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Приложение № 1

ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ

Описание занятия:

Продолжительность: 60 минут.

Вводная часть (20 мин.)

- построение и проверка присутствующих;

- объявления задач и цели занятия;

- вводное тестирование;

- упражнения на дыхание (полное дыхание);

- тренажер «координатор»;

- подготовительные упражнения «кистевая гимнастика».

- разминочное кинезиологическое упражнение «Паутинка».

Основная часть (35 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения для мышц рук, плечевого пояса с гимнастическими мячами;

- кинезиологическое упражнение «Коза»;

- кинезиологическое упражнение «Приветствие генерала».

- игра «мячик» - различные передачи и перебрасывания гимнастического мяча стоя друг против друга на расстоянии полтора-два метра в парах.

Заключительная часть (5 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения на равновесие;

- релаксационное упражнение «Березка»;

- упражнение на восстановление дыхания;

- подведение итогов занятия.
ОСНОВНОЕ ЗАНЯТИЕ № 1

Описание занятия:

Продолжительность: 45 минут.

Вводная часть (10 мин.)

- построение и проверка присутствующих;

- объявление задач и цели занятия;

- упражнения на дыхание (полное дыхание);

- тренажер «координатор»;

- подготовительные упражнения «кистевая гимнастика».

- упражнение на дыхание «Гора с плеч»;

- разминочное кинезиологическое упражнение «Фонарик»;
- разминочное кинезиологическое упражнение «Активация рук».

Основная часть (30 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища с гимнастическими палками;

- кинезиологическое упражнение «Лезгинка»;

- кинезиологическое упражнение «Крюк».

Заключительная часть (5 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- «Солнечная» медитация;

- упражнения на равновесие;

- упражнение на восстановление дыхания;

- подведение итогов занятия.
ОСНОВНОЕ ЗАНЯТИЕ № 2

Описание занятия:

Продолжительность: 45 минут.

Вводная часть (10 мин.)

- построение и проверка присутствующих;

- объявление задач и цели занятия;

- упражнения на дыхание (полное дыхание);

- тренажер «координатор»;

- подготовительные упражнения «кистевая гимнастика».

- упражнение на дыхание «Гора с плеч»;

- разминочное кинезиологическое упражнение «Насос».

Основная часть (30 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища с гимнастическими мячами. Броски мяча в цель;

- кинезиологическое упражнение «Ухо-нос»;

- кинезиологическое упражнение «Приветствие генерала».

Заключительная часть (5 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения на равновесие;

- упражнение на восстановление дыхания;

- подведение итогов занятия.

ИТОГОВОЕ ЗАНЯТИЕ

Описание занятия:

Продолжительность: 60 минут.

Вводная часть (10 мин.)

- построение и проверка присутствующих;

- объявление задач и цели занятия;

- упражнение на дыхание (полное дыхание);

- тренажер «координатор»;

- подготовительные упражнения «кистевая гимнастика».
- разминочное кинезиологическое упражнение «Фонарики»;
- разминочное кинезиологическое упражнение «Козочка».

Основная часть (30 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища и мышц ног
с гимнастическими мячами и палками стоя друг против друга на расстоянии полутора метров в парах.
- кинезиологическое упражнение «Кулак»;

- кинезиологическое упражнение «Цепочка».

Заключительная часть (20 мин.).

Занимающиеся выстраиваются в круг:

- упражнения на равновесие;

- упражнение на восстановление дыхания;

- итоговое тестирование;

- подведение итогов цикла из 4 занятий и тестирования;
- получение обратной связи от получателей социальных услуг.

