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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 
	Наименование Программы
	Программа обучения диафрагмальному дыханию «Волна» под редакцией В.Ю. Лединой.

	Основание для образования разработки Программы 
	· Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ» 

· Конвенция о правах ребенка (одобрена Генеральной Ассамблеей ООН 22.11.89);

· СанПиН 2.4.1.3049-13 от 15.05.2013 г. №26  

· Устав ГБОУ «Корочанская школа – интернат»

	Основные разработчики
	Учитель – логопед класса БОС «Здоровье» Рахманина Е.А.

	Сроки реализации

Программы
	1 год 

	Цели Программы
	Сохранение и укрепление психосоматического здоровья детей путем внедрения в образовательный процесс обучения диафрагмально-релаксационному дыханию и навыкам психофизиологической саморегуляции с помощью технологии функционального биоуправления (ФБУ)

	Задачи Программы


	· оказывать общеукрепляющее и оздоравливающее воздействие на организм ребенка для нормализации его внутреннего физиологического состояния к произвольной оздоровительных
· обучить детей приёмам саморегуляции, выработать у них навыки релаксации и научить применять их в стрессовых ситуациях;
· оказывать общеукрепляющее и оздоравливающее воздействие на организм ребенка для нормализации его внутреннего физиологического состояния;
·  использовать способности ребенка к произвольной регуляции дыхания путем проведения оздоровительных дыхательных упражнений;
· регулировать гармоничность работы сердечно-сосудистой и дыхательной системы для выработки правильного дыхания;
· сформировать навыки произвольной регуляции концентрации внимания и переключения внимания.

	Ожидаемые результаты реализации программы
	· овладение профилактическим психологическим средством для борьбы со стрессом, заменяющим индивидуальную психотерапию или дополняющим её.
· помощь в преодолении страхов, ситуационных фобий за счёт снижения порога возбудимости и страха, снижение уровня тревожности, напряжения.
· повышение работоспособности, снижение утомляемости и раздражительности.
· положительное влияние на взаимоотношения детей  с родителями, педагогами, на мотивацию, сосредоточенность, снижение тревоги в процессе дошкольного обучения.


Если бы люди правильно дышали,
То болезни стали бы редкостью.
Авиценна
2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Введение. С рождения все мы дышим правильно, но с самого раннего возраста ребенок испытывает стрессы, физиологический и эмоциональный дискомфорт, в результате чего теряет это умение. Восстановить его чрезвычайно важно при сопровождении развития детей, поскольку у них продолжается развитие функциональных систем организма, головного мозга. 

Адаптивные механизмы незрелого детского организма не всегда успевают приспосабливаться к возрастающим требованиям внешней, в том числе и образовательной, среды. Стрессовые нагрузки могут приводить к нарушениям внимания, способности к обучению, поведения, развития ребенка, появлению у него эмоциональных нарушений и психосоматических заболеваний. Чтобы избежать этого, ребенку необходим навык произвольной регуляции своего состояния, позволяющий разрешать проблемные ситуации с минимальными затратами для здоровья.

Дыхание – это одна из функций нашего организма, которая имеет произвольную регуляцию. 

Человек может сознательно контролировать число и способ дыхательных  движений, проще говоря, вдохов и выдохов, а также пауз между ними. Установлено, что характер дыхания влияет на работу  сердца. Таким образом, синхронизируя дыхание с биением сердца, можно научиться снижать нагрузку на сердечно-сосудистую систему.

Регуляция дыхания является самым древним из известных приемов борьбы со стрессом. В течение тысячелетий люди используют его для снижения чувства тревоги, достижения общей релаксации или концентрации. 

Возможность снимать избыточное напряжение при сохранении высокой работоспособности с помощью диафрагмального дыхания и его оздоровительное влияние на организм доказано многочисленными научными исследованиями, это позволило нам разработать методику обучения дыханию в условиях образовательной системы, как способа профилактики и коррекции нарушений психоэмоционального состояния.

Что дает диафрагмальное дыхание?
Использование  навыка  диафрагмального  дыхания  способствует  формированию  нового  функционального  состояния:

· уравновешиваются процессы  торможения  и   возбуждения;

· снижается  избыточная  нагрузка  на   сердечно-сосудистую   систему;

· активируется обмен веществ; 

· улучшается кровоснабжение жизненно важных органов, в том числе и головного мозга.

Таким образом, программа «Волна» позволит:
· поддержать формирование произвольного внимания;
· улучшить общий фон настроения детей;
· повысить самооценку ребенка;
· повысить эффективность работы с гиперактивными детьми;
· снизить выраженность тревожных состояний;
· обеспечить профилактику психосоматических заболеваний;
· подготовить ребенка к увеличению нагрузки при поступлении в школу.
Специалисты, реализующие  программу «Волна» в педагогической практике, отмечают:

· повышение уровня академической успеваемости

· снижение заболеваемости

· повышение концентрации внимания и работоспособности

· улучшение общего фона настроения детей

Программа «Волна» направлена на обучение навыкам саморегуляции посредством диафрагмального типа дыхания, наиболее оптимального для организма как в условиях естественного функционирования и развития, так и в ситуациях повышенных стрессовых нагрузок. Она разработана для обеспечения немедикаментозной нормализации психологического статуса детей дошкольного возраста. Представляет уникальные возможности для специалистов, занимающихся вопросами здоровьесбережения. Может использоваться в качестве эффективного метода профилактики и коррекции психофизиологических и психоэмоциональных нарушений у детей и взрослых.

Актуальность данной программы связана с тем, что в настоящее время растёт процент детей, подверженных стресс - зависимым состояниям и поведению, физическому и психическому стрессам, страдающих от чувства отчуждения, низкой самооценки. Их оздоровление, освоение и формирование положительного социального опыта, выработка ценностных ориентаций детей на здоровый образ жизни особенно актуальны в настоящее время. Всё более частыми становятся проблемы в обучении, причинами которых являются различные проявления минимальной мозговой дисфункции, синдром гипервозбудимости и дефицита внимания, неврозы и неврозоподобные состояния (мигательные и двигательные тики, заикание), различные формы невротического нарушения поведения. Высока частота проявления у соматически здоровых детей признаков переутомления, напряжённости, беспокойства, чувства страха.

ГБОУ «Корочанская школа – интернат» работает с детьми, у которых, наряду со сниженной сопротивляемостью к простудным заболеваниям, определяются сопутствующие нарушения в состоянии здоровья, включая соматические нарушения, замедление темпов речевого развития.
На протяжении многих лет в школе - интернате успешно осуществляется комплексная система оздоровления детей, в том числе и через занятия в классе БОС «Здоровье» на тренажере для развития диафрагмально-релаксационного дыхания по программе «Дыхание 2.0»
В настоящее время появилась возможность в активизации процесса оздоровления детей через внедрение оздоровительной дыхательной гимнастики с использованием метода биологической обратной связи «Волна».
Обучение диафрагмально-релаксационному дыханию и навыкам психофизиологической саморегуляции осуществляется с помощью технологии функционального биоуправления (ФБУ), основанного на принципе биологической обратной связи (БОС).
Биологическая обратная связь (БОС) может выступать в качестве  средства помощи детям школьного возраста, имеющим вышеназванные проблемы.

Метод эффективен для профилактики тех заболеваний, в патогенезе которых лежат отрицательные эмоциональные стрессы - гнев, страх, депрессия, агрессия и т.д.
Программа коррекции психоэмоционального состояния ориентирована на комплексный подход к работе с детьми школьного возраста, включающий последовательную или попеременную работу с разными видами сигналов биологической связи.
Вспомогательными техниками подготовки к БОС – тренингу служат различные приёмы релаксации, создание позитивных образов с использованием специальных психологических средств.
Абсолютные противопоказания к применению диафрагмально-релаксационному дыханию и навыкам психофизиологической саморегуляции осуществляется с помощью технологии функционального биоуправления — методики отсутствуют. К относительным относятся грубые расстройства интеллекта и обострения хронических тяжёлых заболеваний.

3. Методологические и теоретические основы программы

Программа «Волна» специально предназначена для обучения диафрагмальному дыханию, которое является наиболее оптимальным для обеспечения условий естественного развития ребенка. 

Руководитель проекта, автор сценариев и методической разработки: Вероника Юрьевна Ледина. Программист: Антон Владимирович Черниговский. Художники: Юрий и Екатерина Матюшкины. Генеральный директор НПФ «Амалтея»: Юрий Алексеевич Чагин.
Принцип обучения диафрагмально-релаксационному дыханию и навыкам психофизиологической саморегуляции основан на том, что эффективное функционирование любой биологической системы зависит от возврата информации в виде обратной связи о работе этой системы. 

Обучение любым навыкам базируется на знании конечных результатов исполнения. Результат действия достигается только тогда, когда ребенок знает, как хорошо выполняет это действие. При использовании программы «Волна» реакция организма может быть скорректирована путём постановки определённой задачи и наличии положительного подкрепления при успешном выполнении задачи.

Программа «Волна» предусматривает активное участие ребёнка в процессе коррекции своих физиологических функций и навыков. 

Оздоровительная дыхательная гимнастика по программе «Волна» уникальна тем, что ребенок сознательно участвует в процессе оздоровления организма. Он учится управлять своим здоровьем, дыханием и эмоциями с помощью персонального компьютера. Компьютер превращает тренировку дыхания в увлекательную игру на компьютере. Важно и то, что сам прибор не оказывает отрицательного влияния на организм ребенка при проведении сеанса. 

Игровые возможности компьютерных технологий, основанные на принципе поощрения правильно выполняемых заданий, обеспечивают высокую эмоциональную заинтересованность и нестандартность проведения коррекционных сеансов у детей школьного возраста.

Для того, чтобы воспитать у ребенка осмысленное ценностное отношение к собственному физическому и духовному здоровью проводятся теоретические занятия, а тренировка и закрепление диафрагмально-релаксационному дыханию и навыкам психофизиологической саморегуляции осуществляется на практических занятиях
Все вышесказанное явилось основой для разработки рабочей образовательной программы по оздоровительной дыхательной гимнастике с использованием метода биологической обратной связи «Волна».
Цель программы: Сохранение и укрепление психосоматического здоровья детей путем внедрения в образовательный процесс обучения диафрагмально-релаксационному дыханию и навыкам психофизиологической саморегуляции с помощью технологии функционального биоуправления (ФБУ)

Задачи программы:

· оказывать общеукрепляющее и оздоравливающее воздействие на организм ребенка для нормализации его внутреннего физиологического состояния к произвольной оздоровительных
· обучить детей приёмам саморегуляции, выработать у них навыки релаксации и научить применять их в стрессовых ситуациях;

· оказывать общеукрепляющее и оздоравливающее воздействие на организм ребенка для нормализации его внутреннего физиологического состояния;
·  использовать способности ребенка к произвольной регуляции дыхания путем проведения оздоровительных дыхательных упражнений;
· регулировать гармоничность работы сердечно-сосудистой и дыхательной системы для выработки правильного дыхания;
· сформировать навыки произвольной регуляции концентрации внимания и переключения внимания.

