательно.
Находим объект за окном вдалеке,
Пытаясь разглядеть его старательно.
И снова взгляд на марку переводим, 
Детали мелкие находим, –
И опять на далёкий объект…
И получаем прекрасный эффект:
Я чётко вижу далеко!
Всё очень просто и легко!» 






	Название упражнения
	Упражнение «Дыхание»

	Тематика упражнения
	Дыхательная гимнастика

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Снятие зрительного напряжения и укрепление зрительных функций

	Ход упражнения
	Исходное положение сидя или стоя. 
1.	Сделать глубокий вдох, затем, наклоняясь вперёд к крышке парты, выдох (повторить 5 раз). 
2.	Крепко зажмурим, глаза, потом открыть (4 раза).
3.	Руки на пояс, поворачивая голову в стороны, смотреть попеременно на правый и левый локоть (4 - 5 раз). 
4.	Смотреть сначала на доску 2-3 секунды, затем на кончик пальца перед собой 3-5 секунд (5 - 6 раз). 
5.	Руки вытянуть вперёд и, смотря на кончики пальцев, поднимать их и опускать (5 - 6 раз). 
6.	Держа указательный палец правой руки перед собой, проводить рукой слева направо (4 - 5 раз) («маятник»). 
7.	Сидя за партой, расслабиться и медленно поводить зрачками сначала влево до отказа, затем вправо (3 раза).
8.	Медленно переводим взгляд вверх до отказа, затем вниз (3 раза).
9.	Медленно вращаем глазами сначала влево, затем вверх, затем вправо, затем вниз до отказа (3 раза).
10. Ладони трем одну о другую до тех пор, пока они не станут горячими. Затем ладони плотно прикладываем к глазам и держим так 3–5 секунд.



	Название упражнения
	Упражнение «Жмурки» 


	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Укрепление мышц глаз, снятие мышечного напряжения 

	Ход упражнения
	Дети читают слова, при этом зажмуривают глаза. Зажмуривать надо так, чтобы каждый раз увидеть черное поле:
«Сейчас мы в жмурки поиграем:
Веки сильно мы сжимаем,
Держим, держим, напрягаем…
И спокойно расслабляем». 
Продолжение упражнения:
«Сидел со мной рядом за партой сосед.
Зажмурился я – и соседа уж нет!
Теперь головою крути не крути,
А в классе у нас никого не найти.
Открою глаза – и сосед мой на месте.
Зарядку для глаз выполняем все вместе».
На проведение упражнения отводится от 3-х до 5-ти минут.




	Название упражнения
	Упражнение «Крест, кулак, ладонь»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	12-14 лет

	Цель
	Регуляция эмоциональной сферы - агрессивности

	Ход упражнения
	Группа обучающихся стоит в кругу. По сигналу ведущего нужно, не договариваясь с другими участниками, выполнить одно из трех движений:
· Выбросить вперед руку, сжатую в кулак;
· выбросить вперед руку с открытой к верху ладонью;
· скрестить руки на груди.
Большинство кулаков свидетельствует о напряженности, агрессивности.
Большинство скрещенных на груди рук демонстрирует личную закрытость.
Большинство открытых ладоней – признак готовности группы к диалогу и к работе.



	Название упражнения
	Упражнение «Прорвись в круг»

	Текатика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Объединение участников группы для совместного решения поставленных задач; приобретение умения в выражении симпатии и уважения участников друг к другу.


	Ход упражнения
	Члены группы берутся за руки и образуют замкнутый круг. Предварительно ведущий, по итогам прошедших занятий, определяет для себя, кто из членов группы чувствует себя меньше всего включенным в группу и предлагает ему первым включиться в исполнение упражнения, т. е. прорвать круг и проникнуть в него. То же самое может проделать каждый участник.



	Название упражнения
	Упражнение «Спутанные цепочки»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Объединение участников группы для совместного решения поставленных задач, приобретение умения в выражении симпатии и уважения участников друг к другу.


