
Рекомендации учителя-дефектолога.
Здоровьесберегающие технологии в  работе с детьми с нарушением зрения.



Профилактика плоскостопия. 
1. Упражнение «Мельница» – ребенок, сидя на полу с выпрямленными ногами, описывает ступнями круги в двух направлениях.
2. Упражнение «Художник» – ребенок карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.
3.  Упражнение «Каток» – ребенок катает вперед-назад мяч, скалку или бутылку. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.
4. Упражнение «Сборщик» – ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу (игрушки, прищепки для белья, ёлочные шишки и др.), и складывает в кучки. Другой ногой он повторяет то же самое. Затем без помощи рук перекладывает предметы из одной кучки в другую. Следует не допускать падение предметов при переносе.
5. Упражнение «Гусеница» – ребенок сидит на полу с согнутыми коленями, пятки прижаты к полу. Сгибая пальцы ног он подтягивает пятку вперед к пальцам, затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). Передвижение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног продолжается до тех пор, пока пальцы могут касаться пола. Упражнение выполняется обоими ногами одновременно.
6. Упражнение «Разбойник» – ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в течение всего периода выполнения упражнения. Движениями пальцев ноги он старается подтащить под пятку разложенное на полу полотенце (или салфетку), на котором лежит какой-нибудь груз (например, камень). Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.
Упражнения при нарушении осанки.
1. «Птицы полетели».
И.п. — в ходьбе руки в стороны. Ходьба с активным взмахом рук в стороны 
Смотреть прямо перед собой; не наклоняться.
2. «Цапля на болоте».
И.п. — в ходьбе руки на поясе. Ходьба на носках с высоким подниманием
колен. Дыхание произвольное; спину держать ровно.
3. «Деревья выросли большими».
И.п. — о.с. Подняться на носки, потянуться как можно выше; удерживать равновесие
 на носках 3—5 с.
4. «Хлопки».
И.п. — о.с. Поднять руки вверх как можно выше — хлопок руками; опустить вниз 
за спину — хлопок .Хлопки выполнять громче; стараться руки не сгибать в локтях.
5. «Наклонись ниже».
И.п. — о.с. Наклоны вперед с одновременным отведением назад прямых рук как 
можно дальше. Смотреть прямо перед собой; наклоняться как можно ниже.
6. «Коровка».
И.п. — стоя на четвереньках. Произвольные продвижения по залу на 
четвереньках. Можно с произношением «му-му-му» на выдохе (40—50 с). Голову 
не опускать.
[bookmark: _GoBack]7.  Ходьба с мешочком песка на голове .  И.п. — в ходьбе. (до 1 мин.).
8. «Пружинка». И.п. — о.с.  Пружинящие приседания с мешочком на голове. 

Дыхательная гимнастика.


1. «Подуй на одуванчик,(султанчик)
Как дует этот мальчик
Подуй, подуй сильнее
И станешь здоровее»
И.п. – о.с. Глубокий вдох, длительный выдох.
2. «Обхвачу себя руками,
Очень крепко, очень сильно,
И потопаю ногами,
Согревайся, Чипполино»
И.п.- руки в стороны, ладони вперед – вдох,
Обхватить себя руками за плечи – выдох, при выдохе сказать «Ух».
3. Упражнение «Жук»
И.п. – сед, скрестив руки на груди, опусти голову.
 На 1 – руки в сторону, расправив плечи, голову держать прямо – вдох, произнося «жжж» - выдох.
«ЖЖ-у, - сказал крылатый жук,  Посижу и пожужжу».

Комплекс комбинированного самомассажа.
Первый комплекс (сентябрь, октябрь, ноябрь)
	
	1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева
2. Указательными пальцами, нажимать точки около ноздрей.
3. «Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», перегородку носа.
4. Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови.
5. Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх.
6. Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указательным пальцем), выдох через правую ноздрю (при этом закрывается левая).
7. Вдох через нос, медленный выдох через рот.


Второй комплекс (декабрь, январь, февраль)
	
	1. Соединить ладони вместе и потереть ими поперек до нагрева . Это упражнение положительно воздействует на внутренние органы.
2. Слегка подергать кончик носа.
3. Указательным пальцем массировать точку под носом.
4. Указательными пальцами нажимать точки у рта в местах соединения губ.
5. Растирать за ушами: «примазывать уши, чтобы не отклеились».
6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком «М-м-м».
7. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь — «сдуваем снежинку с руки» (можно положить на ладонь небольшой кусочек ваты)


Третий комплекс (март, апрель, май)
	
	1. «Моем» кисти рук .
2. Указательным и большим пальцем нажимаем на ноготь каждого пальца другой руки .
3. Поглаживаем нос от ноздрей к переносице.
4. Средними пальцами надавливаем на ушные козелки.
5. Поглаживаем двумя руками шею от грудного отдела к подбородку.
6. Игра «Веселая пчелка». Вдох свободный, на выдохе произносить звук «З-з-з». Дети должны представить, что пчелка села на руку, на ногу, на нос. Помочь детям направить внимание на нужный участок тела.
7. Несколько раз зевнуть и потянуться.





Массаж биологически активных зон,  предотвращающий простудные заболевания.



«ЕЖИК»

Жа-жа-жа-мы в лесу нашли ежа.
Слегка касаясь пальцами, провести по лбу 7 раз.

Жу-жу-жу-подошли мы к ежу.
Слегка касаясь пальцами, провести по щекам, 7 раз.

Ужа-ужа-ужа-впереди большая лужа.
Приставить ладони ко лбу, как бы сделав козырек,

растереть лоб движениями в стороны – вместе.
Жок-жок-жок-надень,  ежик, сапожок.

Кулачками массировать крылья носа.
Массаж кистей рук



«МЫШКА»

Мышка маленькая в норке  тихо грызла хлеба корку (сжимать пальцы в кулачки и разжимать их).

Хрум! хрум!-что за шум? (поскрести ноготочками по коленочкам)

Это мышка в норке  хлебные ест корки! (потереть ладони друг о друга)




Комплекс  зрительной гимнастики

 Листочки.
Мы листочки увидали, с ними весело играли.
Листья вправо полетели,  дети вправо посмотрели.
Листья влево полетели,  дети влево посмотрели.
Ветер листья вверх поднял  и на землю  опускал…
Дети смотрят вверх и вниз, листья на землю улеглись.
Глазки закрываем, и все отдыхаем.