Программа позволяет:
· активно привлекать родителей (законных представителей) к участию в коррекционной работе, совместное выполнение домашних упражнений с ребёнком положительно отражается как на результатах коррекционной работы, так и на взаимоотношениях в семье;

· повысить эффективность работы логопедов и психологов по проведению коррекционных занятий с ребёнком;
Условия реализации образовательной программы
Образовательная  программа ориентирована на группы детей школьного возраста от 8 до 17 лет и рассчитана на 3 теоретических занятий, 12 сеансов и 2 диагностики. 
Показания, противопоказания.
Показания.

В системе коррекционной работы программа «Волна» может применяться в случаях:
· наличия психосоматических нарушений;
· наличия у ребенка неорганических нарушений внимания, работоспособности, произвольного контроля поведения;
· невротических нарушений;
· логоневрозов;
· снижения адаптационных возможностей, иммунитета;
· наличия психоэмоциональных проблем.
Общими показаниями к работе с программой является:
· наличие высокой стрессовой нагрузки,
· этапы возрастных кризисов,
·  хроническая неуспеваемость,
· проблемы личностного развития,
· периоды адаптации к новым требованиям (по​ступление в школу, экзамены и т.д.),
· наличие факторов риска вовлечения в потребле​ние психоактивных веществ. 
Противопоказания.
Абсолютные:
· запрет на работу с монитором компьютера;
· грубые нарушения интеллекта, не позволяющие понимать инструкции методиста.
Относительные:
· обострения хронических заболеваний кардио-респираторной системы,
· значительные нарушения сердечного ритма, не позволяющие получать адекватные сигналы обратной связи, что существенно усложняет работу методиста.
Ограничения.
Работа по программе с детьми, имеющими заболевание бронхиальной астмы (а также при некоторых психических заболеваниях, характеризующихся резкими перепадами состояний), может спровоцировать приступ. Специалист, работающий с такими детьми, должен обладать определенными зна​ниями поведения в подобных ситуациях или осуществлять работу в присутствии медицинского работника. Несмотря на некоторые сложности в работе с такими детьми, эти заболевания не являются противопоказаниями к работе. Напротив, работа с ними приведет к улучшению состояния ребенка, тем не менее, это накладывает определенные ограничения на работу и предъявляет особые требования к уровню компетенции специалиста.
Учебный план составлен с учетом занятий с детьми в ГБОУ «Корочанская школа – интернат» для группы 1 раз в неделю.

4. График проведения обучения диафрагмальному дыханию по программе «Волна» в кабинете БОС «Здоровье»
1 группа - 1 занятие в неделю

Расписание занятий в классе БОС в 2019 - 2020 учебном году

	№ п/п
	Дни недели
	Группы
	Время
	Ответственные за проведение занятий

	1
	понедельник
	Занятия по расписанию

1 группа

2 группа

3 группа
	8.30-14.40

14.55 - 15.35    (2б)

15.40 - 16.20    (2б)

16.20 - 17.00    (2б)
	Рахманина Е.А

	2
	вторник
	1группа

Занятия по расписанию

2 группа

3 группа

4 группа

5 группа
	7.45 - 8.25         (6б)
8.30 - 13.50

14.00 -14.40      (3а)
14.45 - 15.25     (3а)

15.30 - 16.10     (3б)

16.20 - 17.00     (3б)
	Рахманина Е.А

	3
	среда
	Занятия по расписанию

1 группа

2 группа

3 группа

4 группа
	8.30-13.50

14.00-14.40      (4а)
14.45– 15.25    (4а)

15.30-16.10      (4б)

16.20-17.00      (4б)
	Рахманина Е.А



	4
	четверг
	Занятия по расписанию

1 группа

2 группа

3 группа


	8.30-13.50                

14.00-14.40       (2а)
14.45– 15.25     (2а)

15.30-16.10       (5б)


	Рахманина Е.А



	5
	пятница
	Занятия по расписанию


	8.30-13.50        

 
	Рахманина Е.А




Предельно допустимая недельная учебная нагрузка не превышает установленных норм СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы и» (в ред. Изменения № 1, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 25.04.2007 № 22).
Сеансы тренировок по методу «Волна» строго индивидуальны, дозированы и контролируются в ходе каждого сеанса на протяжении всего коррекционного курса.
В ходе сеанса специальные приборы и компьютерные комплексы «Волна» регистрируют у ребенка физиологические показатели ( параметры) работы какой -либо функциональной системы организма и отображают полученную информацию в доступной форме, в виде зрительных и слуховых сигналов обратной связи с использованием следующих сюжетов: «Столбик», «Полоса», «Слайды», «Прозрачность», «Игра-Бабочка», «Видео».
5. Структура курса и продолжительность работы.

При работе по программе «Волна» рекомендуется придерживаться следующей структуры курса:

1. Вводное ознакомительное занятие (1 занятие). Формирование у детей понятия о здоровом образе жизни.
2. Информационное занятие (1 занятие) Активизировать и систематизировать знания детей о правильном дыхании.
3. Практический занятие (1 занятие) Ознакомление с диафрагмально-релаксационным типом дыхания.
Целью данного этапа работы является формирование мотивации на работу по программе, ознакомление детей с возможностями саморегуляции.

На этом этапе работы учащимся в доступной (по возрасту) форме рассказывают о стрессовых нагрузках, об основах саморегуляции, о дыхании и возможностях произвольного управления дыханием. Ребята знакомятся с биокомпьютерными тренажерами, объясняется методика дыхания. Проводится ряд упражнений на диафрагмальное дыхание. Занятия проводятся в кабинете БОС «Здоровье». Длительность занятия 40 минут.

4. Первичная диагностика (1 занятие).

Основной целью этого этапа является выявление особенностей психофизиологического и психоэмоционального состояния ребенка, определение индивидуальной тактики обучения дыханию. Проводится диагностический сеанс, в ходе которого оцениваются параметры дыхания и показатели деятельности сердечно-сосудистой системы. Длительность 5 минут.
5. Практический этап (12 занятий).

Целью этого основного этапа работы является выработка навыка диафрагмального дыхания. На этом этапе проводится психофизиологический тренинг с использованием компьютерного тренажёра «Волна». Этап состоит из трех рабочих фаз:

5.1. Постановка навыка дыхания. (3 занятия).

В ходе этих занятий ребёнок или подросток осваивает технику диафрагмального дыхания.

5.2. Обучение диафрагмальному дыханию (6 занятий).

В ходе этих занятий вырабатывается устойчивый навык диафрагмального дыхания и фор​мируется новое оптимальное функциональное состояние.

5.3. Закрепление навыка диафрагмального дыхания (3 занятий).

В ходе этих занятий проводится закрепление навыка дыхания. При необходимости коррекционной работы проводятся занятия по формированию тактики эффективного поведения в проблемных ситуациях (Отработка индивидуально значимых стрессовых ситуаций) 

6. Заключительная диагностика (1 занятие).

Целью этого этапа является оценка эффективности работы по программе.

Проводится диагностический сеанс, аналогичный первичной диагностике, результаты которой позволяют отследить прогресс тренировок и успешность проведенного тренинга. Длительность 5 минут.
Наряду с диагностическим этапом в программе «Волна» рекомендуется провести первичную и вторичную диагности​ку с помощью психодиагностических методик.
Показаниями для занятий являются:
· заикание, нарушение речевого дыхания;

· синдром дефицита внимания с гиперактивностью (СДВГ);

· высокая тревожность, ситуативные фобии, депрессия, страхи;

· нарушения внимания и памяти.
6.Ожидаемый результат
· Овладение профилактическим психологическим средством для борьбы со стрессом, заменяющим индивидуальную психотерапию или дополняющим её.

· Помощь в преодолении страхов, ситуационных фобий за счёт снижения порога возбудимости и страха, снижение уровня тревожности, напряжения.

· Повышение работоспособности, снижение утомляемости и раздражительности.

· Коррекция самооценки.
· Преодоление речевых нарушений, связанных с проявлениями неудовлетворительного психоэмоционального состояния, расстройством речевого дыхания.

· Положительное влияние на взаимоотношения детей с родителями, педагогами, на мотивацию, сосредоточенность, снижение тревоги в процессе дошкольного обучения.

Вывод: таким образом, программа позволяет выработать у каждого ребенка оптимальный навык дыхания, обеспечивающий гармонию работы дыхательной и сердечно - сосудистой систем. Этот навык совершенного дыхания надежно защитит ребенка от болезней дыхательной, сердечно – сосудистой и нервной систем, последствий стресса. Ребенок обретет здоровье, уверенность в себе, возможность справляться с любым психоэмоциональным напряжением.

7. Структура оздоровительного курса
· Проведение теоретических занятий по программе «Волна»;
· Проведение практических занятий по программе «Волна»;
· Введение в учебный процесс пятиминуток диафрагмальному дыханию; 
-Постоянная тренировка и закрепление навыка РДА в домашних условиях.

8. Проведение теоретических занятий

Целью данного этапа работы является формирование представлений у детей о дыхании, работе сердца, ознакомление с техникой диафрагмального дыхания и режимами работы по программе «Волна».

Психопрофилактическая программа «Волна» предназначена специально для обучения диафрагмальному типу дыхания детей.

Для демонстрации разных типов дыхания можно использовать наглядный материал, доступный пониманию ре​бенка. 

Перспективный план теоретических занятий
	№
	тема занятия
	цель
	задачи
	оборудование

	1
	Путешествие в страну «Здоровей-ка»
	Формирования у детей понятия о здоровом образе жизни
	1. Выявление уровня знаний детей о здоровье и его составляющих
2. Активизирование и систематизирование знаний детей о здоровом образе жизни.
3. Знакомство с дыханием, как основой жизни.
4. Выявление взаимосвязи в работе дыхательной и сердечнососудистой систем организма человека.
5. Развитие психических процессов (мышления, памяти).
6. Формирования у детей знания о важности правильного дыхания.
7. Закрепление у детей знаний об охране и укреплении своего здоровья.
	- Комплект видео слайдов
- Медиапроектор
- Листы бумаги A3 или А4
- Цветные карандаши


	2
	«Путешествие в увлекательный мир дыхания»
	Активизировать и систематизи-ровать знания детей о правильном дыхании.
	1. Закрепить знание детей о здоровом образе жизни.
2. Познакомить детей с дыхательной системой человека.
3. Познакомить детей с сердечнососудистой системой человека.
4. Выявить взаимосвязи в работе дыхательной и сердечнососудистой систем человека.
5. Ознакомить с понятием «стресс» и его влиянием на организм человека.
6.Познакомить с диафрагмальным типом дыхания.
	Комплект слайдов. Мультимедийный проектор.

	3
	«Правильное дыхание»
	Ознакомить с диафрагмально-релаксацион-ным типом дыхания.
	1. Закрепление понятий сердце, легкие, диафрагма. Их функции.
2. Ознакомить детей с расслаблением. Научить детей расслабляться.
3.Обучение детей диафрагмально -релаксационному типу дыхания.
	Компьютер
Медиапроектор, презентация
Прибор программы «Волна».


