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Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик программы»


1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
 	На протяжении нескольких лет в России продолжается правовая реформа, которая затрагивает в первую очередь систему исполнения наказания. Уголовно-исполнительный кодекс изменился, государственная политика в области исполнения наказания трансформируется. Необходимость гуманизации системы исполнения наказания продиктована еще и тем, что у российской современной преступности появилось новое лицо - детское. В этой связи становится обоснованным необходимость появления в исправительных учреждениях психологов, педагогов и социальных работников, которые в целом благотворно влияют на морально-психологический климат и эмоциональное состояние специального контингента.
 Актуальность программы заключается в том, что отечественная исправительная педагогика строилась в основном на плодотворном влиянии труда на личность, но, признавая в целом справедливым такой подход, необходимо искать новые средства воздействия на правонарушителей, особенно несовершеннолетних, и организации их жизнедеятельности в пенитенциарных учреждениях. Актуальными являются проблема поиска, обоснования и применения различных форм и средств влияния на детей, находящихся в Центре временного содержания несовершеннолетних правонарушителей, посредством реализации основной функции педагогики — воспитания, в том числе и физического.

Нормативно-правовыми основами для разработки программы являются следующие документы:
-   Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  
- Концепция развития дополнительного образования детей (утв.  Распоряжением Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р); 
- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утв. Приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018г. №196);
- Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (утв. Главным государственным санитарным врачом РФ от 04.07.2014 № 41);
- Методические рекомендации Минобрнауки России «По реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей» от 29.03.2016 г. № ВК-641/09;
-  Государственная программа РФ «Развитие физической культуры и спорта» 
от 30.03.2018 г. № 351;
-Федеральный государственный образовательный стандарт общего образования (для возраста обучающихся, участвующих в реализации вашей программы)
- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих  
 программ (включая разноуровневые программы) (письмо Министерства образования и 
 науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242);
- Федеральный закон "О внесении изменений в Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" по вопросам воспитания обучающихся" от 31 июля 2020 г. N 304;
- Приказ  «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ» от 23 августа 2017 г. № 816;
- Приказ «Об организации образовательной деятельности в организациях, реализующих образовательные программы начального общего, основного общего и среднего общего образования, образовательные программы среднего профессионального образования, соответствующего дополнительного профессионального образования и дополнительные общеобразовательные программы, в условиях распространения новой коронавирусной инфекции на территории российской Федерации» от 17 марта 2020 г. №104;
- Государственная программа Воронежской области «Развитие образования» от 17.12.2013 г. с изменениями на 29.10.2018 г.; 
-  Приказ Департамента образования науки и молодежной политики Воронежской области № 1194 от 14.10.2015 г.  «Об утверждении модельных дополнительных общеразвивающих программ» и прил. №1 к данному приказу;
-Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе   
 МБУДО ДТДиМ (принято на педагогическом совете 07.10.2020 г., протокол №1).
-Положение об организации образовательного процесса в МБУДО ДТДиМ (утв. приказом директора МБУДО ДТДиМ №73 от 27 мая 2019 г. г. Воронеж);
-Устав МБУДО ДТДиМ (новая редакция) (утв. постановлением администрации городского округа г. Воронеж от 14.04.2014 г. № 258). ), Закон РФ «Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних» с дополнениями и изменениями и в соответствии с практическими обоснованиями оздоровительной деятельности в пенитенциарных учреждениях, ФЦП «Развитие физической культуры.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа клуба «Здоровье» имеет физкультурно-спортивную направленность.
 Программа имеет стартовый уровень сложности, обеспечивает минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы
          По инновационному потенциалу программа является инновационной рационализаторской, полученной путем обновления (уточнения, усовершенствования) уже существующей авторской дополнительной общеобразовательной программы клуба «Здоровье» и ее адаптации к данной категории обучающихся.
Особенностью программы являются общие принципы гуманизации процесса отбывания наказания несовершеннолетних правонарушителей, основные принципы, закреплённые в уголовно-исполнительном законодательстве.
 Новизна программы заключается в формировании «реабилитационно-воспитывающей» среды, направленной на обеспечение социализации подростков, совершивших правонарушения.

          Основополагающим приоритетом программы выступает:
- развитие психофизических возможностей обучающихся;  
- оздоровление несовершеннолетних правонарушителей.       
Программа рассчитана на краткое изучение теоретических и практических тем. В ходе ее реализации практические занятия аэробикой, дыхательной гимнастикой, йогой, бодибилдингом сочетаются с занятиями коррекцией, анатомией, физиологией и самомассажем, так как их освоение находится в неразрывной связи.
Часы теоретических занятий предполагают:
-   воспитание (формирование понятий о здоровом образе жизни) здоровых привычек и навыков;
-  развитие возрастных и физиологических особенностей обучающихся;
- формирование уважительного отношения к закону и общественным нормам поведения.
 Программа является модульной, так как практика занятий включает двигательную подготовку для укрепления здоровья и всестороннего физического развития на основе широкого спектра оздоровительных и укрепляющих упражнений по курсам:
- аэробика;
- дыхательная гимнастика;
- развитие силовых качеств, бодибилдинг, армрестлинг;
- корректирующая физкультура, йога;
- расслабляющие упражнения;
- развитие спортивных навыков.
[bookmark: _Hlk56259446]Программа является сетевой, так как реализуется в очной и дистанционной форме. (Yandex диск).

Педагогическая целесообразность заключается в том, что существует необходимость педагогического и физкультурно-оздоровительного сопровождения процесса исправления несовершеннолетних правонарушителей.
         Отличительной особенностью программы является использование современной технологии «воспитание в обучении» и индивидуального (личностно-ориентированного) подхода в организации образовательного процесса, основанных на принципе гуманного обращения с несовершеннолетними и направленных на их социальную адаптацию и приобщение к занятиям спортом.
Физическое воспитание в контексте данной общеобразовательной программы рассматривается как оптимальное средство педагогического воздействия на жизнедеятельность несовершеннолетних правонарушителей. Оно является непременным направлением формирования разносторонне развитой личности, индивида, полноценного субъекта общества с установкой на приобщение к здоровому образу жизни. 
[bookmark: _Hlk56258361]Новизна программы заключается в формировании «реабилитационно-воспитывающей» среды, направленной на обеспечение социализации подростков, совершивших правонарушения.
Адресатом дополнительной общеобразовательной программы являются обучающиеся 11-18   лет, основного и среднего уровней общего образования.
Состав группы переменный. Количество обучающихся в группе – 6 человек.
Программа разработана с учетом психологических особенностей подростков, попавших в сложную жизненную ситуацию, у каждого из которых есть своя индивидуальная негативная история, приведшая его к правонарушению и к проблемам с социализацией. 
В подростковом и юношеском возрасте механизм произвольного мышления сформирован, мышление более системное, доказательное, обоснованное, а внимание управляемо. В привлечении этого внимания, направлении его в положительное русло социального становления путем физического воспитания, ценность данной программы.
Срок реализации программы рассчитан на 1 месяц - время пребывания подростков в ЦВСНП. 
Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 часа, всего 16 часов.
Занятия проводятся в очной и дистанционной форме (Yandex диск).

1.2 ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
                                          
 Цель программы: создание условий для коррекции девиантного поведения подростков, совершивших правонарушения, путем вовлечения их в занятия физической культурой, приобщения к здоровому образу жизни.
Задачи:
-дать представление о традиционных и нетрадиционных видах спорта; 
-развивать интерес к занятиям спортом и основам здорового образа жизни;
-формировать у подростков основные ориентиры поведения, адекватные их 
 возрасту и требованиям современного общества. 

Программой предусмотрено использование как основных форм обучения (индивидуальной, групповой, фронтальной), так и соревнований по ОФП, настольному теннису и армреслингу. 
Словесный, наглядный и практический методы обучения способствуют быстрому освоению изучаемого материала.
Применение элементов образовательных технологий (здоровьесберегающей и технологии развивающего обучения), воспитательных методов формирования сознания (метода убеждения) и опыта поведения (педагогическое требование), методов стимулирования поведения и деятельности (похвала, одобрение) позволяет направить энергию обучающихся в конструктивное русло спортивной деятельности, сохранения и укрепления здоровья


1.3 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ: УЧЕБНЫЙ ПЛАН, СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

                                                                    Учебный план
	

№
	

Тема
	
Количество часов
	Формы аттестации
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	


1
	Введение в образовательную программу. Изучение государственной символики РФ,
Формирование уважительного отношения к закону и общественным нормам поведения, ценность ЗОЖ.
	


2
	


1
	


1
	Входной контроль
(опрос-беседа)

	


2
	Аэробика, разминка.
Базовая аэробика.
Введение в аэробику. Развитие эмоционально-волевой сферы
	


2
	


-
	


2
	Входной контроль
(опрос-беседа)

	3
	Дыхательная гимнастика. Снятие психо-эмоционнального напряжения
	2
	-
	2
	Входной контроль
(опрос-беседа)

	

4
	Развитие силовых качеств. Бодибилдинг. Армрестлинг, соревнования. Сплочение коллектива.
	
2
	
-
	
2
	Промежуточный контроль
(тестирование)

	5
	Коррекция фигуры и осанки. Йога. Аскетизм
	2
	1
	1
	Промежуточный контроль
(тестирование)

	

6
	Самомассаж. Расслабляющие упражнения и восстановительные упражнения. Соматика
	
2
	
1
	
1
	Промежуточный контроль
(тестирование)

	

7
	Развитие спортивных навыков с мячом, соревнования по настольному теннису. Сплочение коллектива
	
2
	
-
	
2
	Промежуточный контроль
(тестирование)

	

8
	Сдача контрольных нормативов. Соревнования по ОФП 
	
2
	
-
	
2
	Итоговый контроль
(зачет

	
	Итого
	16
	3
	13
	







Содержание тем
Тема 1 (2 часа).
«Введение в образовательную программу. Изучение государственной символики РФ».
Теория: Цели и задачи программы.  Государственная символика РФ,  формирование уважительного отношения к закону и общественным нормам поведения, ценность ЗОЖ . (1час).
Практика: Опрос-беседа, викторина «История моей страны» (1 час).

Тема 2 (2 часа).
«Аэробная разминка. Базовая аэробика. Введение в аэробику Развитие эмоционально-волевой сферы».
Практика: Опрос-беседа, выполнение аэробной разминки и комплексов базовой аэробики (2 часа).

Тема 3 (2 часа).
«Дыхательная гимнастика. Снятие психо-эмоционнального напряжения».
Практика: Опрос-беседа, выполнение комплексов дыхательной гимнастики (2 часа).

Тема 4 (2 часа).
«Развитие силовых качеств. Бодибилдинг. Армрестлинг – соревнования. Развитие коллективных качеств».
Практика: Выполнение комплексов упражнений с гантелями и штангой. Тестирование. Работа на многофункциональных тренажёрах. Соревнования по армрестлингу (2 часа).

Тема 5 (2 часа).
«Коррекция фигуры и осанки. Йога. Аскетизм».
Теория: Йога – история и современность, нравственные и морально-этические нормы в йоге, роль занятий йогой для укрепления физического и психологического здоровья. Аскетизм в йоге, отказ от вредных привычек (1 час).
Практика: Изучение и отработка асан и пранаям. Тестирование (1 час).

Тема 6 (2 часа).
«Самомассаж. Расслабляющие и восстановительные упражнения. Соматика».
Теория:    Роль самомассажа. Соматика – уникальная система упражнений. Опрос (1час).
Практика: Выполнение приёмов самомассажа и соматических упражнений (1 час).

Тема 7 (2 часа).
«Развитие спортивных навыков с мячом. Соревнование по настольному теннису. Сплочение коллектива».
Практика: Выполнение упражнений с мячом. Тестирование. Соревнование по настольному теннису (2 часа).

Тема 8 (2 часа).
«Сдача контрольных нормативов. Соревнования по ОФП»
Практика: Сдача контрольных нормативов. Зачет. Соревнования по ОФП (2 часа).