	Ход упражнения
	Участники встают в круг, закрывают глаза и протягивают перед собой правую руку. Столкнувшись, руки сцепляются. Затем участники вытягивают левые руки и снова ищут себе партнера. Ведущий следит за тем, чтобы каждый держал руки двух людей.  Участники открывают глаза. Они должны распутаться, не разжимая рук (разрешается только изменение положения кистей, чтобы не происходило вывихов рук). В результате либо образуется круг, либо несколько сцепленных колечек из людей, либо несколько независимых кругов или пар.




	Название упражнения
	Упражнение «Аборигены и инопланетяне»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Формирование навыков и умений общения с разными группами людей.

	Ход упражнения
	Описание занятия. Группа делится пополам. Первая подгруппа выходит за дверь, вторая рассаживается на стульях полукругом. Это аборигены. Вышедшие за дверь, – инопланетяне, которым надо вступить в контакт с аборигенами и узнать как можно больше об их планете. Аборигены плохо знают язык и могут отвечать только односложно. Инопланетяне строят свои вопросы так, чтобы получить как можно больше информации об особенностях общения аборигенов.
Инструкция для аборигенов: "Когда инопланетяне выйдут за дверь: "Кивок головой, обозначает "нет". Слово "нет" обозначает "да". Слова "да" в речи – "нет". Если в вопросе содержится слово "любовь", "любить", то аборигены выбрасывают вперед руку, показывая "класс".
Входят инопланетяне, садятся напротив. Время на вопросы-ответы отводится до 10-ти минут. Когда время истекло, инопланетяне рассказывают, о чем они узнали от аборигенов и об особенностях их общения. По окончании игры сесть в общий круг через одного и отрефлексировать.



	Название упражнения
	Упражнение «Шалаш»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Развитие способности адекватного реагирования на различные конфликтные ситуации

	Ход упражнения
	Первые два участника становятся вплотную спиной друг к другу. Затем каждый из них делает шаг (два) вперед для того, чтобы установить равновесие и позу, удобную для двоих участников. Таким образом, они должны представить из себя основу "шалаша". По очереди к "шалашу" подходят и "пристраиваются" новые участники, находя для себя удобную позу и не нарушая комфорта других. 
Примечание. Если участников более 12 человек, то лучше сформировать две (или более) команды. 
Обсуждение: Как вы себя ощущали во время "постройки шалаша"? Что необходимо было сделать для того, чтобы каждый ощущал себя комфортно?


	Название упражнения
	Упражнение «Искусство достойного отказа»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Развитие способности адекватного реагирования на конфликтные различные ситуации

	Ход упражнения
	Участников спрашивают, часто ли и при каких обстоятельствах в повседневной жизни им приходится говорить "нет" и всегда ли это легко. При каких обстоятельствах, в каком окружении это сделать труднее? Затем на темы, предложенные самими участниками (ситуации отказа, которые вызывают трудности) разыгрываются сценки.
Обсуждение: Совместно с группой вырабатываются приемлемые правила достойного отказа:
· твердо, но доброжелательно и спокойно говорить "нет", не вступая в препирательства, споры;
· соглашаться с доводами, но при этом стоять на своем;
· мягко прекратить разговор;
· привести собеседнику свои аргументы;
· предложить компромисс…




	Название упражнения
	Упражнение «Гимнастика на офтальмотренажере». 

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Материал
	Бумажный офтальмотренажер для схемы зрительно-двигательных проекций. 

	Цель
	Развитие произвольности движений; тренировка глазодвигательных мышц, улучшение кровоснабжения глаз.

	Ход упражнения
	Упражнения выполняются стоя. На схеме с помощью специальных стрелок указаны основные траектории, по которым должен двигаться взгляд в процессе выполнения задания: вверх–вниз, влево–вправо, по часовой и против часовой стрелки, по внешнему и внутреннему овалам, по кругам в центре. Каждая траектория отличается от остальных цветом. 
1. Дети выстраиваются напротив плаката на расстоянии не менее 2 м от него.
2. Дается инструктаж, в каком направлении должен двигаться взгляд ребенка, по траектории какого цвета, как должен выполнять ребенок это упражнение (следить за движением указки, не поворачивая головы, следить одними глазами).
3. Исходное положение: указка преподавателя в центре плаката.
4. Выполняется в следующем порядке: 
- влево - вправо;
- вверх – вниз;
- по часовой стрелке и против часовой стрелки;
- по восьмерке.
5. Каждая траектория прослеживается на счет 1-5.
6. Продолжительность упражнения - 1 минута.

