Структуированный анализ открытого занятия
Продолжительность: 8 минут

Психологическое занятие  «Энергия тела»

Групповое занятие по психомоторной нейропсихологической коррекции для детей школьного возраста по методу «замещающий онтогенез».
Данное занятие входит в состав программы «Комплексное нейропсихологическое сопровождение ребенка», целью которой является активизировать развитие всех высших психических функций (ВПФ) через  воздействие на сенсомоторный уровень с учётом общих закономерностей развития ребёнка. 
Включены упражнения из «Методики замещающего онтогенеза» А.В. Семенович, «Гимнастики мозга» Г. И П. Денисон, «Программы формирования нейропсихологического пространства проблемного ребенка» Л. Сиротюк.
Прошла курсы переподготовки педагогов – психологов в образовательном Центре психосоциальной работы  Консорциума «Социальное здоровье России» по программе «Нейропсихологическая диагностика и коррекция отклоняющегося развития детей» (22.12.2002 г., имею сертификат № 666)
Цели занятия: стабилизация и активация энергетического потенциала организма.
Задачи: способствовать повышению статокинетического уровня психической активности, увеличению его энергетического и адаптационного потенциала; прочувствовать свое тело, осознать степень его напряжения, гармонизация психофизическиой функции.
Средствами реализации этих задач являются следующие методы (процедуры): работа над структурой тела, чувственное осознание и нервно-мышечная релаксация.
Структура занятия: ритуал начала занятия, основная часть, ритуал окончания занятия.
Ритуал начала занятия
Цель: включение в работу, сплочение, создание группового доверия и принятия

	Название упражнения
	Цель
	Содержание

	Групповое приветствие 
«Здравствуйте»
	сплочение, создание группового доверия и принятия
	Встаем в круг, держась за руки, проговариваем по слогам «Здрав-ствуй-те». Делаем несколько шагов вперед и встречаемся в центре круга.

	Слово ведущего
	Постановка задач текущего занятия
	Здравствуйте, дети! Я очень рада видеть Вас. Я работаю в школе. С ребятами я провожу учебную гимнастику. Все упражнения выполняются в движении, они делают нас бодрыми, помогают нам с учебой, приносят радость. Их легко выучить.
Отныне унылое «Я это не могу» теперь сменяем на бодрое «было бы смешно, если бы я этого не смог».
Предлагаю выполнить учебную гимнастику со мной.


Основная часть занятия  имеет постоянную структуру, порядок и включает .
1. Дыхательные упражнения

2. Самомассаж

3. Растяжки

4. Глазодвигательные упражнения

5. Упражнения двигательного репертуара  
6. Релаксация
	1. Дыхательные упражнения

оптимизирует газообмен и кровообращение, вентиляцию всех участков легких, массаж органов брюшной полости; способствует общему оздоровлению и улучшению самочувствия. Оно успокаивает и способствует концентрации внимания.

	Название упражнения
	Цель
	Содержание

	Упражнение «Певец»
	Знакомство со звуковой гимнастикой, освобождение голосового аппарата от мышечных напряжений, включение в работу всех резонаторов, стимулирование эмоций и выражение их посредством прямого физического высвобождения. Такой тип дыхания оказывает мощное мобилизующее действие, быстро снимает психоэмоциональное напряжение.
	Если ты устал, плохое настроение попробуй сделать упражнение «певец»

Глубокий вдох, руки при этом медленно поднять через стороны вверх (4-6 сек.)
Задержка дыхания на вдохе ( 2- 3 сек)

Выдох с открытым сильным звуком А-А-А-А. Руки медленно опустить через стороны вниз ( 4-6 сек)

Глубокий вдох. Руки поднять через стороны до уровня плеч ( 4-6 сек)

Задержка дыхания (2-3 сек)

Выдох с сильным звуком О-О-О-О, руками обнять плечи, голову опустить на грудь.

Глубокий вдох. Руки поднять до уровня груди ладонями вперед (4-6 сек).

Задержка дыхания ( 2-3 сек).

Выдох с сильным звуком У-У-У-У. Руки опустить вниз, голову – на грудь.

