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Конспект занятия по теме «Развиваемся в движении»
Цель: коррекция нарушений психомоторной сферы как условие преодоления задержки психического развития у школьников, обучение навыкам саморегуляции.

Задачи:

· Стабилизировать и активизировать энергетический потенциал организма.

· Восстановить контакт ребенка с собственным телом: развитие целостного образа тела, формирование схемы тела, снятие телесных напряжений, мышечных зажимов.

· Развивать произвольную саморегуляцию на двигательном уровне,  на уровне эмоциональной регуляции.

· Расширять интеллектуальные возможности ребенка.
Структура занятия:

растяжка - 4-5 минут;

дыхательное упражнение - 3-4 минуты;

глазодвигательное упражнение - 3-4 минуты;

упражнения для развития мелкой моторики рук - 10 минут;

функциональные упражнения (развитие внимания, произвольности, самоконтроля), коммуникативные и когнитивные упражнения - 20 минут;

релаксация - 4-5 минут.

1. Ритуал начала занятия

Обучающиеся встают в круг, ноги на ширине плеч, руки на плечах соседа. Медленные движения в правую и левую сторону. Мысленное проговаривание каждым участником « Я хочу… Я могу … Я буду … (свои желания). 

2. Упражнение на релаксацию 

Дети ложатся на коврики на спину, руки вытянуты вдоль туловища, ноги прямые, слегка раздвинуты.

«Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, и это заставляет чувствовать себя всё лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы слышите щебет птиц и стрекотание кузнечика. Вы абсолютно спокойны. Солнце светит, воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми, вам лень шевелиться. Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете…

А теперь открываем глаза. Мы хорошо отдохнули, у нас бодрое настроение».
 Упражнение «Солнечный зайчик»
«Солнечный зайчик заглянул тебе в глаза. Закрой их. Он побежал дальше по лицу, нежно погладь его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щёчках, на подбородке. Поглаживай его аккуратно, чтобы не спугнуть. Погладь голову, шею, руки, ноги… Он забрался на животик, погладь его там. Солнечный зайчик любит и ласкает тебя, а ты погладь его и подружись с ним».
  3.  Базовое упражнение «Воздушный шарик»
 И.п.- лежа на спине. Вдох-живот «надуть», выдох-живот «сдуть». Вдох-через нос, выдох-через широко открытый рот.

 «Посмотрите, как я буду надувать шар… А сейчас  представьте, какого цвета воздушный шарик находится у вас в животе, и мы его должны надуть. Положите руку на живот. Шарик сейчас не надут. Теперь набираем в него воздух, надуваем живот, будто он большой воздушный шар. Почувствуйте рукой, как он растёт. А теперь сделаем выдох и сдуем животик… (3 раза).
4. Упражнения – растяжки «Качалочка». И.п. – лежа на спине ноги согнуть в коленях. Руками обхватить колени, каждая рука свое колено руки в «замок не сцеплять». Голову привести к коленям. Качаемся под счет «1-2».
 «Лодочка». И.п. - лежа на животе. Руки вытянуты вперед, прямые. Ноги не перекрещены, соединенные вместе прямые. Прямые руки и ноги одновременно отрываются от пола. Под счет 1 - поднять голову, руки и ноги вместе, 2 - опустить голову, руки и ноги. 

«Струночка». Расслабление-напряжение всего тела; и.п.-лежа на спине. Прямые руки вытынуты над головой, лежат на полу. Прямые ного не перекрещены. Под счет 1 – руки и ноги (носочки тянем на себя) напрягаем, 2 – руки и ноги расслабляем. Проверяет напряжение и расслабление рук и ног. Добиться расслабления можно, согнув ногу или руку в суставе и слегка потрясти  ее. 

«Звезда-1»   Руки напряжены, ноги расслаблены.

«Звезда-2»   Руки расслаблены, ноги напряжены. 

«Звезда-3»   Правая рука и правая нога-напряжены, левая рука и левая нога - расслаблены. 

«Звезда-4»   Правая нога и левая рука – напряжены, левая нога и правая рука – расслаблены. 

5. Глазодвигательные  упражнения
И.п. – лежа на спине. Голова зафиксирована. Центр осей – переносица. Движение согнутой руки ребенка – 2-й уровень; на уровне прямой руки – 3-й уровень. Движение плавные, без рывков. 