                      1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

-позитивные изменениями ориентиров поведения;
-блокировка влияния негативных факторов;
-накопление опыта и формированием убеждения в необходимости и 
 полезности спорта;
-включение в продуктивное обучение, в т.ч. по культуре здоровья;
-получение практических рекомендаций по освоению изучаемых видов  
 спорта:
- умение работать в команде;
- критическое мышление, самостоятельный выбор пути развития, в том числе и альтернативного.





Раздел №2. «Комплекс организационно-педагогических условий



2.1 ФОРМЫ КОНТРОЛЯ, АТЕСТАЦИИ

         Формами контроля в ходе реализации программы являются:  
- входной контроль в форме опроса-беседы;
- текущий и промежуточный контроль в форме наблюдения, тестирования и выполнения контрольных 
  нормативов; 
- итоговый контроль (зачет по итогам освоения программы, получение рекомендаций).  
         Основной формой подведения итогов по реализации дополнительной общеобразовательной программы клуба «Здоровье» является зачет. Программой предполагается наличие контрольно-измерительных материалов - зачетных таблиц с контрольными нормативами. Формами предъявления сформированных компетенций являются: участие в соответствующих возрасту и подготовленности обучающихся соревнованиях по теннису, армрестлингу, ОФП

Формы аттестации, материалы тестирований и контрольные упражнения для оценки общей физической подготовки: 

1. Прыжки: в длину 100 – 120 см - 6 баллов, 120 – 140 см - 8 баллов, 140 – 160 см - 10 баллов. 
2. Прыжок в высоту 50 см
3. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса «уголок» 10 раз
4. Приседания на одной ноге «пистолетик»
5. Отжимания 5 р - 10 баллов, 4 р - 9 баллов, 3 р - 8 баллов, 2 р - 7 баллов, 1 р - 6 баллов
6. Гимнастические упражнения: «мостик», «березка», «стойка», «шпагат», «коробочка»
7. Прыжки через скакалку 30 сек
8. Сидя на полу ноги вместе наклон: касание грудью ног – 10 баллов, касание головой – 8 баллов, неполный наклон - 6 баллов
9. Из положения лежа на полу с отягощением 0,5 кг перейти в положение сидя 15 раз – 15 сек
10. Из положения лежа на животе с отягощением на шее прогибание 15 раз.

2. Оценка силы мышц брюшного пресса.
Лежа на спине, заложите руки за голову, кисти соедините за головой. Перейдите в положение сидя на полу. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.
3. Оценка силы мышц ног.
Приседание 30 сек. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение.
4. Оценка силы мышц спины.
Лежа на животе, руки за головой. Поднимая туловище, прогнитесь. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.
5. Упражнение для проверки гибкости. Стоя поднимите руки вверх. Наклонитесь, касаясь пальцами рук пола, выпрямитесь в положение стоя руки вверх. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 с

Контрольные упражнения для оценки физической подготовки и умений ребенка.
1. Ходьба, бег, быстрый бег 10м.
2. Ходьба с мешочком на голове (удерживая правильную осанку)
3. Прыжки: в длину, вверх, вниз (спрыгивая с высоты 20 – 30 см)
4. Лазание по гимнастической стенке
5. Упражнения с мячом: прокатывание, подбрасывание и ловля, бросание сверстнику
6. Гимнастические упражнения: наклон, перекат, «корзиночка»
7. Простые подвижные игры и эстафеты
8. Вис на гимнастической стенке
Тестирование
1.	В положении сидя подсчитать пульс и оценить уровень тренированности:
	"отлично"                           менее 60 уд/мин.
	"хорошо"                             60-69
	"посредственно"               70-80
	"плохо"                                более 80.

2.	Пробы с задержкой дыхания.
	В норме человек может задержать дыхание без чрезмерных волевых усилий в течение 40-90 сек на вдохе (проба Штанге) и 40-60 сек на выдохе (проба Генчи), после чего никаких неблагоприятных ощущений быть не должно.

3.	Оценка силы мышц брюшного пресса.
	Лежа на спине, заложите руки за голову, кисти соедините на затылке. Перейдите в положение сидя на полу. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.

4.	Оценка силы мышц спины.
	Лежа на животе, отведите палку назад. Поднимитесь, прогнитесь, затем опустите туловище. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили упражнение за 15 сек.

5.	Упражнение на проверку гибкости.
	Встаньте на ноги, палку отведите за голову. Присядьте, выпрямите ноги, наклонитесь вперед и палкой коснитесь пола. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.

6.	Упражнение для оценки силы мышц-разгибателей рук.
	В упоре лежа согните руки. Выпрямите их. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.

2.2 ОЦЕНОЧНЫЕ ИКОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Функциональный рейтинг (тренированность)
максимальный балл 20

	
Функциональные параметры
	Абсолютные единицы
	Баллы

	
	Номер тестирования
	Номер тестирования

	Тесты
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	

	Проба Штанге
	40
	
	
	
	3
	
	
	

	Проба Генче
	20
	
	
	
	3
	
	
	

	Пульс покоя (уд/мин)
	73
	
	
	
	2
	
	
	

	Проба с приседаниями 
	
	
	
	
	4
	
	
	

	Давление систолическое (мм. рт. ст.)
	100
	
	
	
	
	
	
	

	Давление диастолическое (мм. рт. ст.)
	70
	
	
	
	
	
	
	

	Тест на адаптацию
	2.27
	
	
	
	4
	
	
	

	Всего   16 баллов


Двигательно - силовой рейтинг. Характеризует исходное состояние и изменения со стороны опорно – двигательного и связочного аппарата. Высокий двигательно - силовой рейтинг обеспечивает осанку, делает человека сильным, гибким и устойчивым к действию неблагоприятных факторов внешней среды. Рост рейтинга свидетельствует об улучшении кровообращения, что благоприятно отражается на состоянии внутренних органов. Максимальный балл 20.
	Двигательные параметры
	Абсолютные единицы
	Баллы (макс 4)

	Гибкость сгибания (см)
	80/60
	
	
	
	4
	
	
	

	Гибкость разгибания (град)
	
	
	
	
	3
	
	
	

	Сила верхнего пояса тела (раз)
	40
	
	
	
	4
	
	
	

	Сила среднего пояса тела (с)
	60
	
	
	
	4
	
	
	

	Сила нижнего пояса тела (с)
	123
	
	
	
	4
	
	
	

	Всего   19 баллов 


Координационный рейтинг. Позволяет проследить исходное состояние и улучшение координации, а следовательно, совершенство двигательных навыков, уровень реакции организма на действие стрессовых и неблагоприятных экологических факторов. Высокий координационный рейтинг предупредит формирование неврозов, психо – эмоционального напряжения, депрессий, повысит уровень жизнедеятельности, будет способствовать прекрасному настроению и высокому жизненному тонусу. Максимальный балл 20.
	Тесты
	Абсолютные единицы
	Баллы (макс 4)

	Проба «на пятках» (с)
	5/7
	
	
	
	2
	
	
	

	Проба «на ноге» (пр., лев.)(с)
	63/60
	
	
	
	10
	
	
	

	Всего   12 баллов


Антропометрический рейтинг.	С его помощью можно оценить исходный состав тела и его последующую динамику. Повышение антропометрического рейтинга будет свидетельствовать о нормализации количества жировой и мышечной ткани, что улучшит внешний вид фигуры, предупредит или уменьшит проявления целлюлита, предотвратит нарушение обмена веществ и заболеваний с ним связанных: атеросклероза, сахарного диабета, заболевания кожи, значительно отодвинет время старения. Максимальный балл 20.
	Антропометрические параметры
	Абсолютные единицы
	Баллы (макс 4)

	Рост (см)
	157
	
	
	
	
	
	
	

	Масса тела (кг)
	51
	
	
	
	10
	
	
	

	ИМТ – индекс массы тела (усл. ед.)
	20
	
	
	
	
	
	
	

	Всего   20 баллов





2.3 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА



     
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
К КРАТКОСРОЧНОЙ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ (ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ) ПРОГРАММЕ
КЛУБА «ЗДОРОВЬЕ»
В ЦЕНТРЕ ВРЕМЕННОГО СОДЕРЖАНИЯ НЕСОВЕРШЕННОЛЕТНИХ ПРАВОНАРУШИТЕЛЕЙ
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Форма реализации: очная/дистанционная
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Пояснительная записка
      Данная рабочая программа разработана на основе краткосрочной дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы клуба «Здоровье» для ЦВСНП. 
      Краткосрочная дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа клуба «Здоровье» имеет физкультурно-спортивную направленность. Продолжительность реализации программы - 1 месяц. Теоретическая составляющая основного варианта краткосрочной  программы предусматривает изучение основ здорового образа жизни, правил соревнований, морально-психологическую подготовку. 
Практическая составляющая включает физическую подготовку, учебно-тренировочные игры и соревнования. 
     Актуальность рабочей программы в решении не только образовательных задач, связанных с освоением основ теории и методики здорового образа жизни, но и с укреплением психофизического здоровья, воспитанием морально-волевых качеств личности, уверенности в своих силах, целеустремленности, инициативы и самообладания, что соответствует потребностям времени и весьма востребовано для трудных подростков, содержащихся в ЦВСНП.
     Рабочая программа имеет стартовый уровень сложности, который обеспечивает общедоступные и универсальные формы организации материала и минимальную сложность содержания программы. 
    Особенности реализации рабочей программы в том, что в ней определены методы обучения и средства воспитательного влияния на правонарушителей, особенно несовершеннолетних, находящихся в пенитенциарном учреждении. В реализации программы принимают участие обучающиеся 10-17 лет. Количество обучающихся в группе - 6 человек. 
     Содержание рабочей программы отличается по сравнению с основным вариантом краткосрочной дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы клуба «Здоровье» для ЦВСНП. 
Оно подобрано с учетом психологических и возрастных особенностей подростков и молодежи данного возраста и направлено на развитие психофизических возможностей обучающихся, оздоровление несовершеннолетних правонарушителей.
Исправление юного нарушителя осуществляется путем теоретических занятий и спортивной тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на освоение и закрепление определенных спортивных навыков, на достижение хорошего уровня общего физического развития. Большое внимание в программе уделено изучению основ гигиены, теории и методики ЗОЖ, дыхательной гимнастики, аэробики, йоги, соматики,  релаксации.  Особое внимание при выборе содержательной составляющей рабочей программы уделяется индивидуальным особенностям обучающихся с девиантным поведением и социальной запущенностью, находящимся на исправлении в центре и созданию комфортной психологической среды для трудных подростков. Применение элементов технологии развивающего обучения, коллективного обучения и взаимообучения позволяет осуществлять работу сразу по нескольким видам подготовки, теоретической, физической, психологической.               Цель рабочей программы: создание  условий для коррекции девиантного поведения трудных подростков, путем вовлечения их в занятия физической культурой, приобщения к здоровому образу жизни.
 Задачи:
-  дать представление о традиционных и нетрадиционных видах спорта;
- развивать интерес к занятиям спортом и основам здорового образа жизни ;
- формировать у подростков основные ориентиры поведения, адекватные их возрасту и 
  требованиям современного общества.
 Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 часа, общее количество часов в месяц – 16 часов.   
 Формы обучения: фронтальная, групповая и индивидуальная.
   Методы обучения: словесный (объяснение, опрос-беседа, инструктаж), наглядный (показ плакатов, таблиц, схем, видеоматериала), практический (тренировка, соревнование по ОФП, армрестлингу и настольному). 
   Форма реализации: очная/дистанционная. В дистанционном формате программа реализуется с использованием приложений Viber, WhatsApp, VK, Discord.