	2. Самомассаж

для профилактики психосоматических заболеваний и общей гармонизации организма. Массаж точек лица и головы рассчитан на общестимулирующее воздействие, на подготовку организма к основным упражнениям. 

Многофункциональные акупунктурные точки включаясь, улучшают кровообращение головного мозга, усиливают отток лимфы от головы, таким образом регулируется давление крови; активизируют структуры подкорковых образований (гипоталамус, гипофиз, ретикулярная и лимбическая системы), от функционального состояния которых зависит все, что происходит в организме вплоть до поведения и эмоционального состояния.

	Название упражнения
	Цель
	Содержание

	«Кончики ушей»
	При выполнении этого упражнения дотрагиваются до аккупункиурных точек, которые в основном стимулируют восприятие и понимание на слух.
Это упражнение тонизирует кору головного мозга, уменьшает ощущение шума в ушах, головную боль, головокружение.


	Кому понравится, чтобы его тянули за уши? Но если ты сам себя потянешь за уши – конечно нежно и с чувством, - это может принести пользу.

Указательными и большими пальцами рук ты тянешь за края свои уши во внешнюю сторону, как будто ты хочешь их распрямить. Начинай с верхнего края уха и иди вниз до мочки уха.

После 15 кратного потягивания ушей ты сможешь лучше и внимательнее слушать. Никто тебе не скажет: «напряги свои уши»

	Ушки


	
	Уши растираются ладонями, как будто они замерзли; разминаются три раза сверху вниз (по вертикали); возвратно-поступательным движением растираются в другом направлении (по горизонтали) (пальцы, исключая большие, соединены и направлены к затылку, локти вперед).
Затем уши закрыть ладонями, а пальцы приложить к затылку, сблизив их. Указательными пальцами слегка постукивать по затылку до трех раз. 
Опиши свои ощущения до и после массажа?

Что? Где? На что это похоже?

	3. Растяжки

Растяжки направлены на нормализацию и оптимизацию тонуса во всех группах мышц. Они снимают тоническое напряжение и таким образом активизируют необходимые подкорковые структуры мозга. 
Растяжки - система специальных упражнений на растягивание, основанных на естественном движении. При их выполнении в мышцах должно быть ощущение мягкого растяжения. Выполнение растяжек способствует преодолению разного рода мышечных дистоний, зажимов и патологических ригидных телесных установок; оптимизации мышечного тонуса и повышению уровня психической активности. 

	«Лев»
	Последовательное освобождение групп мышц от напряжения, энергетизация тела
	Мы все боимся плохих отметок, отказа в помощи в трудной ситуации, то попробуем следующие упражнения

Сидя на пятках, немного наклониться вперед, опираясь руками о колени (пол). Широко открыть рот, максимально высунуть язык и издать гром кий и страшный «львиный рык».

	«Крылья птицы».
	Последовательное освобождение групп мышц от напряжения, энергетизация тела
	Скрестить ноги, спина прямая; взмахивать руками как а крыльями («Какую птицу ты изображаешь?»).
Ну как вы себя чувствуете?

	4. Глазодвигательные упражнения

позволяют расширить поле зрения, улучшить восприятие. Они активизируют дви​жение глазного яблока во всех направлениях, сокращают или расслабляют мышцы зрачка, чтобы регулировать колебания сетчатки, и изменяют форму хрусталика для того, чтобы видеть вблизи и вдали. В трехмерной среде глаза находятся в постоянном движении, собирают сенсорную информацию и строят сложные схемы образов, необходимые для обуче​ния. Мозг объединяет их с другой сенсорной информацией для построения визуальной системы восприятия. Трехмер​ное визуальное восприятие является необходимым услови​ем успешного обучения

	«Слоник».
	Улучшает координацию и центровку тела, расслабляется мускулатура шея, 

	Если при чтении и письме часто путаешь буквы, то от этого есть простое средство. Упражнение для слоненка.
Представь. Что ты слон: с большими ушами, длинным хоботом и сильными ногами, которые твердо стоят на земле. Слоны часто медленно раскачиваются своим телом туда-сюда. Повтори это за ними: положи свое ухо на плечо. А теперь покачай верхней частью туловища. Голова и рука спокойно и свободно движутся в воздухе – так. Что возникает лежащая восьмерка. Твоя вытянутая рука будет хоботом, который прочно сросся с головой. Начиная делать восьмерки с места их переплетения движения вверх. Глаза смотрят на пальцы рук и над пальцами вдаль. Сделай это упражнение также с другой рукой. Затем этот же знак рисуется двумя сцепленными руками (голова прямо).
Можно делать это упражнение под музыку.