9. Проведения практических занятий 
Задачи практических занятий

После того, как у ребенка установится правильная координация движений на вдохе и выдохе, можно приступать к работе за компьютером. Первое занятие должно быть полностью ознакомительное — ребенок должен понять непос​редственную связь между своими движениями и изменениями, которые происходят в игре.

Практический этап работы за компьютером занимает в среднем 14 занятий первое и последнее занятия проводится диагностика длительностью 5 минуты с целью оценки изменения функционального состояния ребенка. Занятия делится на три этапа: постановка дыхания, обучение, закрепление навыка. Каждый из этапов отрабатывается на нескольких занятиях, причем первое из них — это объяснение, демонстрация и пробная сессия. На оставшихся занятиях отрабатывается тот или иной режим со сменой слайдов и цветов. Подробнее о структуре и продолжительности занятий см. Методическое пособие.

Важно! Перед каждым занятием необходимо вкратце на​поминать правила диафрагмального дыхания и смысл ком​пьютерной игры.
Примерные игровые инструкции детям для каждого из режимов работы (объяснение смысла компьютерной игры):
1. Использовать способности ребенка к произвольной регуляции дыхания путем проведения оздоровительных дыхательных упражнений по методу биологической обратной связи;

2. Нормализовать внутреннее физиологическое состояние организма ребенка;

3. Регулировать гармоничность работы сердечно-сосудистой и дыхательной системы путем выработки навыка правильного дыхания ;

4. Сформировать стойкий навык диафрагмально-релаксационного дыхания типа с максимальной дыхательной аритмией сердца.

Практическое занятие состоит из готовых сюжетов.
Выбор сюжета определяется педагогом в зависимости от тематики познавательных занятий, проводимых учителем-логопедом, но на последних тренингах учитывается желание ребенка поработать с понравившимися тематическими сюжетами. 
10. Методика проведения практических занятий

Данная методика программы предполагает три этапа:

1 этап - предварительный. На этом этапе педагог вводит в компьютерный тренажер «Волна» фамилию, имя и дату рождения ребенка. Под этим именем с ребенком проводятся все занятия; далее педагог закрепляет браслеты с маркировкой кнопок красной и чёрной на запястья правой руки, с маркировкой кнопки жёлтой - на запястья левой руки.  Датчики регистрируют частоту сердечных сокращений. Затем педагог надевает наушники ребенку, чтобы слушать во время сеанса релаксационную музыку.

2 этап - собственно оздоровительный. Каждое занятие состоит из трех обязательных частей, каждая, из которой, решает определенные задачи и имеет определенный временной промежуток (от 2 до 9 минут):

Вводная часть. Задачи: повторение правил работы по программе «Волна» - формирование навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания без индикатора компьютерной «Волны-3»  до 5-ти минут).

Основная часть. Задачи: формирование навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания с помощью индикатора компьютерной «Волны-3» происходит на сюжетном материале, который выводится на мониторе ПК. Выбор сюжета определяется педагогом в зависимости от тематики познавательных занятий, но на последних тренингах учитывается желание ребенка поработать (от 9 до 12 минут).

Заключительная часть. Задачи: профилактика зрительного утомления при работе с ПК; развитие зрительного восприятия и зрительно-моторной координации; использование упражнений для снятия физического и психического напряжения; совместное обсуждение результата собственной деятельности; подведение итога выполнения задания и его оценка (5мин).
3 этап - итоговый. Подведение итогов работы ребенка на занятии.
11. Алгоритм проведение занятий
	Занятие
	Задачи
	Время (мин.)
	приложение

	1 Вводная часть
	- повторение правил кабинета БОС -«Здоровье» 
- формирование навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания без прибора ПБС
	до 10 мин
	№1
№2

	2. Основная часть
	- формирование навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания с помощью прибора ПБС
	до 20мин
	№3

	3. Заключительная часть
	- профилактика  зрительного утомления при работе с ПК;

- развитие зрительного восприятия и зрительно-моторной координации; 
-использование упражнений для снятия физического и психического напряжения; 
-совместное обсуждение результата собственной деятельности, 
-подведение итога выполнения задания и его оценка 
	до 10 мин
	№4
№5

№6


12. Требовании к уровню подготовки воспитанников 

	Должны знать и иметь представления

	Должны уметь


	1. Знать о роли дыхания для живого мира. 

2. Иметь представление о том, что дыхание - одна из важнейших функций организма.
3.
Знать о дыхательной системе человека и процессе газообмена, о взаимосвязи дыхательной и сердечно-сосудистой систем человека (связь чистоты дыхания и величины пульса).
4. Знать о физиологической функции сердца как живого насоса; с местом расположения сердца и его размерами.
5. Элементарные  понятия о крови как источника кислорода и питательных веществ для организма.
6. Знать, что после курса занятий навык правильного дыхания сохраняется.
7. Знать о значимости любого труда для здоровья.

8. Знать о видах закаливания, которые проводятся в детском саду.

9.Уметь объяснить роль закаливания. 

10. Должно быть сформировано понятие, что дыхание  животом необходимая часть закаливания организма.
11.
Должны быть элементарные представления о вирусных заболеваниях и их возбудителях.
12.
Должны научиться заботиться о своем здоровье, избегать ситуаций, приносящих вред здоровью.
13.
Иметь представления об активном образе жизни (занятия спортом).
14.
Знать о зависимости активного образа жизни (занятия спортом).
15.
Иметь простейшие представления о мероприятиях, направленных на сохранение здоровья.
	1. Ощущать движения органов дыхания (диафрагмы и передней стенки живота).
2. Активно сокращать диафрагмальную мышцу с помощью специальных коррекционных упражнений без применения прибора ПБС.
3. Активно сокращать диафрагмальную мышцу с помощью прибора обратной связи ПБС
4.
Овладеть умениями произвольно напрягать и расслаблять мышцы тела.
5.
Влиять путем специальных тренировок сердца и дыхания на дыхательную аритмию сердца с помощью прибора обратной связи ПБС.
6. Использовать повседневно навык диафрагмально-релаксационного дыхания типа с максимальной дыхательной аритмией сердца.
7. Приобрести навык расслабления глаз, снятия зрительного напряжения при выполнении произвольных движений.
8.
Приобрести способность к произвольной регуляции дыхания путем проведения оздоровительных дыхательных упражнений.
9.
Смогут самостоятельно с желанием выполнять физические, закаливающие процедуры.


13. Календарно – тематическое планирование уроков здоровья в классе БОС «Здоровье»

	№ п.п
	Тема занятия
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1
	Инструктаж по технике безопасности. Путешествие в страну «Здоровей-ка»
	1
	

	2
	 «Путешествие в увлекательный мир дыхания»

Упражнения на дыхание (№ 4-5 с.30-31 С.Т.Никольская).
	1
	

	3
	«Правильное дыхание»

Упражнения на диафрагмальный вдох

Упражнения на диафрагмальный выдох
	1
	

	4.
	Первичная диагностика. Подготовка к тренировке    правильного    дыхания    на    компьютерном дыхательном тренажере.
	
	1

	5
	Упражнение на объединение фазы диафрагмального вдоха и выдоха. Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 1.
	
	1

	6
	Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 2. Упражнения для снятия физического и психического напряжения
	
	1

	7
	Упражнения на расслабление мышц речевого аппарата, губ.Комплекс упражнений для расслабления воротниковой зоны. Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 3.
	
	1

	8
	Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 4. Таблицы развития зрительного восприятии и зрительно-моторной координации
	
	1

	9
	Упражнение на объединение фазы диафрагмального вдоха и выдоха.      Тренировка     правильного     дыхания     на  компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 5. Упражнения для профилактики зрительного утомления при работе с ПК.
	
	1

	10
	Упражнения на диафрагмальный вдох. Упражнения  на диафрагмальный выдох. Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 6. 
	
	1

	11
	Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 7. Упражнения для снятия физического и психического напряжения
	
	1

	12
	Упражнение на объединение фазы диафрагмального вдоха и выдоха. Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 8.
	
	1

	13
	Упражнения на расслабление мышц речевого аппарата, губ. Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 9.
	
	1

	14
	Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 10. Работа с таблицами развития зрительного восприятии и зрительно-моторной координации
	
	1

	15
	Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 11. Профилактика  зрительного утомления при работе с ПК
	
	1 

	16
	Развитие зрительного восприятия и зрительно-моторной координации. Тренировка правильного дыхания на компьютерном дыхательном тренажёре. Сеанс 12.
	
	1

	17
	Заключительная диагностика. Подведение итогов проведенного курса занятий. Сравнение результатов работы в начале и конце сеансов.
	1
	


14. Приложения к рабочей образовательной программе
«ВОЛНА» 
Перечень приложений

	№
	содержание приложения

	1
	Инструкция по технике безопасности для учащихся в кабинете «БОС-Здоровье».

	2
	Комплекс дыхательных упражнений А.Н.Стрельниковой

	3
	Дыхательная гимнастика А.Н.Стрельниковой для заикающихся детей

	4
	Комплекс упражнений на расслабление мышц по контрасту с их напряжением 

	5
	Комплекс упражнений на расслабление  мышц  корпуса. Внушение  расслабленности  мышц  рук  и  ног

	6
	Комплекс упражнений на расслабление    мышц  шеи. Внушение  расслабленности  мышц корпуса

	7
	Формирование навыка диафрагмально - релаксационного типа дыхания с помощью прибора ПБС

	8
	Упражнения для профилактики зрительного утомления при работе с ПК.

	9
	Таблицы развития зрительного восприятия и зрительно-моторной координации.

	10
	Упражнения для снятия физического и психического напряжения

	11
	Упражнения на физкультминутке и в свободное время, перед сном, дома с родителями,

	12
	Информационно-практический этап работы (игры)

	13
	Практический этап работы (упражнения на компьютере)

	14
	Формирование навыка диафрагмально - релаксационного типа дыхания без помощи прибора ПБС.

	15
	Вопросы для проверки теоретических знаний детей в соответствии с учебной программой курса БОС.


Приложение № 1

Инструкция по технике безопасности для учащихся в кабинете «БОС-Здоровье»

1. Спокойно идти по помещению школы - интерната в кабинет;
2. Внимательно выслушать педагога и сесть за свой компьютер;
3. Разговаривать в кабинете тихо, чтобы не мешать другим детям;
4. Добросовестно выполнять задания на ПК, чтобы научиться правильно, дышать;
5. При плохом самочувствии, появлении головной боли, головокружении обязательно сказать педагогу.
За компьютером надо сидеть так:
· руки положить на подлокотники и расслабиться;
· ноги поставить на подставку;
· работать на компьютере без педагога;
· не трогать без надобности мышку и провода компьютера;
Приложение 2

[image: image1.jpg]Komniekc AbIxaTeIbHBIX YHPaKHEHH
A.H. Ctpe1bHHKOBOMH.