1) Диагональ вертикальная - диагональ горизонтальная.
2) Диагональ к себе - от себя.

3) Диагональ «Лучики».
Координация дыхания с движением глаз. И.п. - лежа на спине. Совмещение дыхания с движением глаз. Следить глазами за движением предмета. От центра -вдох,
к центру - выдох. Диагонали - вертикальная, горизонтальная, к себе - от себя, «Лучики». Высота - на уровне согнутой руки ребенка.

Координация дыхания с движением рук и ног. И.п. – лежа на спине. Совмещение дыхания с движением названной руки и ноги. На вдохе поднимаем левую (правую) руку, на выдохе плавно опускаем. На вдохе поднимаем левую руку и левую ногу, на выдохе плавно опускаем.

Овладение четырехфазным дыханием. И.п. -лежа на спине. Дыхание с задержкой. Выдохнули. Вдох, пауза, выдох, пауза

7.  Ползание
Ползание на животе «безучастия ног».
Ползание на животе «без участия рук». Руки сцеплены сзади «в замок».

Ползание «на спине» одноименно (отталкиваются обе ноги сразу). И.п. - лежа на спине. Голова приподнята. Руки сцеплены на животе «в замок». Движению помогают движения плечами.

Ползание «по-пластунски» одноименно.
Ползание «локти - колени». И.п. - стоя на четвереньках, с поднятыми ногами (на коленках), руки поставлены на локти. Руки обхватывают подбородок с двух сторон. Взгляд направлен вперед.

Ползание «на четвереньках» одноименно.
Боковое ползание одноименное. И.п. - стоя на четвереньках, ноги вместе, руки вместе. Движение в бок с одновременным отрывом от пола рук и ног.

8. Мелкая моторика. Пальчиковая гимнастика 

Упражнение 1.

Вытягивание рук вперёд, сжимание  пальцев в кулачки как можно сильнее, а затем расслабление  их и разжимание. Повтор упражнение несколько раз.

Дружно пальчики сгибаем,

Крепко кулачки сжимаем.

Раз, два, три, четыре, пять –

Начинаем разгибать.

Упражнение 2.

Складывание  рук в замок и поочерёдно соединение пальчиков правой и левой рук, начиная с мизинцев.

Дружат в нашей группе девочки и мальчики.

Мы с тобой подружим маленькие пальчики.

Один, два, три, четыре, пять!

Начинаем счёт опять.

Один, два, три, четыре, пять!

Вот и кончили считать.

 «Кулак - ребро - ладонь». Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяют друг друга. Ладонь на плоскости, сжатая в кулак ладонь, ладонь ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Выполняется сначала правой рукой, потом - левой, затем - двумя руками вместе.

«Лезгинка». Ребенок складывает левую руку в кулак, большой палец отставляет в сторону, кулак разворачивает пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикасается к мизинцу левой. После этого одновременно меняет положение правой и левой рук. Для усложнения упражнения добавляются движения глаз и языка. Сначала однонаправленные (глаза и язык двигаются в сторону кулачка), затем разнонаправленные (глаза - в сторону кулачка', язык - в сторону ладошки).
9. Функциональное упражнение "Чайничек с крышечкой".
Каждый пропевает песенку, сопровождая ее  мануальными жестами:

«Чайничек»   (вертикальные движения ребрами ладоней)
   Крышечка    (левая рука складывается в кулак, правая - ладонью делает круговые движения   над кулаком). 
   Крышечка - шишечка   (вертикальные движения кулаками).
   В шишечке - дырочка   (указательный и большой пальцы обеих рук делают колечки). 
   Из дырочки пар идет   (указательными пальцами рисуются спиральки). 
   Пар идет  из дырочки,
   Дырочка в шишечке,
   Шишечка - крышечка, 
   Крышечка - чайничек".
10. Релаксация
Предлагается сесть удобно, закрыть глаза и сосредоточить внимание на своем теле; выполнить 3-4 цикла глубокого дыхания в индивидуальном темпе, обращая внимание на дыхание. Затем он должен напрячь все тело, как можно сильнее, через несколько секунд напряжение сбросить, расслабиться; проделать то же самое с каждой частью тела. Обучающиеся встают в круг, ноги на ширине плеч, руки на плечах соседа. Медленные движения в правую и левую сторону. Мысленное проговаривание каждым участником « Я хочу… Я могу … Я буду … (свои желания). 