Можно использовать стихотворный текст.
План путешествия есть на стене, 
План путешествия для наших глаз. 
(На каждое слово вверх – вниз.)
Все нам понятно и ясно вполне:
И стрелки, и цвет – подсказка для нас. 
(На каждое слово вправо – влево.)
За линией четко глазами следи 
(большой круг в одну сторону),
За контуры линий не выходи 
(большой круг в другую сторону).
Эта карта ведет нас с любовью 
В страну чудес Глазное здоровье! 
(Легко моргают.)




	Название упражнения
	Упражнение «Маляры»

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Тренировка глазодвигательных мышц, улучшение кровоснабжения глаз, снятие напряжения.

	Ход упражнения
	Движения глаз вверх – вниз. Плавно, 8–10 раз.
Нет забавнее игры: 
Наши глазки – маляры. 
(Садятся прямо и настраиваются.)
Мы заборы красим
Вверх – вниз – раз,
Вверх – вниз – два (и так до 8 раз).
Наши глазки молодцы,
Работают в согласии (Легко моргают.)
На проведение упражнения отводится от 3-х до 5-ти минут.




	Название упражнения
	Упражнение «Восьмерка»

	Тематика упражнения
	Гимнастика для глаз

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Развитие произвольности движений; улучшение кровоснабжения глаз, снятие мышечного напряжения.

	Ход упражнения
	Плавные движения глаз вырисовывают восьмерку. Дети начинают упражнение от носа. Исходное положение – глаза закрыты. Далее дается команда глаза открыть. Как только восьмерка закончилась, то снова глаза закрываются на несколько секунд. Производится медленный счет до восьми.
Возможно произнесение текста: «Рисуй восьмерку вертикально
И головою не крути,
А лишь глазами осторожно 
Ты вдоль по линиям води. 
(Закончилась первая восьмерка – вертикальная. Глаза закрыли на несколько секунд.)
Следующий текст: «Теперь следи горизонтально,
И в центре ты остановись, 
Зажмурься крепко, моментально,
Давай, дружочек, не ленись! 
(Закончилась вторая восьмерка – горизонтальная. Глаза закрыли на несколько секунд.);
«Глаза открываем мы наконец.
Восьмерка закончилась. Ты молодец!» (Дети легко моргают).
Сначала надо сделать восьмерки в одном направлении, а затем в другом.
На проведение упражнения отводится от 3-х до 5-ти минут



	Название упражнения
	Упражнение «Домики».

	Тематика упражнения
	Пальчикова гимнастика

	Возраст
	9-11 лет

	Материал
	Картина с изображением домов разной этажности

	Цель
	Тренировка двигательных мышц пальцев рук, снятие мышечного напряжения.  

	Ход упражнения
	 Слова педагога: «Семьи живут в домах. Дома могут быть разной высоты. Давайте образуем новые слова, которые нам подскажут, сколько этажей в доме. Если в доме 1 этаж. То это дом одноэтажный, если 2, то – двухэтажный, 3 – трехэтажный, 4 – четырехэтажный, 5 – пятиэтажный (во время показа педагог разгибает, зажатые в кулак пальцы в соответствии с количеством этажей). 
А теперь давайте посчитаем этажи в домах, и сразу будем разгибать пальчики:
Этот дом — одноэтажный.                                          
Этот дом — он двухэтажный.                       
А вот этот — трехэтажный                                                       
Этот дом — он самый важный:          
 Он у нас пятиэтажный.
Упражнение можно выполнять, разгибая пальцы на каждой руке по очереди или с двумя руками одновременно.




	Название упражнения
	Упражнение «Диктор».