Планируемые результаты
         Предметные результаты: 
- сформированность представлений о значении предмета ЗОЖ, значении физической культуры для укрепления здоровья человека;
- владение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия);
- освоение и владение техникой и тактикой аэробики, дыхательной гимнастики, боди-билдинга, йоги, самомассажем, соматикой.
         Личностные результаты: 
 - позитивные изменения ориентиров поведения;
- блокировка влияния негативных факторов, включение в продуктивное обучение по  
  культуре здоровья.
            Метапредметные результаты:
- осуществление учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками;
- формирование межпредметных понятий и универсальных учебных действий (регулятивных, познавательных, коммуникативных), способность их использования в учебной, социальной и познавательной практике;
- развитие социальных и коммуникативных компетенций;
- сформированность  самостоятельности при выборе пути достижения цели, в том числе альтернативных.
   Контроль и оценивание результатов реализации программы проводится по критериям и показателям, выделенным с учетом возраста обучающихся. В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и своевременного выявления пробелов в их обучении рабочей программой предусмотрены формы контроля: входной контроль в форме опроса-беседы, текущий контроль в форме тестирования и выполнения контрольных нормативов, итоговый контроль – зачет.
    Основное место в ходе текущего контроля занимает наблюдение за тем, как проходят позитивные изменения ориентиров поведения обучающихся. 
  Формой итогового контроля и одним из методов определения эффективности освоения рабочей программы клуба «Здоровье» является сдача контрольных нормативов и соревнования по ОФП, армрестлингу, настольному теннису.

Календарный учебный график реализации рабочей программы

	Год
обучения
	№ группы
	К-во учебных недель в месяц 
	К-во учебных дней в месяц

	К во учебных часов нед.\месяц
	Режим занятий

	1
	1
	4
	8
	16
	2 раза в неделю по 2 часа



Воспитательная работа
Воспитательная работа в Центре Временного Содержания Несовершеннолетних Правонарушителей строится с учетом статуса закрытого режимного учреждения, которое создано и функционирует в структуре МВД РФ по Воронежской области. Все воспитательные мероприятия в объединении проводятся в соответствии с календарными праздничными датами каждого месяца реализации программы, строго по внутреннему режиму и распорядку центра, исключительно по решению начальника центра.

Календарный план воспитательной работ

	№ п/п
	Название мероприятия
	Форма проведения
	Дата, сроки
	Место проведения

	1
	Как я провел лето
	Беседа
	Сентябрь
	ЦВСНП

	2
	Мой любимый учитель
	Беседа
	Октябрь
	ЦВСНП

	3
	День Сотрудника МВД
	Викторина
	Ноябрь
	ЦВСНП

	4
	Новогодний Елка
	Праздник
	Декабрь
	ЦВСНП

	5
	Освобождение города Воронежа от немецко-фашистских захватчиков
	Беседа
	Январь
	ЦВСНП

	6
	День Защитника Отечества
	Праздник
	Февраль
	ЦВСНП

	7
	 Женский День 
	Изготовление бумажной аппликации для мамы.
	Март
	ЦВСНП

	8
	Субботник
	Уборка территории
	Апрель
	ЦВСНП

	9
	День Победы
	Беседа
	Май
	ЦВСНП



 ЦВСНП – закрытое режимное учреждение в структуре органов Внутренних Дел. Всякие контакты с родителями несовершеннолетних правонарушителей строго запрещены.




        








РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
К КРАТКОСРОЧНОЙ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ (ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ) ПРОГРАММЕ
КЛУБА «ЗДОРОВЬЕ»
В ЦЕНТРЕ ВРЕМЕННОГО СОДЕРЖАНИЯ НЕСОВЕРШЕННОЛЕТНИХ ПРАВОНАРУШИТЕЛЕЙ

НА 2020-2021 УЧЕБНЫЙ ГОД

Направленность: физкультурно-спортивная
Год обучения: первый
Номер группы: 1 
Возраст обучающихся: 11 -18 лет
Уровень сложности: стартовый.
Форма реализации: очная/дистанционная




                                                                                                                                 
                                                                                                                                 
                                       Автор - составитель: Плетнева В. А.
                                                                            педагог дополнительного  
                                                                            образования





Воронеж, 2020 г.




Пояснительная записка
      Данная рабочая программа разработана на основе краткосрочной дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы клуба «Здоровье» для ЦВСНП. 
      Краткосрочная дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа клуба «Здоровье» имеет физкультурно-спортивную направленность. Продолжительность реализации программы - 1 месяц. Теоретическая составляющая основного варианта краткосрочной  программы предусматривает изучение основ здорового образа жизни, правил соревнований, морально-психологическую подготовку. 
Практическая составляющая включает физическую подготовку, учебно-тренировочные игры и соревнования. 
     Актуальность рабочей программы в решении не только образовательных задач, связанных с освоением основ теории и методики здорового образа жизни, но и с укреплением психофизического здоровья, воспитанием морально-волевых качеств личности, уверенности в своих силах, целеустремленности, инициативы и самообладания, что соответствует потребностям времени и весьма востребовано для трудных подростков, содержащихся в ЦВСНП.
     Рабочая программа имеет стартовый уровень сложности, который обеспечивает общедоступные и универсальные формы организации материала и минимальную сложность содержания программы. 
    Особенности реализации рабочей программы в том, что в ней определены методы обучения и средства воспитательного влияния на правонарушителей, особенно несовершеннолетних, находящихся в пенитенциарном учреждении. В реализации программы принимают участие обучающиеся 10-17 лет. Количество обучающихся в группе - 6 человек. 
     Содержание рабочей программы отличается по сравнению с основным вариантом краткосрочной дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы клуба «Здоровье» для ЦВСНП. 
Оно подобрано с учетом психологических и возрастных особенностей подростков и молодежи данного возраста и направлено на развитие психофизических возможностей обучающихся, оздоровление несовершеннолетних правонарушителей.
Исправление юного нарушителя осуществляется путем теоретических занятий и спортивной тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на освоение и закрепление определенных спортивных навыков, на достижение хорошего уровня общего физического развития. Большое внимание в программе уделено изучению основ гигиены, теории и методики ЗОЖ, дыхательной гимнастики, аэробики, йоги, соматики,  релаксации.  Особое внимание при выборе содержательной составляющей рабочей программы уделяется индивидуальным особенностям обучающихся с девиантным поведением и социальной запущенностью, находящимся на исправлении в центре и созданию комфортной психологической среды для трудных подростков. Применение элементов технологии развивающего обучения, коллективного обучения и взаимообучения позволяет осуществлять работу сразу по нескольким видам подготовки, теоретической, физической, психологической.               Цель рабочей программы: создание  условий для коррекции девиантного поведения трудных подростков, путем вовлечения их в занятия физической культурой, приобщения к здоровому образу жизни.
 Задачи:
-  дать представление о традиционных и нетрадиционных видах спорта;
- развивать интерес к занятиям спортом и основам здорового образа жизни ;
- формировать у подростков основные ориентиры поведения, адекватные их возрасту и 
  требованиям современного общества.
 Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 часа, общее количество часов в месяц – 16 часов.   
 Формы обучения: фронтальная, групповая и индивидуальная.
   Методы обучения: словесный (объяснение, опрос-беседа, инструктаж), наглядный (показ плакатов, таблиц, схем, видеоматериала), практический (тренировка, соревнование по ОФП, армрестлингу и настольному). 
   Форма реализации: очная/дистанционная. В дистанционном формате программа реализуется с использованием приложений Viber, WhatsApp, VK, Discord.

Планируемые результаты
         Предметные результаты: 
- сформированность представлений о значении предмета ЗОЖ, значении физической культуры для укрепления здоровья человека;
- владение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия);
- освоение и владение техникой и тактикой аэробики, дыхательной гимнастики, боди-билдинга, йоги, самомассажем, соматикой.
         Личностные результаты: 
 - позитивные изменения ориентиров поведения;
- блокировка влияния негативных факторов, включение в продуктивное обучение по  
  культуре здоровья.
            Метапредметные результаты:
- осуществление учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками;
- формирование межпредметных понятий и универсальных учебных действий (регулятивных, познавательных, коммуникативных), способность их использования в учебной, социальной и познавательной практике;
- развитие социальных и коммуникативных компетенций;
- сформированность  самостоятельности при выборе пути достижения цели, в том числе альтернативных.
   Контроль и оценивание результатов реализации программы проводится по критериям и показателям, выделенным с учетом возраста обучающихся. В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и своевременного выявления пробелов в их обучении рабочей программой предусмотрены формы контроля: входной контроль в форме опроса-беседы, текущий контроль в форме тестирования и выполнения контрольных нормативов, итоговый контроль – зачет.
    Основное место в ходе текущего контроля занимает наблюдение за тем, как проходят позитивные изменения ориентиров поведения обучающихся. 
  Формой итогового контроля и одним из методов определения эффективности освоения рабочей программы клуба «Здоровье» является сдача контрольных нормативов и соревнования по ОФП, армрестлингу, настольному теннису.

Календарный учебный график реализации рабочей программы

	[bookmark: _Hlk56272769]Год
обучения
	№ группы
	К-во учебных недель в месяц 
	К-во учебных дней в месяц

	К во учебных часов нед.\месяц
	Режим занятий

	1
	1
	4
	8
	16
	2 раза в неделю по 2 часа



Воспитательная работа
Воспитательная работа в Центре Временного Содержания Несовершеннолетних Правонарушителей строится с учетом статуса закрытого режимного учреждения, которое создано и функционирует в структуре МВД РФ по Воронежской области. Все воспитательные мероприятия в объединении проводятся в соответствии с календарными праздничными датами каждого месяца реализации программы, строго по внутреннему режиму и распорядку центра, исключительно по решению начальника центра.

Календарный план воспитательной работ

	№ п/п
	Название мероприятия
	Форма проведения
	Дата, сроки
	Место проведения

	1
	Как я провел лето
	Беседа
	Сентябрь
	ЦВСНП

	2
	Мой любимый учитель
	Беседа
	Октябрь
	ЦВСНП

	3
	День Сотрудника МВД
	Викторина
	Ноябрь
	ЦВСНП

	4
	Новогодний Елка
	Праздник
	Декабрь
	ЦВСНП

	5
	Освобождение города Воронежа от немецко-фашистских захватчиков
	Беседа
	Январь
	ЦВСНП

	6
	День Защитника Отечества
	Праздник
	Февраль
	ЦВСНП

	7
	 Женский День 
	Изготовление бумажной аппликации для мамы.
	Март
	ЦВСНП

	8
	Субботник
	Уборка территории
	Апрель
	ЦВСНП

	9
	День Победы
	Беседа
	Май
	ЦВСНП



 ЦВСНП – закрытое режимное учреждение в структуре органов Внутренних Дел. Всякие контакты с родителями несовершеннолетних правонарушителей строго запрещены.



2.4 МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
[bookmark: _Hlk56268333]Методическое обеспечение программы 
       Использование словесных, наглядных и практических методов обучения способствует быстрому освоению изучаемого материала. Метод «обратной связи» помогает в процессе обучения проверить, в правильном ли направлении идет работа, оценить успешность детей в изучении программы.
       Применение элементов здоровьесберегающих технологий, технологии развивающего обучения, воспитательных методов организации деятельности и формирование опыта поведения, педагогическое требование, воспитывающие ситуации дает возможность обучающимся развиваться во всех сферах, направляет их энергию в коструктивное русло социальной практики.

