МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
ПО ПРОГРАММЕ «КОРРЕКЦИОННАЯ РИТМИКА»

Уважаемые родители! К сожалению, сейчас наши дети проводят все время дома, это тяжелое испытание для всех, ну а для наших особенных ребят – тем более. 
Для того, чтобы проводить время с пользой для здоровья и развития ребят, я подготовила для вас комплекс упражнений, которые вы самостоятельно можете изучать с детьми. 
Выбирайте те упражнения, которые может сделать Ваш ребенок в силу своих физических особенностей. Постарайтесь заниматься понемногу каждый день, внимательно наблюдайте, не устал ли ребенок, есть ли у него желание заниматься. 

1. Ритмическое упражнение «Дождик»
      Цель: развитие чувства ритма и темпа.
В лесу начался дождь и запел свою песенку. Родитель отстукивает определенный ритм – дети должны повторить. На следующих занятиях дети могут сами придумывать свои ритмические рисунки.

2. Упражнение на дыхание «Ветерок»
		Дует легкий ветерок и качает так листок – ф-ф-ф, выдох спокойный, не напряженный
		Дует сильный ветерок и качает так листок – ф-ф-ф, активный выдох.

3. Этюд на развитие эмоциональной сферы «Хитрая лиса», «Трусливый заяц».
	       Цель: развитие выразительности жестов, мимики.
		Взрослый  предлагает детям погулять в лесу, вдруг из-за дерева выбегает хитрая лиса, а зайка –трусишка испугался и дрожит. Дети при помощи мимики и жестов должны изобразить животных.

4. Динамические упражнения «Вот такие звери»
     Цель: развитие слухового внимания, выполнение подражательных действий.

	Ходит лось в лесу густом.	ходьба с высоким подъемом колена
	Семенит мышонок в дом.	бег на носках
	И по-заячьи зайчишка	прыжки на двух ногах вправо-влево
	Все спешит запутать след.	
	По-медвежьи ходит мишка, ходьба внешнем своде стопы
	Косолап он с детских лет.


5. Пальчиковая гимнастика «Рукавицы»
	Вяжет бабушка лисица всем лисятам рукавицы, поочередно потереть большим
	Для лисенка Саши, для лисички Маши,			пальцем подушечки остальных
	Для лисенка Коли, для лисички Оли.			пальцев
	А маленькие рукавички для Наташеньки-лисички.	потереть ладони друг о друга
	В рукавичках да-да-да, 
	Не замерзнем никогда.

6. Ритмическое упражнение «Ежик и барабан»
	Цель: развитие чувства ритма и координации движений.
На слова «Бум, бум, бум» дети равномерно ударяют кулачками  по коленям.
С барабаном ходит ёжик. Бум-бум-бум!
Целый день играет ёжик: Бум-бум-бум!
С барабаном за плечами. Бум-бум-бум!
Ёжик в лес забрел случайно. Бум-бум-бум!
Очень яблоки любил он Бум-бум-бум!
Барабан в саду забыл он. Бум-бум-бум!
Ночью яблоки срывались. Бум-бум-бум!
И удары раздавались: Бум-бум-бум!
Ой, как зайчики струхнули. Бум-бум-бум!
Глаз до зорьки не сомкнули! Бум-бум-бум!

7. Упражнение на релаксацию «Звери и птицы спят»
Дети ложатся на ковер на спину и закрывают глаза.

	Обошел медведь весь лес и в берлогу спать залез.
	Лапу в пасть засунул он  и увидел сладкий сон.
	Дети на спину легли, и , как мишка, видят сны.
	Тише, тише, не шумите, наших деток не будите!