HNPUJIOXKEHME 5

YIIPAXHEHHUE «JIAZIOILIKW»
HcxonHoe monoxeHue: BCTaTh MPSIMO, MOKA3aTh JAJO0UIKH « 3PUTENIO».
Jlenaiite KOPOTKHH, IIyMHBIH, aKTHBHBIH BIOX HOCOM H OJHOBPEMEHHO
C)KHMa¥Te JIaTOIIKH B KyJIauKH.
Cpazy ke IOCJIe aKTHBHOTO BZIOXa BBIIOX YXOIMT CBOOOZHO W JIETKO
gepe3 HOC UITH Yepe3 PoT.
OnsATe «IMMBITHYIH» HOCOM (3BYyYHO, Ha BCIO KOMHATy) W
OJTHOBPEMEHHO C)KaJIH JIAZOHH B KyJIauKH.

VITPAXXHEHHUE «KOIIKA»

Horu Ha mmpuHe nned. BcnoMHKTE KOIIKY, KOTOpast OJKPABIBACTCS K
BopoObt0. IloBTOpsiiite €€ IBWKEHHMA — YyTh — 4YyTh IpHCEHas,
MIOBOpaYMBaliTeECh TO BIPaBO, TO BIeBO. Ha Ty, B Kakyro CTOpOHy BEI
MOBEPHYMUCh. VI IIyMHO HIOXaliTe BO3AyX CmpaBa, ClieBa, B TEMIE
IIaroB.

VITIPAXXHEHEHUE «HACOC»

Bo3pMUTE B PYKH CBEPHYTYIO Ta3eTy WM MANOYKy, KaK DPYKOATKY
Hacoca, W AyMaiiTe, YTO HaKauyWBacTe MHMHY aBTOMOOWMNIA. Bmox — B
KpaifHei#t Touke HakioHAa. KOHYMICA HAKIOH — KOHYMICA BAOX. He
TSHHUTE €ro, pa3rudasch, U He pasrubaiitech 10 koHua. IToBTopsiite 310
JBIDKEHHe OoJblle, YeM ocTaubHbIC: 3.4 M Jaxe 5 pa3 mo 96 3a ypok.
OHo 04eHb (G (QEKTHBHO NIPU 3aHKaHUH.




[image: image2.jpg]YITPAXXHEHUE «OBHUMMU ITJIEY»

INopuumute pyku Ha ypoBeHs mied. Cornure ux B JOKTAX. [loBepHUTE
JaJOHH K cebe M MOCTaBbTE UX MEPEX IPYAbIO, YyTh HIDKE IIEH.
bpocaiite pyku HaBCTpedy ApYT ApYTy TaK, 4ToOBI n2Bas OGHUMAna
NpaBoe MIeYo, a Mpapas — JEBYIO MOAMBIIKY, TO €CTh, YTOOBI PYKH
HaBcTpedy Apyr apyry. Temn maroB. OmHOBPEMEHHO ¢ KaXIbIM
6pOCKOM, KOrja pyKH TECHEE BCEr0 COIULIMCh , MOBTOPUTE KOPOTKHE
IIyMHbIE BROXH . Pyku He yBomute nameko ot Tena . JIOKTH He
pasrubaiTe .

Yupaxuerue «BOJIBIIOA MASITHUAK»

OTO [BHXKEHHE CJIMTHOE, TIOXO0XKEE Ha MAa’ATHHMK : « HACOC « -
«OOHMMH IUIEYM « - «HACOC « - KOOHMMH IUIEYH «. TeMI Inaros .
Haknon Biepen, pykd TAHYTCA K 3€MI€ - BJIOX , HAKIIOH Ha3ajl, pyKH
OOHMMAIOT IUIEYH — TOXKE BAOX . Briepen Hasanm , BAOX — BIOX , KaK
MAasiTHUK .

Vmpaxuenune « [IOJIYTIPUCEDI «

BhImonHAIOTCA B TpeX BapHaHTax:
_ HOTU Ha INMpUHE IIEY;
_ OfHa HOTa BHepenw, Apyras c3agu. Bec Tena Ha Hore, CTOsIIeH
BIIEpEIM, HOra C3aid 9yTh Kacaercs Ioja, Kak y OalepHHEL

Bo Bcex NONOXKEHHAX NMOBTOPANWTE JErKMM, 4YyTh 3aMETHBIH
mpucen, kak Obl NPUTAHLOBBIBAS HA MECTE, W OJHOBPEMEHHO C
KaXIbIM TIPUCEIOM IIOBTOPSIHTE BIOX - KOPOTKMH, nérkuil. OcBous
IBIDKEHHE, H00aBbTE OJHOBPEMEHHBIE MBIXKEGHHMSA pyK. B  mByx
MEpBHIX TpHCENaX — HAa YpOBHE MO0s5Ca, B TPETHEM — HA YPOBHE ILICY.
Orta JApIXaTenbHas MMMHACTHKA JOJDKHA NpEBapsATh KaKA0E peueBoe
3aHATHE 3amKaomeroca. OHa JOCTyNmHa Jaxe HETPEeHHPOBAHHBIM
monaM, — mocine  He€ | HE  UYBCTBYETCS — MEpEHANPIKECHHUSA.
DobdexTrBHOCTE €€ [IOCTaTOYHO BBICOKA: MOCIE MEPBOTO  XKeE
3aHATHS  00BEM  nérkmx  yBenmuumBaercs Ha  40%. Omna
MOJIOXKUTENBHO BIMAET HA OPTaHU3M B IIENOM.

3anomHwuTe : BIOX AODKEH OBITH KOPOTKAM , mIyMHBIM. Bcero 96
BIIOXOB .

Jlenaiire 8-12pa3, 16-6 pas, 32 Broxa-3paza




Приложение 3

[image: image3.jpg]IpixarenpHas rumHacTuka A.H.CtpenbHukoBo#
C 3aUKAIOIUMHUCS IETbMHU.

3a1auu TMMHACTUKY:
1. HayuuTs 3auKaromerocs pe0eHKa JbIIaTh IpeIeabHO
riy00Ko, 9TOObI JIETKHE 3alOIHAINCh BO3TYXOM [0 CaMbIX
HIDKHHX, HIAPOKUX OCHOBAHUM.
2.Kax ciemyer HaTpeHHPOBaTh JuadparMmy, 3aCTaBUTh €€
AKTHBHO Y4aCTBOBAaTh B rOJIOCOOOPA30BaHMM - CO3ATh TaK
Ha3BIBAEMYIO « OIIOPY».
3.Haxo TeCHO CMBIKAaTh TOJIOCOBBIE CBA3KU BO BpeMs
(doHarmu, caenarh UX MOABHKHBIMH U BEIHOCITMBBIMH.

YupaxHeHus BHIIOIHATE 2 pa3a B A€Hb A0 €AbI WU CITYCTS
1,5 — 2 gaca noce npremMa IHUIIH.

3BYyKOBBIE YIPOKHEHUS

1.Bce 3ByKOBBIE YIPAXKHEHHS JENAOTCA HAa «OIIOPE».

2.HyHO BCTaTh MPSAMO, HOTY YyTh YK€, UeM Ha IIUPUHE

iey.

2.TTonoxuTh JagoHU 00enX PYK Ha OPIOIIHOM mpecc
(TTaybI{amMu 110 HANPABICHHIO K ITyNIOYHOMH sIMKeE).

3. Cnerka Ki1aHssiCh Ha KaXI0M 3BYKE WA CJIOBE,
MTHOBCHHO HAIIpATaTh )XUBOT BO BPEMsI IIOKJIOHA,
HaJaBJIMBas Ha HETO IIPY STOM JIaIOHIMHU CBEPXY BHU3.
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[TponsHOCHTE Ha TIETKOM HAKJIOHE BIEPE KaX/IbIi 3BYK
mo 8 pa3: P,JL M, H, B, ®,3,C, I, X, U1, Y, II], b, 1,
I, T,K, X.

4.CTporo cieuTh 3a OTHOBPEMEHHOCTHIO BBIIIOHEHHUS
TOKJIOHA ¥ IPOU3HECEHHS 3BYKA.

5. JIpliIIaTh aBTOMATHYECKHA PTOM WM HOcoM. OTHOTO
BJIOXA JIOJDKHO XBaTaTh Ha IPOM3HECEHNE HECKOIBKIX
3ByKOB. ['0J10Ba Omy1IieHa, [IEI0 HE TAHYTh U He
HaIpSATaTh.

6. 0BOpHUTH BCEM TEJIOM, OCBOOOXKast €0 OT
Ype3MEepPHOTo HANPSDKEHHUS, YTOOBI KaXKIBIH 3BYK
«JTIOLIEN IO CITUHED).

VYnpaxHeHHe «BOCBMEPKNY
(Ha 3aIEpP)KKY JBIXAHUSA).

1. CoenaTh MrHOBEHHBIH BIOX Ha MOKJIOHE Briepe (JIydie
PTOM, a HE HOCOM).

2. He BBIPAMIISAACH, KPETKO 3aJEPXKATE BO3LYX B «CIIHMHE»
¥ Ha OJJHOM KPETIKO 33/IEPKAHHOM BJI0XE CUUTalTe
BCIIYX 10 8 CTONBKO Pa3, CKOIBKO «BOCBMEPOK
MOTYYHTCA.

3.Ecnu Bo3ayxa He XBaTaeT, HY’>KHO CHOBA BIOXHYTh U
MIPEKPATUTh CYET.

4. OTIOXHYTH HECKOJIBKO CEKYH]I ¥ CHOBA Ha OJTHOM BJIOXE
[IOCTAapaThCs MPOCYNATATH BCIyX KaK MOXKHO Oomble
«BOCBMEPOKY.

5. OdeHp XOpOIIo, €CIH HA OJHOM 33JePXKAHHOM BJIOXE
OyaeT moay4arhces mporosapusars mo 10-15
«BOCBEMEPOKY.
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1.He 6epute npixanue nepes KakabM ciiorom. OnHoro
BJIOXA OJDKHO XBaTaTh Ha HECKOJIBKO (4) CIIOroB.

2. KnansiiTecs Ha KaXIBIA CIOT: « PU PY P2 PO».
3.IIpousHecTH TO K€ caMOe, BEIIONHSAS BCTPEYHBIE
JBIDKEHHS PYK (YIIp. «\OOHHMU ILIEU»).

4.T'onoBy Ha3aJx HE OTKUIBIBATh, CTOATH POBHO U MPSMO.
5.ITocye 3TOro NepexoauTs K CISAYIOIMM 4 CIIoTaM: «ITH JIy
JI3 JIO».

6.Jlyu4mie apIoiaTh pToM, a HE HOCOM.