	№ п/п
	Раздел. Тема
	Формы занятий
	Приемы и методы
	Дидактический материал
	Виды и формы контроля
	Формы и содержание подведения итогов

	1


	Введение в
образовательную
программу.
Изучение
государственной
символики РФ
	Фронтальные (беседа, викторина)
	Словесные, наглядные,
практические
	Плакаты, карточки, иллюстрации с изображением
символики
	Входной контроль
(опрос-беседа)
	Усвоение знаний. 
Викторина «История моей страны»

	2

	Аэробная разминка.
Базовая аэробика.
Введение в аэробику
	Фронтальные,
(выполнение
упражнений,
беседа)
	Словесные,
наглядные,
практические
	Таблицы с комплексами
упражнений,
коврики
	Входной контроль
(опрос-беседа)
	Усвоение
знаний.
Выполнение
упражнений


	3

	Дыхательная
гимнастика

	Фронтальные
(выполнение
упражнений)
	Словесные,
наглядные,
практические
	Таблицы с комплексами ДУ, коврики,
иллюстрации с изображением органов дыхания
	Входной контроль
(опрос-беседа)
	Усвоение
знаний. Выполнение упражнений

	4

	Развитие силовых
качеств.
Бодибилдинг. Армрестлинг - соревнования

	Фронтальные
(выполнение
упражнений) Групповые
(выполнение
упражнений)
	Словесные,
наглядные,
практические
	Таблицы с тестами.
 Гантели, штанга, тренажеры
	Промежуточный контроль
(тестирование)
	Выполнение упражнений, соревнование

	5
	Коррекция  фигуры и  осанки. Йога

	Фронтальные
(выполнение
упражнений) индивидуальные
(выполнение
упражнений)
	Словесные,
наглядные,
практические
	Таблицы с тестами, иллюстрации с изображением  правильной осанки и строения позвоночника


	Промежуточный
контроль
(тестирование)
	Контроль
удержания позы правильной осанки

	6

	Самомассаж.
Расслабляющие и
восстановительные
упражнения

	Фронтальные (медитационные упражнения)
	Словесные,
наглядные,
практические
	Иллюстрации с изображением мышечного корсета человека
	Текущий
контроль
(опрос)

	Усвоение
знаний и приобретение навыков.
Контроль
выполнения приемов и 
упражнений

	7
	Развитие спортивных навыков с мячом. Соревнования по настольному теннису
	Фронтальные
( выполнение упражнений)
	Словесные,
наглядные,
практические
	Таблицы с комплексами, 
теннисный стол, ракетки, шарик
	Промежуточный контроль
(тестирование)
	Выполнение упражнений, соревнования

	8
	Терминология. Сдача
контрольных
нормативов. Соревнования по ОФП

	
Индивидуальные
	Словесные,
наглядные,
практические
	Таблицы с тестами и контрольными нормативами
	Итоговый контроль
(зачет)
	Сдача контрольных нормативов, получение рекомендаций, соревнования



2.5 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ, КАДРОВОЕ, ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

Материально-техническое обеспечение
Спортивный Зал, общей площадью 100 кв. м., оснащенный многофункциональными и силовыми тренажерами, столом для настольного тенниса.
Перечень учебного инвентаря и оборудования 

	Технические средства
обучения (ТСО)
	Инструменты и
приспособления общего
пользования
	Инструменты и
приспособления
индивидуального пользования

	Аудиальные и аудиовизуальные технические средства:
компьютер;
видеоматериалы;
флэшки 
	Спортивный инвентарь:
мячи;
спортивные палки;
скакалки;
обручи; маты, коврики, многофункциональные и силовые тренажеры, стол для настольного тенниса, ракетки, шарики.
	Личное снаряжение:
спортивная форма;
спортивная обувь





Перечень расходных материалов 

	№
п/п

	Расходные материалы
	Количество на одного обучающегося
	Примечание

	     1
   2
   
   
	Общая тетрадь для ведения заметок
Шариковая ручка

	1
1


	



Кадровое обеспечение
Занятия по программе проводит педагог дополнительного образования высшей квалификационной категории, Почетный работник общего образования, Ветеран Труда.
Информационно-методическое обеспечение

Организационно-педагогическими условиями реализации дополнительной общеобразовательной программы является наличие учебно-методического комплекса, материально-технического обеспечения.
Учебно–методический комплекс
к дополнительной общеобразовательной программе 
клуба «Здоровье» 
1.  Дополнительная общеобразовательная программа клуба «Здоровье».
2. Учебно-методические комплекты:
· Учебники по гигиене, физиологии, психологии, медицине,    
     гимнастике, лечебной физкультуре, фитнесу;  
· Методическая литература: книги, справочники по специфике  
     программы: самомассаж, диетология, аэробика, фитнес, йога,    
     калланетика;
                -   Энциклопедии.
3.  Авторские комплекты методической продукции:
    Авторские учебно – методические сборники: 
- «Некоторые приемы из йоги для снятия психо-эмоционального напряжения;
· «Путь к здоровью»;
· «Будь здоров»;
· «Позвоночник – вектор здоровья»;
· «Соматика – уникальная система упражнений».
   Авторские учебно-методические разработки приложений к   
   программе: 
-  «Методические рекомендации для поддержания идеального веса»;    «Методика самостоятельного выполнения комплекса упражнений дома»;
· «Коррекция позвоночника»; 
· «Диетология».
     Разработки по проведению:
-   подвижных игр;
· эстафет;
· релаксационных игр;
· игр для формирования правильного дыхания.
                    Разработки комплексов заданий и упражнений: 
-   ОРУ;
· дыхательной гимнастики;
· атлетической гимнастики;
· упражнений с мячом для развития мелкой моторики;
· релаксационных упражнений;
· упражнений со скакалкой;
· упражнений с обручем;
· аэробики;
· калланетики;
· тонинга;
· йоги.
                    Методические разработки: анкет, диагностик, тестов, рейтинговых 
                    заданий, контрольных нормативов. 
                    Планы-конспекты учебных занятий.
                    Инструкции и указания по использованию ТСО.
                    Инструкции по технике безопасности.
                    Правила поведения в спортивном зале.

4.     Комплект наглядных средств обучения.
     Рабочий материал:
· диаграмма уровня ОФП;
· таблица идеального веса;
· таблица калорийности;
· графики снижения веса;
· демонстрационные плакаты, иллюстрации;
· журналы;
· аудио, фото, видеоматериалы.
           Раздаточный материал: тесты, анкеты.

2.6. КАЛЕНДАРНЫЙ  УЧЕБНЫЙ ГРАФИК




	Год
обучения
	№ группы
	К-во учебных недель в месяц 
	К-во учебных дней в месяц

	К во учебных часов нед.\месяц
	Режим занятий

	1
	1
	4
	8
	16
	2 раза в неделю по 2 часа





2.7. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН К ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
КРАТКОСРОЧНОЙ
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ  КЛУБА «ЗДОРОВЬЕ»
 В ЦЕНТРЕ ВРЕМЕННОГО СОДЕРЖАНИЯ 
НЕСОВЕРШЕННОЛЕТНИХ ПРАВОНАРУШИТЕЛЕЙ

	Тематика занятий и содержание деятельности

	№ недели
	№ занятия
	Тема
	Теория
	Часов
	Практика
	Часов

	1 неделя
	1 занятие
	«Введение в образовательную программу. Изучение государственной символики РФ».

	Цели и задачи программы.  Государственная символика РФ,  формирование уважительного отношения к закону и общественным нормам поведения, ценность ЗОЖ. 

	1
	Опрос-беседа, викторина «История моей страны»
	1

	
	2 занятие
	«Аэробная разминка. Базовая аэробика. Введение в аэробику Развитие эмоционально-волевой сферы».

	
	
	Опрос-беседа, выполнение аэробной разминки и комплексов базовой аэробики
	2

	2 неделя

	1 занятие
	«Дыхательная гимнастика. Снятие психо-эмоционнального напряжения»

	
	
	Опрос-беседа, выполнение комплексов дыхательной гимнастики
	2

	
	2 занятие
	«Развитие силовых качеств. Бодибилдинг. Армрестлинг – соревнования. Развитие коллективных качеств»

	
	
	Выполнение комплексов упражнений с гантелями и штангой. Тестирование. Работа на многофункциональных тренажёрах. Соревнования по армрестлингу (2 часа).

	2

	3 неделя
	1 занятие
	«Коррекция фигуры и осанки. Йога. Аскетизм»

	Йога – история и современность, нравственные и морально-этические нормы в йоге, роль занятий йогой для укрепления физического и психологического здоровья. Аскетизм в йоге, отказ от вредных привычек (1 час).

	1
	Изучение и отработка асан и пранаям. Тестирование
	1

	
	2 занятие

	«Самомассаж. Расслабляющие и восстановительные упражнения. Соматика».

	Роль самомассажа. Соматика – уникальная система упражнений. Опрос
	1
	Выполнение приёмов самомассажа и соматических упражнений
	1

	4 неделя
	1 занятие
	«Развитие спортивных навыков с мячом. Соревнование по настольному теннису. Сплочение коллектива»

	
	
	Выполнение упражнений с мячом. Тестирование. Соревнование по настольному теннису
	2

	
	2 занятие
	«Сдача контрольных нормативов. Соревнования по ОФП»

	
	
	Сдача контрольных нормативов. Зачет. Соревнования по ОФП
	2



2.8. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
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Текст: непосредственный
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Текст: непосредственный





2.9. Приложение
№1   КОМПЛЕКСЫ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ.
(БОДИБИЛДИНГ)
	Атлетическая гимнастика способствует развитию физических качеств, формированию хорошо развитого мышечного корсета, который позволяет правильно работать всем органам и системам организма человека.
Упражнения выполняются с отягощением и без:
1. Стопы
	а) поднимание на носки
	б) поднимание на пятки
	в) переход с одной стопы на другую.
2. Ноги:
	а) приседания
	б) выпрыгивание из приседа
	в) прыжки вверх.
3. Спина
	а) отягощение в руках, корпус в наклоне, выпрямление корпуса до положения стоя.
	б) лежа на животе, отягощение за головой, прогибание.
	в) гантели в руках, прижаты к плечам; повороты корпуса влево и вправо.
	г) сидя, гантели в руках, сесть, а затем лечь.
4. Шея. Упражнения выполняются без отягощения. Повороты головы вправо и влево. Наклоны вперед и назад.
5. Верхние конечности. Руки.
	а) сгибание и выпрямление рук с отягощением.
	б) поднимание рук вверх, опускание вниз с отягощением.
	в) гантели в руках, руки в стороны. Сведение рук до положения вперед, а затем разведение в стороны.
	г) отжимания
	д) подтягивание
6. Брюшной пресс
	а) лежа, поднимание ног
	б) то же с отягощением
	в) "велосипед"
	г) лежа на спине, удерживать ноги под углом 45?
	д) угол
	е) поднимание ног в висе на гимнастической стенке.
КОМПЛЕКС № 2.  ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
Упражнения для правильного дыхания.

	Умение правильно дышать при выполнении физических упражнений очень важно. Дыхание, кровообращение, терморегуляция взаимосвязаны. Вдох через нос, выдох через рот.

1) Ноги на ширине плеч, руки вперед (округлены, как будто держат мяч).
2) Ноги на ширине плеч, руки внизу, голова опущена, глаза полузакрыты. Дыхание спокойное. Энергия поступает к кончикам пальцев рук и ног.
3) Сидя на стуле. Руки внизу. Поднимая руки до уровня плеч - вдох, опуская руки - выдох.
4) Ходьба. Выдох длиннее вдоха на два шага.

КОМПЛЕКС № 3.
Медитация в движении
1. Бег на месте – концентрировать ощущения на прилив внутренней энергии
2. Сесть в позу “лягушка”, легко покачиваясь
3. Лечь на спину, выполнять вращение глазами по часовой стрелке (эффект отсутствия тела) Медитация в покое
4. Лежа на спине, закрыть глаза и раствориться в окружающем мире
5. Сидя в удобной позе, всмотреться в точку, ни о чем не думать
КОМПЛЕКС № 4.
Биоэнергетические упражнения для накопления энергии
	Мысленно держать шар, увеличивая его размеры, чувствуя прилив энергии (можно приложить его к больному месту)

КОМПЛЕКС № 5.
Дыхательная гимнастика  «ха»  – дыхание стоя
1. Вдох – поднять руки
2. Выдох – опустить руки
3. Задержать дыхание, поднимая руки вверх – представить. Что «стоишь на горе»
4. Наклоняясь вниз сбросить руки со звуком «ха»

КОМПЛЕКС № 6.
Упражнения на осанку и ее коррекцию
Пальма.  Поднимаясь на носки, поднять левую руку. Опускаясь, делать левой рукой круговые движения.
Лягушка. Сидя на полу, ровно держать спину, развести колени в стороны, соединить стопы, держась за них руками, сохранять осанку.
Наклон. Лежа вдохнуть. Во время выдоха сесть наклониться вперед  2 – 3 сек.
Коробочка. В упоре на руках, прогибаясь, согнуть ноги стараться достать ими до головы.
Березка. Лежа на спине поднять ноги вверх, согнуть руки, опираясь на локти, кистями поддерживать поясницу.
Кобра. В положении упора на руках прогнуться, сохраняя положение 2 – 3 сек.
 