	Тематика упражнения
	Логоритмика


	Возраст
	9-11 лет

	Материал
	Карточки с изображением цифр от 1 до 4.

	Цель
	Развитие зрительного внимания, тренировка правильного вдоха/выдоха. 

	Ход упражнения
	 Слова педагога: «Ребята, сейчас мы будем учиться произносить одну и ту же фразу по-разному. Эта фраза состоит из четырех слов:                             «Мы учимся говорить красиво». Каждое слово фразы соответствует цифре на карточке. Если на карточке выделена цифра «1», то и голосом надо выделить первое слово во фразе:
«Мы учимся говорить красиво». Это означает, что именно мы, а не кто-то другой учится говорить красиво. Если ярко написана цифра – «2», то голосом выделяется второе слово «учимся». Вот как в этом случае будет звучать наша фраза: « Мы УЧИМСЯ говорить красиво». Если на карточке ярко написана цифра «3» - это означает, что интонационно надо выделить третье слово «говорить». То есть сказать: «Мы учимся ГОВОРИТЬ красиво». Благодаря этому станет ясно, что мы учимся именно говорить красиво, а не петь и не танцевать. И, наконец, в случае, когда на карточке выделена цифра «4» - фразу надо произнести с ударением на четвертом слове. 
«Мы учимся говорить  КРАСИВО». Так удастся подчеркнуть, что мы учимся говорить не громко и не тихо, а именно красиво.
Упражнение может выполняться как в группе, так и индивидуально.



	Название упражнения
	Упражнение «Если бы слоны ….».

	Тематика упражнения
	Пальчиковая гимнастика

	Возраст
	9-11 лет

	Цель
	Тренировка двигательных мышц пальцев рук, координации движений, снятие мышечного напряжения. Развитие слухового внимания и чувства ритма. 

	Ход упражнения
	 Ах, если бы слоны
	По левой ладони  дети  выполняют  по одному удару указательным и средним пальцами и два удара безымянным 

	
	Носили бы
Штаны —

	По левой ладони выполняют по одному удару указательным, средним и безымянным пальцами	

	
	Какие бы
Материи




Были им нужны?	 
	По правой ладони выполняют по одному удару указательным и средним пальцами и два удара безымянным.
По левой ладони выполняют по одному удару указательным, средним и безымянным пальцами

	
	Никак не маркизет, 
И не батист, нет-нет! 
Чертова кожа, 
Рогожа

	Ритмичные хлопки ладонями
Ритмичные удары кулачками.
Чередуют ритмичные хлопки и удары кулачками.




	Название упражнения
	Упражнение «Повар»

	Тематика упражнения
	Психогимнастика 

	Источник
	Стихи О. Григорьева

	Возраст
	9-11 лет

	[bookmark: _GoBack]Цель
	Тренировка двигательных мышц пальцев рук, координации движений, снятие напряжения. Развитие слухового внимания и чувства ритма. 

	Ход упражнения
	 Повар готовил обед,

	Дети приседают, ребром ладоней бьют по полу.

	
	А тут отключили свет.	
	Имитируют  выключение света правой рукой.


	
	Повар леща берет		
И опускает в компот.
Бросает в котел поленья	
В печку кладет варенье.
 
	Загибают   большие   пальцы   на   обеих руках.
Загибают указательные пальцы.
Загибают средние пальцы.

	
	Мешает суп кочережкой,
Угли бьет поварешкой.
Сахар сыплет в бульон 
И очень доволен он.
	Загибают безымянные пальцы.
Загибают мизинцы. 
Изображают, как сыплют сахар.
Опускают руки, пожимают плечами.