Pu py p> po nu iy 13 110

Mu My M3 MO HH HY H2 HO
Bu By B3 Bo pu by o o

31 3y 33 30 CH CY €3 CO

u 1y 1o 110 XM Ky K3 KO
[y nry o3 oo 4u 4y 43 40
[y mxy o nio 6u 6y 63 60
ITu my m3 o npu npy mpd 0po
Ju ny 15 1o T4 Ty T3 TO

Tpu Tpy Tp3 TpO '™ I'y I'd IO
Ku xy k3 KO Kpu Kpy Kp2d KpO
X" Xy X3 X0




Приложение 4

РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ ПО КОНТРАСТУ С ИХ НАПРЯЖЕНИЕМ

Расслабление мышц рук

Упражнения направлены на расслабление мышц рук и воспитание «чувства мышцы». Для этого подростки должны сосредоточиться на своих ощущениях. Сеанс релаксации начинается с расслабления наиболее знакомых групп мышц рук.
Кошка. Вы наблюдали, как кошка, готовясь схватить добычу, выпускает когти и напрягает лапы. Представьте себе эту картину и изобразите, как кошка готовится к прыжку. Она приподнимает передние напряженные лапы с выпущенными когтями. (Подростки, сидя на стуле, приподнимают на уровне груди согнутые в локтях руки с растопыренными, полусогнутыми, напряженными пальцами.)
Подержите так руки! Напряглись! Пальцы стали деревянными! В руках уже легкая дрожь. Напряженность усиливается! Неприятно такое напряжение! Прекратили! Пальцы расслабились! Расслаблен​ные руки свободно падают на колени. Руки расслаблены, отдыхают. Выполните это упражнение 2 раза.
Не урони вазу. А теперь представьте себе, что вы несете тяжелую вазу с большим букетом. Чтобы не уронить вазу, не испортить цветы, руки у вас вытянуты вперед. Так держать вазу неудобно, тяжело, и руки напрягаются. Делаем это упражнение. (Логопед вместе со школьниками выполняет это упражнение. Подростки сидят прямо, руки вытянуты вперед, ладони повернуты вовнутрь, пальцы слегка раздвинуты.)
Напрягите пальцы и полностью обе руки. Еще больше напрягите! Подержите так! Вам тяжело удерживать руки в таком положении, но вазу уронить нельзя! Напряжены ваши руки от кончиков пальцев до самых плеч. (Логопед подходит к каждому ученику, проверяя напряженность мышц рук.)
Уронили руки на колени. Мышцы рук расслабились. Отдохните. Прислушайтесь к своим ощущениям. Ваши руки тяжелые, приятно расслабленные и теплые. Выполните это упражнение 2 раза.
Силачи. Это упражнение поможет почувствовать мышцы рук, их напряжение, а затем расслабление. (Подростки, сидя на стуле, сгибают в локтях руки со сжатыми в кулаки пальцами и напрягают бицепсы.) Давайте с силой сожмем в локтях руки, пальцы сжаты в кулаки. Почувствуйте, как напряглись ваши бицепсы. (Логопед проверяет напряженность мышц у школьников.) Еще больше сожмите руки! Вот какие вы сильные! Мышцы напряжены! В руках легкая дрожь! Долгое напряжение неприятно! (Пауза.) Руки устали! Уронили их на колени! Теперь руки расслабились, стали вялыми, как лапша. Вы ощущаете приятную расслабленность и тепло в руках. Особенно в ладонях и кончиках пальцев .
При выполнении упражнений логопед подходит к каждому подростку, проверяет правильность заданной позы, обращает внимание на напряженное состояние мышц. Объясняет, какие группы мышц напрягаются в соответствующих упражнениях. После каждого упражнения логопед определяет степень расслабленности мышц. Подходя к каждому подростку, приподнимает его руки за запястья и резко опускает их. Руки тяжело падают на колени. Логопед легкими скользящими движениями своей руки проводит по рукам учеников от плеча до кончиков пальцев и говорит: «Рассла-а-бились ваши плечи, предплечья и пальцы. Наступило приятное расслабление, ощущение отдыха, покоя».
По окончании сеанса логопед подводит итоги:
— Сегодня вы выполняли упражнения для напряжения и последу​ющего расслабления мышц рук. Убедились, что можете по собственному желанию вызывать ощутимую расслабленность мышц рук. Почувствовали, что избыточное напряжение неприятно и что мышцы устают, утомляются. Такое напряжение сменяется есте​ственным расслаблением. Таким образом, вы вызывали расслабле​ние— релаксацию мышц рук. Вы учились выделять определенные группы мышц и ощущать их состояние, т. е. воспитывали у себя чувство мышцы. Все эти ощущения, которые вы вызывали, запомните и закрепляйте на сеансах релаксации дома. Под руководством родителей выполняйте 3 раза в день все упражнения. Воспитывайте у себя чувство мышцы и добивайтесь релаксации.
Расслабление мышц ног. Внушение расслабления рук
Упражнения направлены на расслабление мышц ног, воспитание чувства мышцы. Подросткам внушается общее спокойствие, и на этом фоне проводится релаксация рук по представлению. Логопед учит, как расслаблять мышцы ног и сравнивать расслабление с напряжением.
Кошка. Снимите обувь, сядьте удобно на стуле, согнутые в коленях ноги слегка выдвиньте вперед. Теперь представьте себе, как кошка убрала когти, сжала и напрягла задние лапы, готовясь к прыжку. Побольше сожмите пальцы ног, как бы подгибая их под стопу. Еще больше напрягаем пальцы и стопы. Подержите напряженные пальцы и стопы! Почувствуйте, как неприятно это состояние! Мышцы устали! Не нужно больше напрягаться! Мышцы расслаблены! Тяжелые стопы давят на пол. Горячая кровь приливает к ногам. Даже чувствуется пульсация крови в ногах. Пальцы ног и стопы рассла-а-блены. Повторите это упражнение 2 раза. Наденьте обувь (рис. 5). 
В автобусе. Внимание! Успокойтесь! А теперь представьте себе, что вы стоя едете в автобусе. Встаньте! Ноги на ширине плеч. Автобус сильно качает, а держаться не за что. Автобус качнуло вправо, чтобы не упасть, вы опору всего тела переносите на левую ногу, наклонили корпус немного влево, левую ногу покрепче прижать к полу! Напряжена вся левая нога! Напряжены мышцы стопы, голени, бедра!
(Указать на соответствующие части ноги.) А правая нога расслаблена, чуть касается носком пола. Выпрямились! Обе ноги расслаблены! Отдыхаете! Повторите это упражнение еще 2 раза для правой и для левой ноги (рис. 6, 7).
Тормоз. Сядьте! Остановите автобус! Нажмите на тормоз! С силой прижмите к полу обе ноги! Крепче, крепче прижимайте ноги к полу! Почувствуйте напряжение мышц всей ноги до_самых кончиков пальцев! Неприятно, трудно так сидеть! Перестали напрягать ноги! Расслаби​лись!.. (Пауза.) Мышцы ног свободные, расслабленные! Приятное тепло ощущается в обеих ногах, особенно в стопах и пальцах! Упражнение выполните 2 раза.
Далее проводится расслабление рук при внушении: Примите спокойную позу. Удобно сядьте на стуле, слегка сдвинувшись на край сидения. Спина опирается на спинку стула. Ноги согнуты в коленях, слегка выдвинуты вперед и немного раздвинуты. Руки согнуты в локтях, ладонями вниз лежат на коленях ближе к корпусу. (Логопед показывает, как надо сидеть.) Обратите внимание — локти не отставляйте! Это вызовет напряжение в руках. (Логопед подходит к каждому подростку, проверяет, правильна ли поза покоя, помогает принять нужное положение)   (рис. 8).
— Внимание! На предыдущих занятиях вы почувствовали расслабление мышц рук после напряжения. Сейчас постарайтесь вызвать расслабление рук, вспоминая свои прошлые ощущения, представляя себе это расслабление. Чтобы лучше сосредоточиться на своих ощущениях, по моей команде закройте глаза. В этом состоянии вам будет легче внушить себе расслабление рук. Руки станут вялыми, тяжелыми, расслабленными. Наступит приятное состояние покоя. Вам не захочется двигаться и открывать глаза, пока я не разрешу. Вам не будет мешать все окружающее: посторонние звуки, шум, свет и т. д. Постарайтесь прислушаться к себе, почувствовать, каким спокойным, ритмичным становится ваше дыхание. Только не задерживайте его, дышите спокойно. Если появится что-то неприятное, откройте глаза и продолжайте спокойно, молча сидеть в той же позе. Внимательно меня слушайте и мысленно проговаривай​те каждую мою команду — формулу внушения. Проговаривайте не механически, как эхо, а постарайтесь все осознать, представить себе и вызвать нужные ощущения. Слова в формулах я буду употреблять в женском роде. Мальчики будут проговаривать их про себя в мужском роде.
Во время этого сеанса как бы появится сонное состояние, спокойствие. Каждую формулу я повторяю 2 раза. Когда я говорю первый раз — вы внимательно слушайте и запоминайте. Когда я буду повторять второй раз, вы мысленно проговаривайте за мной каждую формулу. Старайтесь не шевелить губами. Затем я делаю длинную паузу,   во   время   которой   вы   мысленно   повторяете   эту   фразу
и стараетесь почувствовать то, что внушаете себе.
     Закройте   глаза!    Глубоко   вдохните   и   медленно   выдохните!(Повторить 2 раза.) 

Я успокаиваюсь. Отдыхаю. Ровное, спокойное
дыхание. Посторонние мысли исчезают. Я спокойна. Я совершенно спокойна. (Голос должен быть тихим, речь спокойной и неторопли​вой. После каждой фразы выдерживается длительная пауза.)
Вспомните, как расслабились ваши руки в упражнениях Кошка, Не урони вазу, Силачи. Точно так же вы сейчас сможете их расслабить. Ваши руки будут расслаблены.
Руки становятся вялыми. Расслабляются мои руки. Мои руки повисли. Я спокойна. Я совершенно спокойна. Мои руки тяжело лежат на коленях. Расслабились руки. Ощущаю приятную расслабленность в руках. Я спокойна. Я всегда буду спокойна. (Логопед выдерживает значительную паузу, чтобы ребята подольше находились в условиях этого лечебного отдыха, -чтобы в их сознании закрепилась связь расслабления с ощущением отдыха и спокойствия. Затем логопед громким, энергичным голосом дает формулы бодрости.)
Я приятно отдохнула! Успокоилась. Я настроилась говорить четко, правильно, красиво! (Пауза.) Сделать глубокий вдох и выдох! Пальцы сжать в кулаки! Руки сжать в локтях и прижать к груди. Затем поднять руки вверх, потянуться. Выдыхая, открыть глаза! Опустить руки!