№9. КОМПЛЕКС С МЯЧОМ.
1. Исходное положение основная стойка руки с мячом внизу.
1 – 2. Поднимаясь на носки, поднять мяч вверх.
3 – 4. Опускаясь на всю стопу, опустить мяч вниз.
2. И.п. О.С. мяч в руках впереди. 
1 – 2. Перевести руки с мячом вправо.
3 – 4.  И.п.
1 – 2. Перевести руки с мячом влево.
3 – 4.  И.п.
3. И.п. О.С. мяч в руках впереди.
1 – 2. Взяв мяч в правую руку отвести его в сторону.
3 – 4. Взяв мяч в левую руку отвести его в сторону.
4. И.п. О.С. мяч в руках впереди.
1 – 2. Наклониться вниз
3 – 4. И.п.
5. И.п. О.С. мяч за головой.
1 – 2. Прогнуться назад
3 – 4. И.п.
6. И.п. Сидя на полу, ноги вместе мяч в руках лежит на голеностопах
1 – 4. Прокатить мяч по ногам, туловищу за голову
4 – 8. Возвратить мяч в И.п.
7. И.п. Сидя на полу, ноги вместе мяч в  правой руке справа 
1 – 6 крутить мяч
7 – 8  мяч в левой руке слева
1 – 6 крутить мяч
7 – 8 И.п.
8. И.п. О.С. мяч в руках впереди.
1 – 2. Подбрасывать мяч вверх
3 – 4. И.п.
9. И.п. О.С. мяч в руках впереди.
1 – 2. Ударять мяч о пол
3 – 4. Ловим мяч
10. И.п. О.С. мяч в правой, а затем в левой руке.
1 – 2. Подбрасывать мяч вверх
3 – 4. И.п.
11. Дети стоят напротив друг друга, мяч у одного в руках
Прокатываем мяч
Перебрасываем мяч.
[bookmark: _Hlk56263141]Контрольные упражнения для оценки физической подготовки и умений

Контрольные упражнения для оценки физической подготовки и умений ребенка.
9. Ходьба, бег, быстрый бег 10м.
10. Ходьба с мешочком на голове (удерживая правильную осанку)
11. Прыжки: в длину, вверх, вниз (спрыгивая с  высоты 20 – 30 см)
12. Лазание по гимнастической стенке
13. Упражнения с мячом: прокатывание, подбрасывание и ловля, бросание сверстнику
14. Гимнастические упражнения: наклон, перекат, «корзиночка»
15. Простые подвижные игры и эстафеты
16. Вис на гимнастической стенке

Контрольные упражнения для оценки физической подготовки и умений ребенка 10 – 12 лет
11. Прыжки: в длину 100 – 120 см  - 6 баллов,  120 – 140 см  - 8 баллов, 140 – 160 см  - 10 баллов. 
12. Прыжок в высоту 50 см
13. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса «уголок» 10 раз
14. Приседания на одной ноге «пистолетик»
15. Отжимания 5 р  - 10 баллов, 4 р - 9 баллов, 3 р  - 8 баллов, 2 р  - 7 баллов, 1 р  - 6 баллов
16. Гимнастические упражнения: «мостик», «березка», «стойка», «шпагат», «коробочка»
17. Прыжки через скакалку 30 сек
18. Сидя на полу ноги вместе наклон: касание грудью ног – 10 баллов, касание головой –  8 баллов, неполный наклон - 6 баллов
19. Из положения лежа на полу с отягощением 0,5 кг перейти в положение сидя 15 раз – 15 сек
20. Из положения лежа на животе с отягощением на шее прогибание 15 раз – 15 сек

Одной из форм полведения итогов является выполнение контрольных тестов. Тестирование проводится в декабре, апреле как оценка уровня тренированности:
1. В положении сидя подсчитать пульс: 
· «Отлично» – менее 60 уд/мин
· «Хорошо» – 70 уд/мин
· «Посредственно» – 70 – 80 уд/мин
· «Плохо» – более 80 уд/мин
2. Оценка силы мышц брюшного пресса.
Лежа на спине, заложите руки за голову, кисти соедините за головой. Перейдите в положение сидя на полу. Подсчитайте,  сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.
3. Оценка силы мышц ног.
Приседание 30 сек. Подсчитайте,  сколько раз вы выполнили это упражнение.
4. Оценка силы мышц спины.
Лежа на животе, руки за головой. Поднимая туловище, прогнитесь. Подсчитайте,  сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.
5. Упражнение для проверки гибкости. Стоя поднимите руки вверх. Наклонитесь касаясь  пальцами рук пола, выпрямитесь в положение стоя руки вверх. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.


КОМПЛЕКС № 10. 

	Все упражнения комплекса выполняются кратно, по 8-24 повторения, с увеличением числа подходов.

АЭРОБИКА.
I. Разминка. (Наклоны вбок, вперед, назад, прыжки, подскоки).
II. Упражнения стоя.  
Передняя часть бедра, плечевой пояс.
1. Полуприсед. Поворот корпусом. Руки на бедрах, прямая рука отводится в сторону поворота.
2. Полуприсед. Руки за головой. Боковые наклоны вниз.
3. Полуприсед. Вращательные движения тазом, руки на талии.
4. Полуприсед. Руки прямые над головой в замке, наклоны в сторону.
5. Полуприседания. Работа трицепса в локтях. Свести локти у груди. Поднять прямые руки над головой.
6. Приседание, руки в замке над головой. Наклон к полу.
7. Вращательный поворот назад. Одна рука на поясе. Рука, противоположная повороту - прямая в сторону.
8. Боковой полувыпад в полуприсед. Выпрямить ноги и поднять прямую руку вверх, идентичную стороне поворота.
9. Шаг вправо ногой и одновременно круговое движение правой рукой. То же влево, а затем по два шага в каждую сторону с круговыми движениями обеими руками.
10. Боковой полувыпад + круговое движение рукой + наклон вниз на чуть расставленные ноги.
11. Поворот вокруг оси с шагом и разведенными руками. Боковой полуприсед с круговыми движениями плечами.
12. Подъем ноги, согнутой в колене. Руки, согнутые в локтях, свести перед грудью. Отступить другой ногой на полувыпад - руки поднять над головой.

Передняя часть бедра, мышцы спины.
13. Усложнить № 12. Поднять прямую ногу вверх, другой отступить назад и сесть на выпад, касаясь руками пола.
14. Нога, согнутая в колене - поднять, коснуться противоположного локтя. Разогнуть и отставить как можно дальше назад.
Руки за головой. Присесть, постараться коснуться локтями колен. Присесть - грудь прогнуть вперед (элемент корригирующей гимнастики). Полуповорот. Руки на поясе. Одну ногу на носок. Отводящее движение плечами. Полуповорот в другую сторону. Другую ногу на пятку. Ту же руки поднять над головой (элемент корригирующей гимнастики).


КОМПЛЕКСЫ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ.
(БОДИ-БИЛДИНГ)

	Атлетическая гимнастика способствует развитию физических качеств, формированию хорошо развитого мышечного корсета, который позволяет правильно работать всем органам и системам организма человека.

Упражнения выполняются с отягощением и без:
7. Стопы
	а) поднимание на носки
	б) поднимание на пятки
	в) переход с одной стопы на другую.
8. Ноги:
	а) приседания
	б) выпрыгивание из приседа
	в) прыжки вверх.
9. Спина
	а) отягощение в руках, корпус в наклоне, выпрямление корпуса до положения стоя.
	б) лежа на животе, отягощение за головой, прогибание.
	в) гантели в руках, прижаты к плечам; повороты корпуса влево и вправо.
	г) сидя, гантели в руках, сесть, а затем лечь.
10. Шея. Упражнения выполняются без отягощения. Повороты головы вправо и влево. Наклоны вперед и назад.
11. Верхние конечности. Руки.
	а) сгибание и выпрямление рук с отягощением.
	б) поднимание рук вверх, опускание вниз с отягощением.
	в) гантели в руках, руки в стороны. Сведение рук до положения вперед, а затем разведение в стороны.
	г) отжимания
	д) подтягивание
12. Брюшной пресс
	а) лежа, поднимание ног
	б) то же с отягощением
	в) "велосипед"
	г) лежа на спине, удерживать ноги под углом 45?
	д) угол
	е) поднимание ног в висе на гимнастической стенке

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА

Упражнения для правильного дыхания.

	Умение правильно дышать при выполнении физических упражнений очень важно. Дыхание, кровообращение, терморегуляция взаимосвязаны. Вдох через нос, выдох через рот.

5) Ноги на ширине плеч, руки вперед (округлены, как будто держат мяч).
6) Ноги на ширине плеч, руки внизу, голова опущена, глаза полузакрыты. Дыхание спокойное. Энергия поступает к кончикам пальцев рук и ног.
7) Сидя на стуле. Руки внизу. Поднимая руки до уровня плеч - вдох, опуская руки - выдох.
8) Ходьба. Выдох длиннее вдоха на два шага.

КОМПЛЕКС №11.

Базовая аэробика и тонинг

	Все упражнения комплекса выполняются кратно, по 8-24 повторения, с увеличением числа подходов.

АЭРОБИКА.
III. Разминка. (Наклоны вбок, вперед, назад, прыжки, подскоки).
IV. Упражнения стоя.  
Передняя часть бедра, плечевой пояс.
15. Полуприсед. Поворот корпусом. Руки на бедрах, прямая рука отводится в сторону поворота.
16. Полуприсед. Руки за головой. Боковые наклоны вниз.
17. Полуприсед. Вращательные движения тазом, руки на талии.
18. Полуприсед. Руки прямые над головой в замке, наклоны в сторону.
19. Полуприседания. Работа трицепса в локтях. Свести локти у груди. Поднять прямые руки над головой.
20. Приседание, руки в замке над головой. Наклон к полу.
21. Вращательный поворот назад. Одна рука на поясе. Рука, противоположная повороту - прямая в сторону.
22. Боковой полувыпад в полуприсед. Выпрямить ноги и поднять прямую руку вверх, идентичную стороне поворота.
23. Шаг вправо ногой и одновременно круговое движение правой рукой. То же влево, а затем по два шага в каждую сторону с круговыми движениями обеими руками.
24. Боковой полувыпад + круговое движение рукой + наклон вниз на чуть расставленные ноги.
25. Поворот вокруг оси с шагом и разведенными руками. Боковой полуприсед с круговыми движениями плечами.
26. Подъем ноги, согнутой в колене. Руки, согнутые в локтях, свести перед грудью. Отступить другой ногой на полувыпад - руки поднять над головой.