8. Динамическое  упражнение «Веселые музыканты»
Цель: развитие чувства ритма и координации движений.
Мы  пришли и встали на дудке заиграли:		шаг марша по кругу
Ду-ду-ду, ду-ду-ду.					имитируют игру на дудке
Мы  пришли и встали на барабане заиграли. 		шаг марша по кругу
Тра-та-та, тра-та-та.					имитируют игру на барабане
Мы  пришли и встали на балалайке заиграли 	 шаг марша по кругу
Треньди – брень, треньди – брень.			имитируют игру на балалайке
Мы  пришли и встали на колокольчиках заиграли    шаг марша по кругу
Динь-динь-динь.						 имитируют игру на колокольчиках

9.   Дыхательное упражнение «Гармошка»
Согнуть руки перед грудью в локтях, вдохнуть глубоко через нос – руки медленно растягиваются, имитирую движение баяниста, затем выдох через рот со звуком «А-А-А», руки возвращаются в исходное положение.

10. Дыхательное упражнение «Деревья»
Выполняется сидя. Инструкция взрослого: «Руки перед собой, ладони упираются в пол. Сделайте глубокий вдох, поднимите прямые руки вверх. Задержите дыхание, покачайтесь из стороны в сторону, выдохните через рот, наклонившись вперед, руки опустите вниз. Ладони положите на пол». Выполняется 2-3 раза.

Упражнения на динамическое равновесие

1. Стойка - пятки вместе, носки развернуты на 450, ноги выпрямлены. Выполнить вращение корпусом влево и вправо - по 8-10 раз. При наклоне вперед - выдох, при наклоне (прогибе) назад - вдох.
2.  Исходное положение как в упражнении 1. Выполнить вращение тазом и бедрами влево и вправо - по 25-30 раз.
3. Стойка на полностью выпрямленной ноге. Вторую ногу согнуть в колене, колено поднять как можно выше. Выполнить вращениеголенью - по 30-40 раз. Колено практически прижать к плечу и вращать стопой -10-15 раз.
4. Повторить упражнение 3, сменив положение ног. Примечание: вращения выполнять в двух направлениях (по и против хода часовой стрелки).
5. Прогнуться как можно больше назад. Сделать 10-15 шагов вперед и назад, не меняя положения корпуса (руки на поясе).
6. Из положения в упражнении 1 выполнить 10 махов прямой ногой. Мышцы маховой ноги напряжены. Стараться достать коленом одноименного плеча.
7. Повторить упражнение 6, но махи выполнить скрестно - левое колено к правому плечу, правое колено к левому.
8. Махи прямыми ногами вбок - по 10 раз, ступни ног параллельно полу.

Упражнения на статическое равновесие

1. Пятки вместе, стопы развернуты на 45°, руки - кулаки на бедрах, глаза закрыты, "нижнее" дыхание. Стоять 20 сек.
2. Стопы расположены на одной линии (правая стопа перед левой), кулаки на бедрах - стоять 20 сек.
3. То же, но с закрытыми глазами - стоять 15 сек.
4. Повторить, сменив положение относительно другой ноги.
5. Ноги вместе, кулаки на бедрах, подняться на носках - стоять 15 сек.
6. Повторить упражнение 5 с закрытыми глазами.
7. Кулаки на бедрах. Подняться на носке правой ноги, левую ногу согнуть в колене и поднять как можно выше - стоять 15 сек.
8. То же, закрыв глаза стоять - 10 сек.
9. Повторить упражнения 7-8 относительно другой ноги.
10. В стойке на носках (ноги вместе) выполнить 5 наклонов корпусом вперед до горизонтального положения - 1 наклон в сек. Спина прямая.
11.  В положении, указанном в упражнении 2, выполнить 6 наклонов корпусом влево и вправо (маятникообразные движения - в секунду 1 наклон). Поменять положение ступней и повторить
12.  В стойке на носках (ноги вместе) наклонить голову до предела назад - стоять 15 сек.
13.  То же, закрыв глаза - стоять 5 сек.
14. В стойке на носках выполнить 6 круговых движений головой влево (вправо) 1 движение в сек.
15. Стоя на носке правой ноги, кулаки на бедрах выполнить 5 маховых движений левой (правой) ногой вперед и назад (с полной амплитудой движения).
16. [bookmark: _GoBack]Стоя на носках выполнить 10 быстрых наклонов головы назад.