	5. Упражнения двигательного репертуара
 (на оптимизацию и стабилизацию тонуса тела, отработку сенсомоторных координаций, работа с локальными мышечными зажимами и дистониями)

	Упрямая шея


	Работа с локальными мышечными зажимами и дистониями. Расширение сенсомоторного репертуара

Предлагаемые упражнения позволяют прочувствовать свое тело, осознать степень его напряжения, гармонизируют психофизические функции.
	Если у тебя в голове происходит что – то похожее на грозу, если ты напряжен  и не спокоен. То прийти в себя поможет упражнение «Упрямая шея»

Скрестить пальцы на затылке (локти в стороны), поднять голову, смотреть вверх. Руками стараться наклонить голову вперед, шея сопротивляется. Выполнить 3 — 5 раз. Аналогично — ладони на лоб.
(вдох) Напрячь, почувствовать, (выдох) расслабиться.

Осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по контрасту с напряжением.

Мое тело может быть …..

	Наклоны головы
	
	Сесть или встать прямо. В медленном темпе достать подбородком до груди, затылком до спины, положить ухо на правое плечо, затем — на левое. Медленно поворачивать голову направо, налево.

	Перекаты головы
	
	И.п. ноги на ширине плеч, руки и плечи расслаблены. Наклонить голову вперед и медленно перекатывать ее от одного плеча к другому. Затем наклонить голову назад и снова делать перекаты из стороны в сторону. То же — по кругу в одну и другую сторону.

	«Мытье головы
	Способствует улучшению обменных процессов, лимфо- и кровообращения.
	А. Пальцы слегка расставить и немного согнуть в суставах. Кончиками пальцев массировать голову в направлении: 1) ото лба к макушке, 2) ото лба до затылка и 3) от ушей к шее.


	«Четыре стихии».
	Формирование навыков внимания и преодоления стереотипов
	Дети сидят (стоят) в кругу. Психолог договаривается с ними, что, если он скажет слово земля, все должны опустить руки вниз (присесть; произнести слово, относящееся к земле, например трава; изобразить змею). Если сказано слово вода, надо вытянуть руки вперед (изобразить волны, водоросли; сказать водопад и т. п.); при слове воздух — поднять руки вверх (встать на носочки; изобразить полет птицы; сказать солнце); при слове огонь — произвести вращение рук в лучезапястных и локтевых суставах (повернуться кругом; изобразить костер; сказать саламандра и т.п.).

	6. Релаксация

Оказывает тонизирующее, восстанавливающее, успокаивающее состояние.

	"Раскачивающееся дерево".
	Снятие эмоционального напряжения, умение останавливать поток мыслей
	Изобразим всем телом дерево (корни – ноги, ствол – туловище, крона – руки и голова), представьте себя свои деревом. Подул ветерок, началась буря, разыгрался ураган и все стихло.
Попробуй разок. Ты увидишь, что после этого тебе снова будет легче сидеть, и ты почувствуешь себя окрыленным.


Ритуал окончания занятия.
 Цель: установление обратной связи, анализ опыта, полученного в группе.
	Упражнение – рефлексия 

«Понравилось – не понравилось…»
	Рефлексия 
	По кругу каждый высказывается о том, какие моменты ему понравились, а в какие он чувствовал себя неуютно. Почему?

	Упражнение – прощание

«досвидания»
	
	Встаем в круг, держась за руки, проговариваем по слогам «Дос-ви-да-ни-я». Делаем несколько шагов назад и опускаем руки.
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