Передняя часть бедра, мышцы спины.
27. Усложнить № 12. Поднять прямую ногу вверх, другой отступить назад и сесть на выпад, касаясь руками пола.
28. Нога, согнутая в колене - поднять, коснуться противоположного локтя. Разогнуть и отставить как можно дальше назад.
29. Руки за головой. Присесть, постараться коснуться локтями колен. Присесть - грудь прогнуть вперед (элемент корригирующей гимнастики).
30. Полуповорот. Руки на поясе. Одну ногу на носок. Отводящее движение плечами. Полуповорот в другую сторону. Другую ногу на пятку. Ту же руки поднять над головой (элемент корригирующей гимнастики).
31. Руки вперед прямые. Полунаклон. Прямые ноги на пятки. Ноги на носки - полусогнуть - руки полусогнуты над головой.
32. По 2 поворота бедром. Перенос тяжести на другую ногу - наклон.
33. Поднять согнутую в колене ногу. Руки над головой. Наклон в сторону сгибаемой ноги.
34. Поднять согнутую в колене ногу. Руки согнуты в локтях - движение на себя.
35. Поднять ногу, согнутую в колене. Руки и верх корпуса вращательным движением закинуть вбок - в полуприсед - руки полусогнуты над головой.
36. Руки на поясе, колени чуть расставлены - в полуприсед, грудь в себя. Отступить на шаг в сторону - в полунаклон - лицо вперед - спину прогнуть (элемент корригирующей гимнастики).
37. Ногу, согнутую в колене, поднять, руки согнуты в локтях. Коснуться коленом противоположного локтя. Отставить эту же ногу далеко назад в бок.
38. Поворот, руки в стороны, вокруг оси с шагом. Сесть в полуприсед. Руки вверх.
39. № 24 + наклон.
40. № 24. Но не присед, а наклон. Одна нога полусогнута. Рука, одноименная согнутой ноге, поднята над головой. Другая рука на поясе. И наклон на прямую ногу.
41. Ноги чуть врозь, руки в замке прямые перед собой. Закидывая руки назад в сторону чуть сгибая противоположную ногу. Другая нога прямая. Затем добавить подъем согнутой ноги.
Мышцы плеча, бицепс и трицепс, пресс.
1. Наклон корпуса под прямым углом. Разводка рук чуть согнутых в локтях и прямых рук.
2. Руки на поясе. Плечи круто свести вперед-назад.
3. Потянуть руку над головой. Сначала за кисть, потом за локоть.
4. Потянуть руку за локоть перед собой.
5. Полуприсед. Руки над головой. Развернутые кисти соприкасаются. Пружинящие движения руками вверх-вниз.
6. Круговые движения кистями руками.
7. Круговые движения тазом - круговые движения руками, согнутыми в локтях круговые движения руками от плеча.
8. Полуприсед. Руки прямые. Махи руками перед собой - назад, сгибая и разгибая спину (элементы корригирующей гимнастики).
9. Одна нога полусогнута. Махи руками по диагонали.
10. Руки вверх, одну ногу согнуть в колене и поднять. Отставить другую ногу в сторону и ту же руку в сторону. Другая рука на поясе.
11. Небольшой наклон в сторону прямой ноги, вторая чуть согнута. Руки свести и в другую сторону.
12. № 38. Но без наклона. Одна рука лежит на груди. Другая в сторону.

Для передней и задней поверхности бедра и ягодиц.
13. Сесть на одну ногу. Руки в замке перед собой. Перекат на другую ногу.
14. Усложнить № 40. Поднять руки в замке над головой.
15. Выпады. Пружинящие + сгибаем ногу наклон.
16. Выпады назад. Руки перед собой.
17. Полуприсед. Руки на поясе. Круговые движения тазом.
18. Полуприсед. Руки в замке над головой. Движения тазом вперед-назад.

Прыжки и танцевальные элементы.
19. Танцевальные движения - "Ламбада".
20. Танцевальные движения - "Рок-н-ролл".
21. Танцевальные движения - "Канкан".
22. Танцевальные движения - "Хип-хоп".
23. Отойти назад, бегом вперед. Прыжок вправо-влево. Махи руками в стороны. Назад - нога к бедру согнутая, руки сзади в блоке вниз.
24. Бегом вперед, согнутая нога к бедру, руки, согнутые в локтях свести в блоке. Назад - правой рукой достать в прыжке ногу сзади.
25. Нога, согнутая в колене к груди х 3 р. Назад - руки от груди в стороны, ногу на носок.
26. Пробежка вперед. Назад на пятки.
27. Прыжок с полуповоротом. Одна рука вперед.
28. № 54 - усложним. Полный поворот. Обе руки в стороны.
29. Прыжки. Ноги вперед, назад, в стороны.
30. Прыжки. Ступни ног назад. Махи руками перед собой, за собой.
31. Прыжки. Пятки наружу - руки, согнутые в локтях, подтягиваются к груди. Нога, согнутая в колене - к груди. Руки, согнутые в локтях к груди.
32. № 58 + танцевальные движения "Чарльстон".
33. Танцевальные движения "Восточный танец".

Упражнения сидя и лежа.
Сидя.
Бедро, пресс.
1. Переступая согнутой ногой - носок - пятка. Через 8 раз подъем противоположной прямой ноги. Через 4 раза обе ноги вместе.
2. "Велосипед". Прямо - вправо - влево.
3. Перемещения вперед-назад при помощи рук, согнутых в локтях.
4. № 3 + наклон к прямым ногам.
5. Сидя. Ноги полусогнуты в коленях. Поворот.

КОМПЛЕКС №1 2.

Силовые упражнения с гантелями и штангой. Боди-билдинг.

	Дыхание: вдох через нос, выдох через рот. Вдох - max нагрузка, выдох - min (глубокое, ритмичное).

I. Мышцы груди. 4 подхода по 8 повторений.
1. Лежа на скамейке. Разводка с гантелями (начальный вес 2 кг - max 10 кг).
2. Лежа на скамейке. Жим гантелей перед грудью с разворотом (начальный вес 2 кг - max 12 кг).
3. Лежа на скамейке. Жим штанги (от 4 кг до 20 кг).
4. Полусидя. Жим штанги (от 4 кг до 12 кг).
5. Полусидя. Жим гантелей с разворотом (2 кг - 10 кг).

I. Бицепс. 4 подхода по 8-12 повторений.
1. Сидя. Одна нога на подставке, локоть в упоре на ней. Жим гантели (от 2 кг до 12 кг).
2. Стоя в наклоне < 90°. Одна рука в упоре о скамейку. Жим гантели к противоположной груди (от 2 кг до 8 кг).
3. Стоя. Штанга или гантели на себя.  Подъемы рук (от 2 до 12 кг.).
I. Трицепс.
1. Лежа на скамейке, обхватить гантель двумя руками и опускать в блоке за головой (от 4 кг до 16 кг).
2. № 1, но перегнувшись через лавку.
3. Стоя, гантель в блоке за головой, держа одной рукой (3 кг - 10 кг).

I. Дельта плеча.
1. Стоя. Разводка полусогнутых рук в стороны (2 - 7 кг).
2. То же в наклоне.
3. № 1, но руки перед собой.

Лежа на спине.
Пресс.
1) Ноги полусогнуты в коленях. Руки за головой. Подъем корпуса (25 повторений - 3-4 подхода).
2) Спина на полу. Полусогнутые ноги закидываются за голову (25 повторений - 3-4 подхода).
3) Руки за головой. Ноги прямые. Одновременный подъем корпуса и ног (< 30-40°). (12 повторений - 4 подхода).
4) Одна нога полусогнута. Другая стопой лежит на колене согнутой ноги - противоположный локоть касается колена (25 повторений - 3-4 подхода).
5) Пресс в паре. Один сидит на ногах другого. Руки за головой - подъем корпуса.
6) Локти в упоре. Ноги прямые. Подтягивание ног к груди.
7) № 6. Но без помощи рук.
8) Ноги прямо. Ноги широко врозь. Корпус подтянуть без помощи рук.
9) Подтягивание друг к другу разноименного локтя и колена.

Ягодицы.
10) Руки за головой, ноги согнуты. Подъем таза.
11) № 10. Но одна стопа на колене другой ноги. Подъем таза.
12) Лежа, ноги согнуты. Тело в упоре на стопы и ладони. Опираясь на одну руку - подъем корпуса. Другая рука вверх.

Лежа на боку.
Мышцы пресса, спины, передняя и задняя, внутренняя поверхность бедра.
13) Нога прямая вперед - одноименная рука назад. Рука вперед - нога полусогнута назад - оглядываясь через плечо.
14) Локоть в упоре. Подъем прямой и согнутой ноги.
15) Ноги полусогнуты. Одна нога закинута дальше другой. Поднять ногу. Корпус в упоре на ладони.
1. Поднять ногу 2. Отжаться.
1) Локоть в упоре. 
1. Короткие подъемы прямой ноги (8 раз). 
2. Вперед-назад (8 раз). 
3. По кругу - туда-обратно (8 раз).
1) Ноги прямо в коленях. Подъем прямой ноги + подъем двух ног, согнутых в колене ( 2 р.).
2) № 17 + одна нога вверх (< 45°). Руки за головой. Подъем корпуса к поднятой ноге.
3) № 17 + одна нога вверх (< 90°). Подтягивание к ней другой ноги.
4) Обе прямых ноги вверх.
5) Локоть в упоре. Одна нога согнута. Другую, согнутую в колене, поднять. Распрямить с поворотом стопы. Носок на себя. Стопа параллельно полу.
6) № 21 - усложним. Ладонь в упоре - корпус прямо. Подъем только прямой ноги.
7) Ладони в упоре. Обе ноги согнуты. Одна закинута назад. Подъем ноги параллельно полу.
8) № 23 + локоть в упоре.
9) Упор на локоть. Одна нога лежит прямо на полу. Другая, согнутая в колене, стоит на полу. Подъем прямой ноги вверх.
10) № 25, но корпус прямо.
11) № 5 + № 26 + отжимание.

Лежа на животе.
Мышцы спины, ягодиц, задней поверхности бедра.
12) Подъем рук.
13) Подъем ног.
14) Одновременно.
15) Достать рукой разноименную ногу.

Мышцы груди. 3 подхода - 10 повторений.
16) Отжимание стоя на коленях. (Кисти внутрь, вперед, в стороны).

Мышцы спины.
17) Прогнуться в упоре на ладони (элемент корригирующей гимнастики).
18) Движение "кошка" (элемент корригирующей гимнастики).

Стоя на коленях.
Мышцы ягодиц, передней и задней поверхности бедра.
19) Упор на колени и ладони. Подъем прямой ноги вверх, носок на себя.
20) Подъем согнутой ноги - стопа вверх.
21) Махи вбок согнутой и прямой ногой.
22) № 37 + отжаться.

Упражнения на растягивание и расслабление.
1. Наклон в сторону. Рука прямая над головой.
2. Обернуться назад. Рука поворота лежит на противоположной ягодице. Рука, противоположная повороту, прямо перед собой, ладонь на себя.
3. Руки в замке над головой. Наклон в сторону с разворотом.
4. Руки в замке. Наклон вперед (<90°) с разворотами.
5. Руки за головой. Полунаклоны.
6. Сидя. Одна нога согнута в колене, лежит на полу. Другая прямая. Руки в замке. Лечь на прямую ногу сбоку.
7. № 6 спереди.
8. Сидя, ноги согнуты, лежат на полу. Достать сзади руками стопы (боком).
9. Сидя, ноги согнуты. Носок на полу. Ладони сзади в упоре. Подъем колена.
10. Лечь на спину из поз. № 9.
11. Встать в упоре на ладони и стопы.
12. На животе. Взять стопы руками.
13. Сесть на одну ногу, другая отставлена прямо. Достать пола.

[bookmark: _Hlk56263279]Тестирование

1.	В положении сидя подсчитать пульс и оценить уровень тренированности:
	"отлично"                           менее 60 уд/мин.
	"хорошо"                             60-69
	"посредственно"               70-80
	"плохо"                                более 80.

2.	Пробы с задержкой дыхания.
	В норме человек может задержать дыхание без чрезмерных волевых усилий в течение 40-90 сек на вдохе (проба Штанге) и 40-60 сек на выдохе (проба Генчи), после чего никаких неблагоприятных ощущений быть не должно.

3.	Оценка силы мышц брюшного пресса.
	Лежа на спине, заложите руки за голову, кисти соедините на затылке. Перейдите в положение сидя на полу. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.

4.	Оценка силы мышц спины.
	Лежа на животе, отведите палку назад. Поднимитесь, прогнитесь, затем опустите туловище. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили упражнение за 15 сек.

5.	Упражнение на проверку гибкости.
	Встаньте на ноги, палку отведите за голову. Присядьте, выпрямите ноги, наклонитесь вперед и палкой коснитесь пола. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.

6.	Упражнение для оценки силы мышц-разгибателей рук.
	В упоре лежа согните руки. Выпрямите их. Подсчитайте, сколько раз вы выполнили это упражнение за 15 сек.