Логопед подводит итог занятия:
— Сегодня вы учились вызывать расслабление мышц ног по контрасту с напряжением. Внушали себе ощущения общего спокой​ствия и расслабленности мышц рук. По вашему желанию ваши руки становились тяжелыми и расслабленными. Вы ощущали приятное тепло в руках. А теперь каждый скажет, что именно он чувствовал во время сеанса... Дома повторите эти упражнения. Добивайтесь расслабления мышц ног, сравнивая с напряжением. Воспитывайте чувство мышцы. Внушайте себе состояние общего спокойствия и расслабленности мышц рук. Внушение проводите обязательно под руководством родителей, мысленно повторяя за ними все формулы релаксации.
Приложение 5

Расслабление  мышц  корпуса.
Внушение  расслабленности  мышц  рук  и  ног
На этом занятии логопед обучает подростков расслаблять мышцы живота, груди, спины. Как и на предыдущих занятиях, расслабление мышц сравнивается с их напряжением.
Волейбольный мяч. Представьте себе: у вас новый, еще не надутый волейбольный мяч. Стенки камеры как бы слиплись. Камера почти плоская. Давайте изобразим это: втяните свой живот внутрь. Втяните так, как будто стенка живота прилипла к позвоночнику. Сильно напряглись мышцы живота и даже мышцы груди испытывают напряжение. Подержите немного живот в таком напряжении, и вы почувствуете, как это неприятно и неудобно. Верните мышцы живота в исходное положение — расслабились! Мышцы груди тоже рассла​бились! Как свободно, легко дышится! Запомните эти ощущения. Расслабление приятно!   (Повторить упражнение 2 раза).
Надуваем мяч. А теперь представьте себе, что надуваете волейбольный мяч. Ваш живот — это волейбольный мяч. Когда надуваем   мяч,   он  увеличивается   в  объеме,   становится  твердым, упругим. Сделаем глубокий вдох так, чтобы стенка живота приподнялась вперед и вверх. Воздух наполнил наш мяч. Мышцы живота напряглись. Задержите дыхание. Ощутите это напряжение — и выдохните. Мышцы живота стали мягкими и расслабились. Теперь дышится легко и свободно. Расслабление приятно! Запомните эти ощущения.  (Повторить упражнение 2 раза).
Струна. В этом упражнении вы будете учиться расслаблять мышцы спины и груди. Сядьте ровно, еще больше выпрямитесь. Вытянитесь как струна. Напряглись мышцы спины, груди и живота! (Пауза.) Утомительно так сидеть... Струна оборвалась! Расслаби​лись! Стали вялыми, ненапряженными мышцы спины, груди, живота. Расслабилось все ваше тело! Легко, спокойно дышится! Расслабление приятно! Запомните эти ощущения. (Повторить упражнение 2 раза).
А теперь примите позу покоя. Вызывайте релаксацию рук и ног, используйте ваше умение расслабляться по контрасту с напряжением. Внушайте себе полное расслабление мышц рук. Это расслабление постепенно перейдет на ноги. Вы почувствуете, что ваши ноги расслабились так, как и в упражнениях Кошка, В автобусе, Тормоз.
Закройте глаза. Глубокий вдох и медленный выдох. Еще раз вдох, выдох. А теперь слушайте и медленно повторяйте за мной про себя. Я успокаиваюсь. Дышится легко. Посторонние мысли исчезают. Внимание собрано, сосредоточено. Я спокойна. Я совершенно спокойна.    Руки    становятся    вялыми.    Расслаблены    мои    руки. Полностью расслабились руки. Я спокойна. Я совершенно спокойна. (Голос логопеда становится тише.)
Вспомните, какими вялыми, тяжелыми становились ваши ноги в упражнениях Кошка, В автобусе, Тормоз, Струна. Ноги были ватными, как бы приросли к полу. Сейчас вы будете внушать себе расслабление мышц, припомните эти ощущения.
Мои ноги становятся вялыми. Ноги расслабляются. Ноги не напряжены, как будто я их убрала с тормоза машины. Мои руки и ноги полностью расслаблены, как лапки спящей кошки. Я спокойна. Я совершенно спокойна. Я всегда буду спокойна. (Пауза.) Я приятно отдохнула. Успокоилась. Настроилась говорить четко и красиво... Руки в кулаки сжать, к груди прижать. Глубоко вдохнуть. Вдыхая, поднять руки вверх, потянуться! Открыть глаза! Улыбнуться!
Логопед подводит итоги:
— Сегодня вы учились расслаблению мышц корпуса, сравнивая его с напряжением. Во время внушения почувствовали раслабление мышц рук и ног. Руки и ноги стали вялыми и расслабленными. Вы успокоились и отдохнули. Сейчас каждый расскажет, как он себя чувствовал во время сеанса внушения...
Дома выполняйте упражнения для расслабления мышц рук, ног и корпуса. Воспитывайте чувство мышцы. Внушайте себе состояние общего спокойствия и расслабляйте мышцы рук и ног по представле​нию.

Приложение 6

Расслабление  мышц  шеи.
Внушение  расслабленности  мышц корпуса
Занятия направлены на расслабление мышц шеи. При этом подростки сравнивают свои ощущения при расслаблении и напряже​нии данных групп мышц, что воспитывает у них чувство мышцы. Это необходимо для того, чтобы научиться ощущать лишнее напряжение мышц. Например, при волнении может возникнуть напряжение мышц рук или в области диафрагмы, от которого подросток должен уметь избавляться.
Холодно*. Представьте себе, что вы замерзли. Голову очень хочется втянуть в плечи. Поднимите плечи! Втяните голову в плечи. Удержите это положение. Мышцы шеи, плеч, груди напряжены. Напряжение неприятно. Опустите плечи. Выпрямите шею. Расслабились шея, плечи, грудь. Расслабление приятно. Легко дышится. Выполните это упражнение 2 раза. 
Спать хочется. Выполняя это упражнение, вы будете вызывать расслабление мышц шеи по контрасту с напряжением. Представьте себе, что вам очень хочется спать и ваша голова склоняется то на правое плечо, то на левое. Положите голову на правое плечо. Мышцы шеи слева напряглись. Напряглись мышцы плеча и верхней части груди. Трудно дышать, долго удерживать это положение неудобно, неприятно. Выпрямились. Мышцы шеи естественно расслабились. Легко дышится. Отдыхайте.
Положите голову на левое плечо. Напряглись мышцы шеи, правого плеча, а также мышцы верхней части груди. Удерживайте это положение некоторое время. Почувствуйте напряжение. Долго удерживать неудобно. Трудно дышать. Выпрямились! Мышцы шеи естественно расслабились. Отдыхайте. Мышцы шеи полностью расслабились. Легко и свободно дышится. Выполните упражнение по 2 раза в каждую сторону .

А теперь внушайте себе расслабление мышц корпуса. Представь​те, как выглядит увядший цветок, который забыли полить: поникла головка цветка, опустились листики, согнулся стебель. Изобразите этот увядший цветок: руки и ноги расслабились, как увядшие листья, корпус слегка согнулся, как стебель, голова безвольно опустилась вперед, как чашечка цветка... Все тело полностью расслаблено.
Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и медленный выдох (3 раза). Внимательно слушайте и мысленно повторяйте каждую формулу внушения. Старайтесь не механически проговаривать слова, а представляйте себе образ увядшего цветка, вызывайте у себя ощущение полного расслабления. (Пауза.)
Я успокаиваюсь. Я отдыхаю. Дышится легко. Внимание собрано, сосредоточено. Я спокойна. Я совершенно спокойна. Мои руки и ноги полностью расслаблены. Мое тело расслабляется. Мышцы тела становятся мягкими и вялыми. Мое тело—как увядший цветок. Чувствую приятную расслабленность во всем теле. Я спокойна. Я всегда спокойна и уверена в себе. Я приятно отдохнула. Успокоилась. Настроилась четко и красиво говорить. Мышцы всего тела послушны мне.  (Пауза.)
Сжать руки в кулак, прижать к груди. Вдохнуть, поднять руки вверх, потянуться. Открыть глаза! Руки опустить! Улыбнуться!
Логопед подводит итоги:
— Сегодня вы почувствовали расслабление мышц шеи, сравнива​ли это состояние с напряжением этих же мышц. Внушали себе расслабление мышц корпуса и убедились, что по вашему желанию тело становилось ненапряженным, послушным. Теперь каждый расскажет, что он чувствовал во время сеанса. Дома выполняйте упражнения Холодно, Спать хочется, добиваясь ощущения расслабленности. Внушайте себе состояние уверенности, спокойствия и релаксации мышц корпуса по представлению.
Расслабление  мышц  речевого  аппарата. Внушение  расслабления  мышц  шеи
К этому занятию подростки научились расслаблять мышцы всего тела и шеи. Теперь перед ними стоит задача овладеть мышцами речевого аппарата. Это необходимое условие свободной, правильной речи. На занятии подростки сравнивают свои ощущения при напряжении мышц речевого аппарата с ощущениями, когда мышцы послушны и расслаблены. Подростки учатся вызывать расслабление мышц шеи по представлению.
Разговор через стекло. Вы наблюдали, как люди говорят через стекло? Желая, чтоб их лучше поняли, они особенно четко, утрированно произносят каждый звук. Легче всего беззвучно изобразить    гласные    звуки.    Покажем,    как    произносится    звук у. Вытяните губы. Еще сильнее вытяните вперед! Напряглись губы, утомились. Прекратите. Губы расслабились, отдыхают. Слегка приоткрылись.  (Упражнение повторить несколько раз.)
Покажите, как произносится звук и. Шире, больше улыбнитесь. Губы напряглись. Подержите так губы! Напряжение неприятно. Расслабьтесь! Губы отдыхают. Слегка приоткрылись. (Повторить упражнение несколько раз)   
Щелкунчик. Вспомните, как работают щипцы для колки орехов, изображающие какого-либо животного или забавного человечка. Вы, наверное, помните сказку Э. Т. А. Гофмана «Шелкунчик»? Он широко открывал рот и щелкал орехи. Покажите это.
Откройте пошире рот, с напряжением опустите нижнюю челюсть. Подержите так. Напряглись мышцы нижней челюсти, языка и даже мышцы шеи. Такое напряжение неприятно! Закройте рот. Мышцы нижней челюсти расслабились. Наступило приятное состояние ненапряженности и отдыха. Запомните эти ощущения. (Повторить упражнение несколько раз.)
Грибок. Изобразите грибок языком. Откройте широко рот, плотно прижмите к нёбу язык всей поверхностью, тогда подъязычная связка натянется. Напряженный широкий язык по форме напоминает шляпку гриба, а натянутая подъязычная связка его ножку. Шире откройте рот! Еще больше напрягите мышцы языка! Подержите так. Утомительно! Неприятно напряжение! Перестали напрягать. Язык лежит спокойно. Мышцы языка расслабились. (Повторить упражне​ние несколько раз ).
Пропал звук. Теперь покажите, как беззвучно можно произнести звук к. Откройте рот, корень языка отодвиньте назад, прижмите к нёбу. Еще больше напрягите язык. Ощущается не только напряжение языка, но и мышц глотки, шеи. Подержите.) Напряжение неприятно. Расслабьтесь. Проглотите слюну. Расслабились мышцы языка и глотки.
Вы убедились, что можно вызывать расслабление речевого аппа​рата по своему желанию. А теперь примите позу покоя. Внима​ние. Закройте глаза. Сделайте вдох и медленный выдох  (3 раза.). 