Методические рекомендации по организации занятий для обучающихся с гиперактивностью

Педагог должен помнить, что предложенный комплекс упражнений - это не физкультура, не механическое повторение физических упражнений. Любое упражнение  выражает какой-либо образ фантазии, насыщенный эмоциональным содержанием, тем самым объединяет деятельность психических функций (мышления, эмоции, движения), а с помощью комментариев взрослого к этим процессам подключается и внутреннее внимание детей. Таким образом, упражнение использует механизм психологического функционального единства: например, ребенок не просто выполняет резкие ритмические махи руками, а представляет себя веселым зайчиком, играющим на воображаемом барабане в цирке. Это упражнение доставляет ребенку массу удовольствия, включает в работу его фантазию, улучшает ритмичность движения. В это же время педагог описывает фактор физических действий – силу, темп, резкость – и направляет внимание детей на осознание и сравнение возникающих мышечных и эмоциональных ощущений.
 В комплексе упражнений особенно важно соблюдать чередование и сравнение противоположных по характеру движений, сопровождаемых попеременно мышечным напряжением и расслаблением:
- напряженных и расслабленных;
- резких и плавных;
- частых и медленных;
- дробных и цельных гармоничных;
- едва заметных пошевеливаний и совершенных застываний;
- вращений тела и прыжков;
- свободного передвижения в пространстве и столкновения с предметами.
Такое чередование движений гармонизирует психическую деятельность мозга: упорядочивается психическая и двигательная активность ребенка, улучшается настроение, сбрасывается инертность самочувствия.
Занятие целесообразно начинать с общей разминки. Ее задача – сбросить инертность физического и психического самочувствия, поднять мышечный тонус, «разогреть» внимание и интерес ребенка к занятию, настроить обучающихся на активную работу и контакт друг с другом.
Упражнения и игры на внимание должны быть разнообразны по форме и характеру. Объекты внимания также самые разные: звуки, голоса, предметы, невидимое окружение, люди, их одежда, эмоции, контакты и т.п. Например: «Что изменилось в этой комнате?» «Какие звуки ты различаешь на улице, в соседнем помещении?», «С закрытыми глазами угадай, кто подал голос?», «Кто к тебе прикоснулся?», «Кто крепче всех пожал руку?», «Какой предмет самый большой, самый теплый, шероховатый?», «У кого из детей белые носочки?», «Кто самый веселый (грустный)?», «Какие зверюшки есть в этой комнате?».
В коммуникативной части занятия происходит тренировка общих способностей словесного и несловесного воздействия детей друг на друга. Это могут быть эмоциональные проявления и контакты – пантомимы. В упражнения включаются обмен ролями партнеров по общению, оценка эмоций. В этих упражнениях ребенок овладевает главным инструментом общения – умением сопереживать, освобождаться от эмоциональной напряженности, готовится к свободному проявлению эмоций, активному общению.
В процесс регулирования поведения включаются сюжетные и психологические упражнения. На этом этапе решаются следующие задачи:
- показ – проигрывание типичных ситуаций с психологическими трудностями;
- выделение и узнавание типичных форм адаптивного и неадаптивного поведения; 
- приобретение и закрепление приемлемых для ребенка стереотипов поведения и способов разрешения конфликтов; 
- развитие навыков самостоятельного выбора и построения детьми подходящих форм реакций и действий в рамках ситуации.
В заключительную часть занятия желательно включать упражнения на закрепление положительного эффекта, стимулирующего, упорядочивающего психическую и физическую деятельность ребенка, чтобы приводить детей в состояние эмоционального равновесия. Желательно, чтобы после занятий у детей была возможность самостоятельной свободной игры, в которой могут спонтанно продолжиться понравившийся сюжет и упражнения.
Занятия желательно проводить раз в неделю. Проводя игровые занятия, необходимо соблюдать ряд принципов:
- относиться к детям, к их потребностям уважительно и доброжелательно;
- каждого ребенка принимать таким, какой он есть;
- не допускать упреков и порицаний за неуспех;
- занятия проходят в игровой, занимательной форме, чтобы вызывать у детей живой интерес;
- давать положительную эмоциональную оценку любому достижению ребенка;
- развивать у детей способность к самостоятельной оценке своей работы;
- создавать на занятиях чувство безопасности и дозволенности в системе отношений, благодаря чему они могут свободно исследовать и выражать свое «я»;
- постепенность развивающего процесса, попыток его ускорить не  предпринимается. Важно учитывать индивидуальные особенности освоения материала.