ЙОГА
	Перед выполнением асан обязательно нужно выполнить мягкую разминку, чтобы подготовить основные мышечные группы к работе, или хотя бы несколько приемов самомассажа.
	Ниже приводится комплекс асан, рекомендуемых при избыточном весе, нормализации обменных процессов. Не менее 3 раз в день необходимо практиковаться в этих упражнениях. Особенно эффективны: полное дыхание, дыхание с задержкой на паузе и с задержкой на выдохе.
	После каждого приема пищи нужно принимать
Вирасану (поза героя): И.П. - стоя на сведенных вместе коленях, стопы с оттянутыми носками врозь. Теперь постарайтесь сесть между стопами. Следите, чтобы при этом колени не разводились, а спина оставалась ровной. Руки расслабьте и положите на колени. Удерживайте позу от 30 с до 3 мин.
Или Супта Вирасану (поза героя лежа) Приняв Вирасану и выдержав ее необходимое время, возьмитесь руками за голени и с опорой на локти медленно и осторожно лягте на спину. Старайтесь, чтобы вся спина полностью лежала на полу. Дышите ровно, спокойно. Удерживайте позу 5-15 мин. Следующий комплекс асан лучше выполнять дважды в день. Каждую асану повторять 2-5 раз.
1. Пашимоттанасана (наклон вперед). Сядьте на пол, ноги соедините и выпрямите вперед, спину и голову держите ровно. Поднимите руки вверх и очень медленно начинайте наклоняться вперед, как бы растягивая позвоночник до тех пор, пока животом и грудью не коснетесь бедер, а руками не обхватите ступни ног. Следите, чтобы ноги не сгибались в коленях, а спина оставалась ровной. Добиться захвата руками ступней можно не за счет сгибания ног, а взяв в руки пояс и зацепив его за подошвы.
2. Випарита-карани (перевернутое действие). Выполняется из исходного положения лежа на спине. Ноги нужно держать вместе, руки вдоль туловища, голову прямо. Убедившись в правильности И.П., начинайте медленно поднимать согнутые ноги и таз, пока колени не будут на уровне живота. Теперь, сгибая руки в локтях, начинайте поддерживать таз ладонями внизу, при этом локти должны стоять на таком расстоянии друг от друга, чтобы предплечья рук находились в вертикальном положении. Расслабляя мышцы живота и перенося тяжесть таза на ладони, старайтесь максимально прогнуться в пояснице. И только как следует прогнувшись в поясничном отделе позвоночника, выпрямляйте в коленных суставах ноги. Закончив упражнение, слегка согните ноги в коленях и начинайте медленно опускать спину на пол, касаясь его поверхности поочередно каждым позвонком. Затем медленно опустите ноги и расслабьтесь.
3. Матсиасана (поза рыбы). Классический вариант Матсиасаны предусматривает выполнение ее из исходного положения Падмасаны (позы лотоса) (см. приложение). Если это тяжело, то можно принять Ваджарасану (твердая поза на пятках) (см. приложение). Взявшись в первом варианте за противоположные стопы, а во втором - за одноименные голени, выдохнуть.  Опираясь на локти, лечь на спину и сильно прогнуться в грудном отделе позвоночника. В этом положении пола должны касаться только голова и ягодицы. Дышать глубоко. Закончив удержание позы, выпрямиться, приняв исходное положение, затем перейти в положение лежа на спине, расслабиться.
4. Халасана (поза плуга). И.П. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища, ладонями книзу, голова прямо. Выполняя вдох, очень медленно начинайте поднимать прямые ноги до тех пор, пока пальцы ног не коснуться пола за головой. Во время удержания позы колени должны быть предельно выпрямлены, дыхание ритмичное, свободное. Приняв позу, постарайтесь максимально расслабиться. Более сложный вариант: приняв И.П., поднимите руки вверх и положите их на пол ладонями кверху. Все остальное выполняется так же, как в предыдущем варианте.
5. Бхуджангасана (поза кобры). И.П. - лежа на животе, ноги вместе, руки согнуты, ладони прижаты к полу так, чтобы кончики пальцев находились точно под плечами, локти направлены точно вверх, подбородок упирается в пол. Сделав головой движение вперед, начинайте медленно ее поднимать насколько это возможно, сокращая мышцы шеи. Затем, медленно выпрямляя руки, поднимайте плечи и верхнюю часть туловища, максимально прогибаясь в пояснице, но так, чтобы низ живота на уровне пупка прилегал к полу, а руки остались слегка согнутыми. Задержавшись в этом положении на 10-15 сек., опустите голову вперед, расслабив мышцы шеи, и сразу же медленно начинайте поворачивать голову максимально вправо, так чтобы можно было увидеть пятку левой ноги. Плечи при этом остаются неподвижными. Выдержав позу еще 5-10 сек, снова опустите голову вперед, расслабьте мышцы шеи и повторите то же в другую сторону. Дыхание произвольное.
6. Урдхва Прасарита Падасана (перевернутая поза с вытянутыми ногами). И.П. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища, голова прямо. На вдохе поднимите прямые ноги приблизительно на 30 от пола. Удерживайте это положение 15-60 сек. Дыхание должно быть равномерным и спокойным. Сделайте выдох и на вдохе поднимите ноги еще на 30, т.е. угол от пола уже должен составить 60. Это положение удерживайте 15-60 сек., в зависимости от силы мышц брюшного пресса. Выдержав предыдущее положение, сделайте выдох и на вдохе поднимите ноги еще на 30, т.е. до вертикального положения 1,5-2 мин. При глубоком дыхании. Затем медленно опустите ноги, расслабьтесь.
7. Ардха Саламбхасана (половинная поза кузнечика). И.П. - лежа на животе, ноги вместе, носки оттянуты, руки вдоль туловища, кисти сжаты в кулаки и повернуты к полу большими пальцами. На вдохе, опираясь на подбородок и сжатые кулаки, поднимите прямую правую ногу. Удерживайте ее несколько секунд как можно выше, расслабив при этом всю левую половину тела. Опустив правую ногу, расслабьтесь, затем повторите то же левой ногой. Дыхание произвольное.
8. Сарвангасана (поза для всего тела; "березка"). И.П. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. Делая неглубокий вдох, начинайте медленно поднимать прямые ноги до вертикального положения, таз и поясница при этом касаются пола. Теперь медленно поднимайте таз, поддерживая его руками, до тех пор, пока тело не примет вертикальное положение. Голову держите прямо, подбородок должен упираться точно в грудинную кость. Основная тяжесть тела приходится на затылок, шею и плечи. Руками только помогайте удерживать равновесие, поддерживая уже не таз, а спину. Дыхание нижнее.
9. Ардха Гомукхасана (половинная поза коровы). Гомукхасану еще называют "ручной замок", что больше отражает форму этого движения, чем его дословный перевод. И.П. - сидя на пятках, поднимите правую руку вверх и согните в локте за спиной. Левую руку согните и заведите за спину снизу. Теперь постарайтесь приблизить друг к другу кисти рук так, чтобы пальцы можно было сцепить в замок. Дыхание спокойное. Постоянно следите за осанкой. Спину и голову держите прямо. Выдержав позу необходимое время, расцепите пальцы, переведите руки в стороны и начинайте выполнять асану в другую сторону.
10. Гривасана (поза для шеи). И.П. - стоя на коленях, ладони впереди на полу на ширине плеч. Наклонитесь вперед до касания пола теменной частью головы. Опираясь на голову, ладони, носки и выпрямляя в коленях ноги, поднимите вверх таз. Пятки опустите на пол. Освоив это движение, можете его усложнить, сцепив руки за спиной. Дышите спокойно. Выдержав позу нужное время, обопритесь ладонями о пол и опуститесь на колени. Голову не поднимайте. Затем поставьте на пол два кулака (один на другой), а сверху голову. Отдохните.
11. Маха Мудра (великая поза с закупоренными отверстиями). И.П. - сидя на полу с прямыми ногами. Согнуть правую ногу в колене и повернуть ее так, чтобы колено лежало на полу, а стопа упиралась во внутреннюю поверхность бедра. Причем как можно выше. Затем наклониться вперед и захватить руками ступню левой ноги. Наклонить максимально вперед голову и упереть подбородок в грудину. Сделав полный вдох, задержать дыхание и постараться как можно больше напрячь мышцы живота и ягодицы. В таком положении желательно задержаться подольше. После этого выдохнуть, вдохнуть и еще раз выполнить упражнение, задержавшись в позе сколько возможно. Повторить Маха Мудру в другую сторону.
12. Паригхасана (поза перекладины). И.П. - стоя на коленях, ноги вместе, спина ровная. Из этого исходного положения нужно правую ногу выпрямить и поставить вправо на пятку. Колено правой ноги должно быть обращено вверх, а не вперед. На вдохе поднять руки в стороны, ладонями вверх.

1. Поза лотоса Падмасана.
Полный лотос - это поза повышенной трудности, требующая хорошей подвижности в тазобедренных суставах. Начинать надо с более простой позы - сесть со скрещенными ногами или, проще говоря, "по-турецки". Но одновременно необходимо постоянно развивать гибкость тазобедренных суставов.
	Для этого надо лечь или ровно сесть, ноги выпрямить вперед, затем согнуть правую ногу так, чтобы ее стопа лежала в левой ладони на бедре левой ноги, правой же рукой легкими движениями надавливать на правое колено, опуская его к полу. И так ежедневно по несколько раз. Постепенно подвижность суставов увеличится, повысится эластичность связок, и вы без риска травмироваться сможете принять позу лотоса. Однако поначалу она должна быть кратковременной. Постепенно увеличивая время пребывания в этой позе, вы будете чувствовать себя в ней комфортнее.
Правильное выполнение. Сидя на полу, согните одну ногу в колене и положите стопу повыше на бедро другой ноги. Колено согнутой ноги должно касаться пола. Так же нужно согнуть и другую ногу. Спину, шею и голову следует держать прямо. Руки, полностью расслабленные, положите на колени. Глаза закройте.

2. Ваджарасана - твердая поза на пятках.
И.П. - соедините ноги и встаньте на колени, оттяните носки и немного разведите пятки, чтобы образовалась лунка. Сядьте ягодицами в лунку. Спину и голову держите ровно. Руки расслабьте и положите на колени.

Соматические упражнения. Основной комплекс упражнений.
Урок 1. Управление мышцами-разгибателями спины

Первый тип движений направлен на проработку мышц спины, которые приводятся в действие рефлексом «зеленого света». Если этот рефлекс входит в привычку, то он становится причиной самого распространённого недомогания в современном индустриальном обществе — боль в пояснице.
Так как вы только приступаете к изучению этой области, в которой так часто возникают боли, то начинайте с небольших осторожных движений, которые необходимо выполнять медленно и внимательно. В конце повторите урок еще раз, чтобы убедиться в том, что вы поняли принцип выполнения движений и что вы можете выполнять их осознанно и находясь в зоне комфорта.
1. ПОЛОЖЕНИЕ	
Лягте на спину, колени согнуты, стопы недалеко от ягодиц.
А. ДВИЖЕНИЕ
Несколько раз прижмите таз к полу, затем начните прижимать копчик
к полу более плотно, чем другие части таза. Благодаря этому нижняя часть спины будет прогибаться, приподнимаясь над полом на уровне поясницы.
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ВОСПРИЯТИЕ
Поместите руку под поясницу, чтобы почувствовать, как сокращаются мышцы с обеих сторон позвоночника, когда вы прогибаетесь.