Я успокаиваюсь. Отдыхаю. Я спокойна. Я совершенно спокойна. Дышится легко. Расслаблено все тело. Приятная расслабленность и тепло. Тепло окутывает, как будто я погрузилась в теплую воду. Все тело полностью расслаблено. Я спокойна. Я совершенно спокойна. Вы вызывали у себя расслабление мышц шеи и почувствовали это состояние. Голова слегка опустилась, как чашечка увядшего цветка. Мышцы шеи расслабляются. Мышцы шеи расслаблены и теплы. Легко дышится. Мышцы всего тела стали послушны. Я спокойна. Я совершенно спокойна. Я спокойна и уверена в себе. Я приятно отдохнула. Настроилась четко, красиво говорить. Мышцы всего тела послушны. (Пауза.) Сжать руки в кулаки. Глубоко вдохнуть. Прижать руки к груди. Потянуться! Выдохнуть и открыть глаза. Улыбнуться! Опустить руки.
Логопед подводит итоги:
— Сегодня вы почувствовали, что мышцы речевого аппарата по вашему желанию можно расслабить. Почувствовали, как легко и приятно состояние покоя и расслабленности в речевом аппарате. Вызывали расслабленность мышц шеи и почувствовали это состояние. Расскажите, что каждый чувствовал.
Слушая рассказы детей об ощущениях, логопед все старается объяснить. Например, школьник говорит: «Мой язык как будто стал больше и ему тесно во рту». Логопед просит его запомнить это ощущение, которое является признаком хорошего расслабления. На хорошее расслабление также указывают такие описания подростков своего состояния, как «мой язык стал ленивым», «голова сама падала на грудь», «было много слюны». Логопед советует глотать слюну.
Внушение      расслабленности      мышц      речевого аппарата, состояния покоя и уверенности
На предыдущих занятиях подростки учились расслаблять мышцы рук, ног, корпуса, шеи и речевого аппарата, сравнивать расслабление с напряжением. Теперь им нужно научиться определять, в какой группе мышц возникло чрезмерное напряжение, и самим избавиться, от этого напряжения, расслабляться.
Приложение № 7
Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания
с помощью прибора ПБС

Тренинг состоит из периодов работы (тренировки) и периодов отдыха:
· в период тренировки (работы) ребенку предъявляются зрительные сигналы. Зрительные сигналы - это игровые сюжеты на мониторе, которые в зависимости от правильности вдоха и выдоха меняют свое расположение, при этом одновременно звучит музыка, тональность которой изменяется также от вдоха и выдоха - все это передает прибор ПБС на монитор.
· в период отдыха ребенок расслабляется, переключает свое внимание только на тематические слайды, сопровождаемые приятной спокойной музыкой,
· по окончанию тренинга на экране появляются результаты:
-
согласно величине ДАС, ребенок получает две отметки - за период работы и отдыха 
-пульсограмма отображает процесс дыхания
Выбор сеанса определяется педагогом и по желанию детей; количество сеансов зависит от ряда причин:
-
от желания ребенка и успехов ребенка;
- от психофизических возможностей и самочувствия ребенка;
Результат сеанса ДАС (дыхательная аритмия сердца)- основной объект диагностики и тренировки ребенка.
Величина ДАС (дыхательная аритмия сердца) - показатель степени гармонии работы сердца и дыхания. Величину ДАС называют паспортом здоровья, и она напрямую зависит от возраста человека, от состояния его дыхательной и сердечно-сосудистой и нервной систем; также на величину ДАС влияют эмоциональное состояние человека и его самочувствие.
Ребенок, педагоги, родители наглядно видят результаты тренинга, успехи или нездоровье ребенка. В ПК имеется Журнал здоровья в электронном варианте; поэтому очень просто проверить или посмотреть результаты всех детей в любой отрезок тренингов.
Это удобно и для педагога, и для аналитической деятельности о работе кабинета « БОС-здоровье».

Приложение № 8
Упражнения для профилактики зрительного утомления
при работе с ПК.

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном Дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.

Вариант 1.

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 
Повторить 4 - 5 раз.
2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 - 6.
Повторить 4 - 5 раз.
3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1 - 4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. 
Повторить 3 - 4 раза
4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1 - 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6.
Повторить 4 - 5 раз.

Вариант 2
1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 
Повторить 4-5 раз.
2. Посмотреть на кончик носа на счет 1 - 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1 -6. Повторить 4 - 5 раз.
3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения. Глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 
Повторить 4 - 5 раз.
4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1 - 4 вверх, на счет 1 - 6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо.влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны переводом глаз прямо на счет 1 - 6.

Повторить 3 - 4 роза.
Вариант 3.
1.Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15.
2.Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на счет 1 - 4, затем налево на счет 1 - 4 и прямо на счет 1 - 6. Поднять глаза вверх на счет 1- 4, опустить вниз на счет 1 - 4 и перевести взгляд прямо на счет 1 - 6.
Повторить 4 - 5 раз.
3.Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25 – 30 см, на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1 - 6.
Повторить 4 - 5 раз.
4.
В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6.
Повторить 1-2 раза.

Приложение № 9
Таблицы развития зрительного восприятии и зрительно-моторной
координации
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Приложение № 10
Упражнения для снятия физического и психического напряжения 
(Детская методика расслабления)

Цель: Отработка двигательного навыка по контраст)': напряжение - расслабление.
Все умеют танцевать, прыгать, бегать и играть. 
Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать. 
Есть у нас игра такая, очень легкая, простая: 
Замедляется движение и становиться понятно расслабление приятно.
УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ РУК
Упражнение 1: «КУЛАЧКИ»
Инструкция: Сжать до белизны, сильно кулачки - затем расслабить.
Повторить 1-2 раза.

«Руки на коленях сжаты, 
Крепко пальчики прижаты. 
Пальчики сильней сжимаем, 
Отпускаем -разжимай. 
Знайте девочки и мальчики – 
Отдыхают ваши пальчики».
Упражнение 2 «ОЛЕНИ»
Инструкция: Руки над головой, крест накрест. Пальцы растопырены - одна давит на другую,
Повторить 2-3 раза.

«Посмотрите, мы олени. 
Рвется ветер нам на встречу. 
Ветер стих, расправим плечи. 
Руки снова на колени. 
А теперь немного лени».
УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ НОГ.
Упражнение 3 «ПРУЖИНКИ»
Ииструкгр/я: И.п, - сидя. Пятки на полу и пружинистые движения носками. Повторить 2-3 раза
«Что за странные пружинки, упираются в ботинки. Ты носочки поднимай, на пружинки нажимай. Нет пружинок - отдыхай».
Упражнение 4 «ЗАГОРАЕМ»
1\нагр,к1щ:\\.и.. - сидя. Руки держат стул, ноги подняты вверх. Повторить 2-3 раза.
«Мы прекрасно загораем, ноги поднимаем. Держим-держим, напрягая. Загорели - опускаем».
УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ КОРПУСА

Упражнение 5. «ШТАНГА»
Инструкция: И.п. - стоя, имитируют подъем штанги н держат, затем бросают. Повторить 2-3 раза.

«Мы готовимся к рекорду. Будем заниматься спортом. Штангу с пола поднимаем. Крепко держим и бросаем».
Упражнение 6 « КОРАБЛИК»
Инструкция: Перенесение тела с одной ноги на другую Повторить 2-3 раза.
«Стало палубу качать, Ногу к палубе прижать. Крепче ногу прижимаем, А другую расслабляем».
Упражнение на расслабление мышц и шеи.
Инструкция: Смотреть медленно - налево, направо, вниз, вверх Повторить 1-2
раза.
Упражнение 8 «ЛЮБОПЫТНАЯ ВАРВАРА»:
«Любопытная Варвара, смотрит влево, смотрит -вправо. А потом опять вперед, тут немножко отдохнет. Смотрит - вверх и смотрит - вниз. Мышцы шеи напряглись.
Возвращается обратно - расслабление приятно».
УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ МЫШЦ РЕЧЕВОГО АППАРАТА, ГУБ.
Упражнение 9. «ХОБОТОК» Инструкция: Губы вытягиваем, улыбка Повторить 1 -2 раза.
«Подражаю я слону - губы хоботком тяну. А теперь их отпускаю и на место возвращаю Губы заплясали вдруг. Мы обводим ими круг. Их в улыбке раздвигаем и на место возвращаем».
Упражнение 10 «ОРЕШЕК»
Инструкция: Сжимаем челюсти Повторить 2-3 раза.
«Кто сумеет лучше всех раскусить во рту орех. Зубы крепче мы сожмем, а потом их разожмем. Губы чуть приоткрыв, рот чудесно расслабив.
Упражнение 11 «СЕРДИТЫЙ ЯЗЫК»
Инструкция: Язык упирается в верхние зубы, затем расслабляется Повторить 2-3 раза.
«С языком случилось что-то, он толкает зубы Будто хочет их за что-то вытолкать за губы. Он наместо возвращается и чудесно расслабляется».
Упражнение 12 «ГОРКА»
Инструкция: Упирается в пиление зубы и выгибается Повторить 2-3 раза.
«Спинка языка сейчас стала горка
Я растаять ей велю, напряженья не люблю.
Язык на место возвращайся и чудесно расслабляйся».

Приложение №11
Упражнения на физкультминутке и в свободное время, перед сном,
дома с родителями
Упражнение 1 «ВОЛШЕБНЫЙ СОК» 
Инструкция: Лежа, глаза закрыты
«Мы спокойно отдыхаем, сном волшебным засыпаем. 
Дышится легко, ровно, глубоко, 
Наши руки отдыхают. 
Ноги тоже отдыхают. 
Отдыхают, засыпают. 
Шея не напряжена и расслаблена. 
Губы чуть приоткрываются, все чудесно расслабляется. 
Дышится легко, ровно, глубоко». 
Упражнение 2 «ВЫХОД ИЗ РЕЛАКСАЦИИ»
«Хорошо нам отдыхать, 
Но пора уже вставать. 
Крепче кулачки сжимаем, 
Их повыше поднимаем. 
Потянуться, улыбнуться. 
Всем открыть глаза, проснуться». 
Упражнение 3 «ПО ПРЕДСТАВЛЕНИЮ))
Инструкция: Лежа на коврике или кровати, улетело и расслабилось все тело.
«Будто мы лежим на травке, 
На зеленой чистой, мягкой. 
Греет солнышко сейчас, 
Руки теплые у нас. 
Дышится легко, ровно, глубоко. 
Губы теплые и вялые, 
Но нисколько не усталые. 
И послушный наш язык 
Быть расслабленным привык. 
Нам понятно, что такое – 
Состояние покоя».
Приложение № 12
Информационно-практический этап работы 

(игры)
1. Я дышу по-разному 

Мы дышим, когда играем, спим, кушаем. Все мы умеем ды​шать и дышим всегда. Но дышим по-разному. Мы можем дышать часто через рот, как собачки в жару. Давайте попробуем. Тогда мы вдыхаем вот столько воздуха (педагог надувает маленький воздушный шарик). Можем ды​шать грудью. Давайте попробуем (дышим, выпячивая грудь). Так мы вдыхаем вот столько воздуха (надуваем больший по размеру шарик). А можем дышать глубоко, животиком. И тогда вот какой у нас получится шарик (надуваем самый большой и яркий воздушный шарик).
Упражнения на диафрагмальный вдох Мы все умеем дышать, и веемы не задумываемся о том, как мы это делаем. Но от того, как мы дышим, зави​сит очень многое в работе нашего организма. В ходе наших занятий, мы будем учиться правильно дышать. Дышать так, чтобы нашему сердечку было удобно ра​ботать; так, чтобы мы чувствовали себя спокойно и уверенно; так, чтобы наше настроение было хорошим и веселым.
Воздушный шарик. Представьте себе, что у вас в жи​воте поселился маленький-маленький воздушный шарик. Ему очень нравиться, когда его надувают и сдувают. Попробуйте надуть его. Чтобы надуть его большим, воздух надо вдыхать через нос. Давайте посмотрим, у кого шарик получился самый большой! А теперь попро​буйте надуть животик больше, чем я успею надуть воз​душный шарик.
Снежинки. Теперь правильно дышать нам помогут сне​жинки, которые мы сделали (предварительно можно вырезать с детьми снежинки из бумаги и повесить их на ниточке). Сейчас мы будем делать вдох, но не так, как обычно, а животиком. Будем вдыхать через нос воз​дух так, чтобы снежинки приближались к нашему ли​чику. При этом воздуха будет все больше и больше, он будет заполнять наш животик, и от этого он будет надуваться, как шарик. А теперь выдох... И снежинки улетают от нашего личика.
2. Упражнения на диафрагмальный выдох

Трубочки. Возьмите трубочки (для коктейлей) и по​пробуйте медленно выдуть через них воздух, так, что​бы в стакане с водой появились пузырьки и забулькали. А теперь попробуйте сложить свои губы такой же тру​бочкой и еще раз медленно-медленно выдуть воздух, на воде должна появиться воронка.

Мыльные пузыри. «Давайте устроим соревнование: кто сможет выдуть самый большой пузырь? Чтобы пузырь был очень боль​шой, его нужно надувать очень медленно». Это упражнение можно задать малышам на дом.

3. Упражнение на объединение фазы диафрагмального вдоха и выдоха

Мы с вами уже умеем правильно вдыхать и правильно выдыхать воздух, давайте попробуем сделать это вме​сте. Вспомним про наш шарик в животе и надуем его. А теперь попробуйте сдуть его медленно-медленно. Вы​дувайте воздух так, как будто вы дуете на перышко. Важно следить, чтобы каждый ребенок дышал в удоб​ном для себя темпе, не подстраиваясь под других детей.

Качели. Откиньтесь на спинки стульчиков, устрой​тесь поудобнее (если есть возможность, то лучше про​водить это упражнение, лежа, например, перед сном в детском саду). Я раздам вам игрушки. Давайте попро​буем укачать наших маленьких друзей, им пора спать. Положите их себе на живот. На вдохе - они качнутся вверх, на выдохе — вниз. Так они быстро заснут!

Приложение № 13
Практический этап
(упражнения на компьютере)

«Перед тобой компьютер и еще один маленький при​бор. Этот прибор может слышать, как ты дышишь, и рассказывать об этом компьютеру. Если ты сможешь дышать так, как мы научились на занятиях, то ком​пьютер сможет показать тебе мультфильм про бабоч​ку. Давай посмотрим, как это происходит» (проводит​ся демонстрационная сессия в режиме эмуляции игры «Бабочка»).

Столбик - «Ты любишь рисовать? Я уверена, что ты замечательно умеешь закрашивать столбики! Давай попробуем сейчас закрасить столбик на бумаге (необ​ходимо заранее подготовить листки бумаге с изобра​жением столбика прямоугольной формы, краски и ка​рандаши). Молодец! Рисовать руками ты умеешь. А пробовал ли ты когда-нибудь рисовать своим дыхани​ем? Это возможно благодаря этому приборчику и на​шему умению дышать животом. Давай еще раз вспом​ним, как нужно правильно дышать (обсуждение с ре​бенком). Совершенно верно. Теперь мы попробуем с то​бой, используя этот навык, закрашивать столбик на компьютере твоим любимым цветом. Когда ты сдела​ешь вдох, столбик закрасится, а когда сделаешь выдох, краска постепенно вернется к тебе, и ты сможешь пе​рейти к следующему столбику, чтобы его тоже закра​сить. Следи за тем, чтобы твое дыхание было глубо​ким и спокойным, а движения — ровными, тогда и стол​бик будет закрашен полностью и станет красивым. Давай сначала посмотрим, как это делает сам компь​ютер (демонстрационная сессия). А теперь оденем при​борчик и попробуем сами. С первого раза может не по​лучиться, но ведь мы только учимся, так что не расстраивайся и пробуй еще. С каждым разом у тебя бу​дет получаться все лучше и лучше». На разных занятиях рекомендуется менять цвета столбика.

Полоса - «Мы с тобой уже научились закрашивать столбики своим дыханием. И у тебя здорово получа​ется. А теперь давай поиграем в спасателей красивых картинок. И поможет тебе в этом все тоже дыхание животом. На вдохе ты будешь прятать картинку в мешочек, и ее почти не будет видно. Так ты сможешь защитить ее от различных неприятностей. А когда ты сделаешь выдох, картинка вновь появится, ее не​приятности закончатся. Но есть и другие картинки, и их тоже нужно будет, благодаря твоему дыханию, «спасать» от неприятностей. Посмотри, как это де​лается, и попробуй сам». На разных занятиях рекомендуется менять набор слайдов.

Прозрачность - «Ты уже однажды спасал картинки от неприятностей. Помнишь, как здорово у тебя получа​лось! А теперь ты сможешь посмотреть, что же пря​чется за каждой из них. И как ты думаешь, кто будет твоим незаменимым помощником? Конечно же, твое дыхание животом. Теперь на вдохе ты сможешь по​смотреть сквозь одну картинку и увидишь другую. На выдохе картинка вновь примет свой облик и ты смо​жешь перейти к следующей картинке и посмотреть, что же прячется за ней. Но помни: что твое «волшеб​ное сквозное зрение» станет возможным только, если ты дышишь животом, т.е. делаешь глубокий вдох и длительный плавный выдох. Успехов!». На разных занятиях рекомендуется менять набор слайдов.

Бабочка — анимация «Бабочка» сама по себе является игровой, поэтому придумывать свою историю, чтобы заинтересовать ребенка, необязательно. Но ему необходимо объяснять по ходу движения мультфильма, что должно происходить в каждый момент времени.
«Ты видишь яйцо, оно дышит. Там кто-то есть и очень хочет появиться на свет. Но он совсем еще ма​ленький и не умеет дышать правильно (на этом этапе вы уже сориентировались с установкой порогов и под​строились под дыхание ребенка). Давай поможем ему: ты дышишь животом, и яичко дышит вместе с то​бой. Ты делаешь вдох, яичко увеличивается, делаешь выдох, оно уменьшается, так оно дышит. И если ты сделаешь выдох так, как мы учили (чтобы весь воздух вышел из животика), яичко в ответ сменит цвет... Молодец. Благодаря тебе яичко правильно научилось дышать, и тот, кто сидел внутри, готов вылупиться. Продолжай дышать животом и помоги ему появиться на свет. Кто это? Гусеничка. Она только что роди​лась и не знает еще, как ползти. Помоги ей своим дыха​нием. Вдохом ты ее поднимай, а выдохом — опускай. Де​лай это плавно, чтобы гусеничка не ударялась о землю. Вот видишь, она ползет. У вас получается. Смотри, сколько она проползла. Теперь она отдохнет, и ты вме​сте с ней. Ты знаешь, что из гусениц появляются ба​бочки? Но прежде, чем мы это увидим, гусеничка ста​новится куколкой. Так называется кокон, который ты видишь. Гусеничка заснула там, и ее дыхание вновь сби​лось. Давай поможем теперь уже куколке дышать так же, как это делал ты с яйцом. На вдохе куколка будет увеличиваться, на выдохе - уменьшаться. И при пра​вильном выдохе она тоже будет менять свой цвет. Молодец! Вот уже бабочка готова появиться на свет. Пока она будет это делать, ты можешь отдохнуть. Смотри, какая красивая бабочка! Но она не умеет ле​тать. Помоги ей перелетать с одного цветка на дру​гой: вдохом поднимай ее, выдохом — опускай. Смотри, чтобы она садилась на каждый цветочек и делала это плавно (твое дыхание при том должно быть ровным). Молодец! Ты сделал большое дело! Теперь можешь от​дохнуть и дышать так, как тебе удобно».

Приложение № 14
Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания без помощи прибора ПБС

Упражнение №1

Ребенку,  кладут на живот в область диафрагмы легкую игрушку.
Инструкця: Положим игрушку на живот и посмотрим, как она поднимается, когда ты делаешь вдох, и опускается, когда ты делаешь выдох. В соответствии с инструкцией ребенок следит глазами за сокращением и расслаблением диафрагмы.
Внимание ребенка обращается на то, что игрушка становиться «живой», если он дышит животом;
Использование рифмовок педагогом:

-качаю рыбку на волне, 

то вверх (вдох).

то вниз (выдох)
она плывет ко мне.
-качели- вверх( вдох), 

качели- вниз( выдох), 

крепче куколка держись.
Упражнение №2

Ребенок, в положении лежа кладет ладонь на область диафрагмы. Работа диафрагмы воспринимается ребенком не только зрительно, но и тактильно (ощущается ладонью).
Инструкция: положи ладонь на то место, где раньше лежала игрушка, и почувствуй, как живот поднимается, когда ты делаешь вдох, и опускается, когда ты делаешь выдох.

Использование рифмовки педагогом:

Бегемотики лежали. 

Бегемотики дышали,
То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох).

Упражнение №3.

Ребенок сидит на стуле, ладонь кладет на область диафрагмы.
Работа диафрагмы воспринимается ребенком не только зрительно, но и тактильно
Инструкция: Сядь и положи ладонь на живот, почувствуй, как он поднимается, когда ты делаешь вдох, и опускается, когда ты делаешь выдох.
Использование рифмовки педагогом:

Сели бегемотики, 

Потрогали животики.
То животик поднимается (вдох),
То животик опускается (выдох).

Упражнение №4

Ребенок в положении стоя. Кладет ладонь на область диафрагмы.
Инструкция: встань прямо, положи ладонь на живот, чувствуешь, как она движется, если ты дышишь правильно.
Приложение № 15
Вопросы для проверки теоретических знаний детей 

в соответствии с учебной программой курса «Волна»
1. Без чего не могут жить растения и животные?
2. Зачем мы дышим?
3. Для чего тебе сердце?
4. Расскажи, как защитить дружбу сердца и легких.
5. Как называется главная дыхательная мышца?
6. Что нужно делать, чтобы всегда быть здоровым?
1. Как называется удивительный прибор, который понимает разговор сердца с легким?
2. Для чего на руки мы прикрепляем датчики?
3. Зачем нам нужны наушники?
4. Когда открывается картинка в компьютере?
5.
Расскажи правило дыхания животом.