Б. ДВИЖЕНИЕ
Теперь вдохните, прогибаясь в пояснице, и выдохните, прижимая поясницу к полу. Постепенно увеличивайте амплитуду движений, прижимая копчик к полу плотнее, чтобы приподнять поясницу, а затем, прижимая плотнее поясницу к полу, чтобы слегка приподнять копчик.
(Проделайте это движение медленно и мягко 20 раз).
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2. ПОЛОЖЕНИЕ
Перевернитесь на живот, положите левую щеку на тыльную сторону
правой кисти, в то время как левая рука вытянута вдоль тела.
А. ДВИЖЕНИЕ
Медленно поднимите 3 раза правый локоть.
ВОСПРИЯТИЕ
Постарайтесь ощутить, какие мышцы плеча сокращаются.
Б. ДВИЖЕНИЕ
Медленно поднимите голову, чтобы посмотреть через правое плечо 3 раза.
ВОСПРИЯТИЕ
Проследите за сокращением мышц от плеча вниз по правой стороне вдоль позвоночника до таза.
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2. ПОЛОЖЕНИЕ
Перевернитесь на живот, положите левую щеку на тыльную сторону
правой кисти, в то время как левая рука вытянута вдоль тела.
А. ДВИЖЕНИЕ
Медленно поднимите 3 раза правый локоть.
ВОСПРИЯТИЕ
Постарайтесь ощутить, какие мышцы плеча сокращаются.
Б. ДВИЖЕНИЕ
Медленно поднимите голову, чтобы посмотреть через правое плечо
3 раза.
ВОСПРИЯТИЕ
Проследите за сокращением мышц от плеча вниз по правой стороне вдоль позвоночника до таза.	
В. ДВИЖЕНИЕ
Одновременно поднимите локоть, кисть и голову, чтобы посмотреть через правое плечо 3 раза.
ВОСПРИЯТИЕ
Проследите за тем, как теперь сокращение распространяется по
мышцам плечевого пояса и далее вниз вдоль позвоночника к левой ягодице, которая сокращается так же, как если бы вы приподнимали левую ногу.
Г. ДВИЖЕНИЕ
Сейчас сделайте движение, противоположное предыдущему, то есть 3 раза приподнимите левую ногу на  несколько сантиметров над полом.
ВОСПРИЯТИЕ
Ощутите, как ваш головной мозг уравновешивает вес вашей левой
ноги путем автоматического сокращения мышц правой половины спины и правого плеча.
Д. ДВИЖЕНИЕ
Выполняйте оба движения одновременно: медленно вдохните, поднимая левую ногу, правую кисть, правый локоть и голову, 3 раза.	
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3. ПОЛОЖЕНИЕ
Теперь поверните голову влево, положите правую щеку на тыльную
сторону левой кисти, правая рука вытянута вдоль тела.
ДВИЖЕНИЕ
Такое же, как описано выше. Всегда концентрируйте внимание на внутренних ощущениях от движения
А. Поднимите левый локоть 3 раза.
Б. Поднимите голову, чтобы посмотреть через плечо 3 раза.
В. Поднимите голову, кисть и плечо, чтобы посмотреть через левое плечо 3 раза.
Г. Поднимите правую ногу на несколько сантиметров над полом 3 раза.
Д. Выполните оба движения одновременно: медленно вдохните, поднимая правую ногу, левую кисть, левый локоть и голову, 3 раза.
4. ПОЛОЖЕНИЕ
Положите левую кисть на тыльную сторону правой кисти. Положите го-
лову на руки так, чтобы центр лба приходился на тыльную сторону левой кисти.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и медленно поднимите голову и глаза вверх цк потолку 3 раза.
ВОСПРИЯТИЕ
Ощутите, как сокращаются мышцы по обеим сторонам позвоночника вниз до ягодиц включительно. Вы ощущаете себя в классическом положении, при котором живот выступает вперед, а голова отклонена назад (седловидный изгиб туловища). Такое положение большинство людей неправильно считает «прямой» осанкой. Это искаженный рефлекс «зеленого света», который вызывает у многих людей хронические боли в
пояснице. Всегда выполняйте движения медленно, осторожно и не форсируйте их.
Во время выполнения следующих 5 упражнений обратите внимание на различные области сокращения в шее, плечах, спине, ягодицах и в мышцах задней поверхности бедра.
ДВИЖЕНИЯ
Б. Вдохните, приподнимая правую ногу на несколько сантиметров, затем опустите ее на выдохе, 3 раза.
В. Вдохните, приподнимая левую ногу на несколько сантиметров, затем
опустите ее на выдохе, 3 раза.
Г. Вдохните, приподнимая одновременно правую ногу и голову, затем опустите их на выдохе, 3 раза.
Д. Вдохните, приподнимая одновременно левую ногу и голову, затем опустите их на выдохе, 3 раза.
Е. Вдохните, лишь слегка приподнимая обе ноги и голову, только 1 раз.
5. ПОЛОЖЕНИЕ
Перевернитесь на спину, согните колени и расположите стопы недалеко от ягодиц. Переплетите пальцы обеих рук и положите их под голову.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните, прогибаясь в пояснице (помните, что в тот момент, когда
вы это делаете, копчик прижимается к полу, а поясница приподнимается); затем выдохните, прижимая поясницу к полу и при этом поднимая голову. Повторите 6 раз.
Всегда концентрируйте внимание на внутренних ощущениях от движения
Б. ДВИЖЕНИЕ
Теперь расслабьтесь, вытянув руки и ноги на полу.
ВОСПРИЯТИЕ
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Попытайтесь уловить ощущения в спине, когда лежите, расслабившись, в этой позе. Почувствуйте это изнутри своего тела, затем просуньте кисть руки под поясницу для того чтобы ощутить, не стала ли поясница ближе к полу.
Ежедневные «кошачьи потягивания» Вы уже изучили четыре части ежедневных «кошачьих потягиваний». Вы будете выполнять их позже как часть ежедневных обязательных упражнений. Пожалуйста, обратите внимание на движения, которые вы выполняли в разделах 1Б и 5А. Это пер-
вые две части «кошачьих потягиваний». Далее следуют движения 2Д и 3Д.

УРОК 2.
Управление мышцами-сгибателями живота

На этом уроке вы изучите основы управления рефлексом ь«красного света». Этот рефлекс вызывает сокращение мышц передней поверхности тела. Обучаясь управлению этими мышцами, вы одновременно учитесь управлять мышцами, имеющими противоположную функцию, т. е. мышцами разгибателями спины. Мышцы-сгибатели тянут в направлении, противоположном мышцам-разгибателям. Одна группа мышц при этом называется агонистами, другая — антагонистами. Когда обе группы мышц задействованы одновременно, они сжимают весь корпус, создавая осанку, которую когда-то называли «черной меткой»: при подобной осанке дыхание становится неглубоким, нарушается сердечный ритм, изменяется артериальное давление. Когда вы заканчиваете движение поднимания головы по направлению к правому колену, помогая при этом правой рукой, обратите внимание на разницу в том, как правая часть таза и правая лопатка прилегают к полу. На протяжении всего урока необходимо внимательно следить за своими ощущениями. Этому не менее важно научиться, чем умению управлять мышцами. Развитие способности ощущать идет параллельно с об-
учением выполнению движений. В конце урока важно выполнить упражнение на тренировку образа собственного тела. Вы поймете тогда, что сенсомоторная амнезия создает искаженную схему вашего тела. Например,
вам может казаться, что вы сидите прямо, в то время как на самом деле вы сидите, прогнувшись в пояснице. А когда мышцы спины освобождаются в достаточной мере, для того чтобы вы, наконец, смогли сидеть по-настоящему прямо, вам может показаться, что вы сидите, завалившись вперёд. В этот момент вы осознаете, что осанка вашего тела начинает меняться. Это и является целью урока 2.

1. ПОЛОЖЕНИЕ
Лягте на спицу с согнутыми в коленях ногами, поставьте стопы не-
далеко от ягодиц. Положите левую руку на лобковую кость, а правую —
на нижнюю половину груди. (Учтите, что точки крепления прямой мышцы живота с одной стороны находятся на лобковой кости, с другой — на середине грудной клетки.)
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните, медленно поднимая поясницу и перекатывая таз на копчик; затем выдохните, прижимая поясницу к полу. Повторите 6 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Почувствуйте, как под вашими ладонями сокращаются брюшные мышцы, когда вы прижимаете поясницу к полу. Эмоции страха и тревоги тоже приводят к сокращению мышц живота. Это и есть рефлекс «красного света».
Б. ДВИЖЕНИЕ
Положите кисть правой руки под голову, затем вдохните, прогибаясь в
спине так, как вы это делали раньше; затем выдохните, сокращая мышцы живота и прижимая поясницу к полу. Одновременно приподнимайте голову над полом при помощи правой руки. Повторите 6 раз.
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ВОСПРИЯТИЕ
Левой рукой почувствуйте, как ещё больше сокращаются ваши брюшные мышцы, когда вы поднимаете голову.
В. ДВИЖЕНИЕ
Теперь поднимите правое колено и придерживайте его левой рукой на
весу. Действуйте так же, как при выполнении движения Б. Однако теперь, в то время как вы выдыхаете, прижимаясь спиной к полу и поднимая голову, потянитесь правым коленом по направлению к правому локтю, а правый локоть направьте к правому колену. Повторите это движение 6 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Отметьте, что чем плотнее вы прижимаете поясницу к полу, тем легче
сблизить локоть и колено. Сейчас вы освобождаете мышцы спины еще
больше. Вытяните руки и ноги и расслабьтесь, проследите за ощущениями по
всей длине туловища от правого плеча до правого бедра.
2. ПОЛОЖЕНИЕ
Лежа на спине с согнутыми коленями, стопы на полу недалеко от ягодиц.
А. ДВИЖЕНИЕ
Начните вновь, медленно вдыхая, приподнимать поясницу; затем выдыхая, прижимать поясницу к полу.
Б. ДВИЖЕНИЕ
Положите левую руку под голову и придерживайте правой рукой спереди колено согнутой и приподнятой
в воздух левой ноги. Теперь, когда
вы во время выдоха опускаете поясницу, одновременно поднимите голову и потянитесь локтем по направлению к левому колену, подтягивая при этом левое колено по направлению к левому локтю, 6 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Отметьте, что чем больше вы опускаете поясницу, тем ближе лицо и локоть подойдут к колену. Мышцы спины начинают расслабляться еще больше.
Остановитесь, вытяните руки и ноги и отдохните.
3. ПОЛОЖЕНИЕ
Лежа на спине с согнутыми коленями, положите правую руку под голову. Затем поднимите левое колено и держите его на весу левой рукой.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните, медленно приподнимая поясницу; затем, во время выдоха, прижмите поясницу к полу, приподнимите голову и потянитесь правым локтем по направлению к левому колену. Одновременно подтягивайте левое колено по направлению к правому локтю, 6 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Проследите за тем, чтобы голова и локоть были слегка направлены влево. Также почувствуйте, что чем больше вы округляете спину вниз по направлению к полу, тем ближе локоть оказывается по отношению
Мышцы вашей спины еще больше освобождаются и становятся все более податливыми. Иначе говоря, вы вспоминаете, как обрести произвольный контроль над мышцами спины.
4. ПОЛОЖЕНИЕ
Положите кисть левой руки под голову, затем поднимите правое колено и придерживайте его на весу правой рукой.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдыхая, прогнитесь в пояснице, затем, выдыхая, приподнимите голову и левый локоть и потянитесь ими по направлению к правому колену.
Одновременно подтяните колено по направлению к левому локтю и лицу, 6 раз.
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5. ПОЛОЖЕНИЕ
Переплетите пальцы рук и поместите их под головой.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдыхая, прогнитесь в пояснице, затем выдыхая, прижмите поясницу к полу и одновременно приподнимите голову, 3 раза.
6. ПОЛОЖЕНИЕ
Держа руки под головой, поднимите вверх оба колена, позволив им свободно зависнуть над животом.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните, прогибаясь в пояснице. Затем выдохните и прижмите
поясницу к полу. Одновременно с этим приподнимите руками голову и направьте оба локтя к коленям. Попытайтесь приблизить колени к
локтям. Вытяните ноги и руки вдоль туловища и отдохните.
ВОСПРИЯТИЕ
Обратите внимание на ощущения внутри вашего тела от середины грудной клетки до лобковой кости и паховой области. В то время как вы спокойно вдыхаете, дайте возможность нижней части вашего живота свободно подниматься и полностью расслабляться. Благодаря этому ваше дыхание будет глубоким и полным.

После повторения урока 2 и улучшения способности расслаблять поясницу и лучше прижимать ее к полу попрактикуйтесь в этих же движениях, но уже в положении сидя. Если вас на протяжении многих лет беспокоят боли в пояснице, то у вас, скорее всего, есть излишний прогиб в пояснице с сильно сокращёнными мышцами по обеим сторонам поясничного отдел позвоночника.

УРОК 3.
Управление мышцами поясницы

Если у вас укороченная поясница, то эти упражнения помогут вам заметно удлинить ее. Если ваше туловище привыкло наклоняться в одну сторону, то урок 3 поможет вам принять более вертикальное положение. Когда вы закончите движения на правой стороне, вам следует проследить за ощущением «длины», появившимся в этой части тела. Вы можете также заметить, что в талии увеличится подвижность во время вдоха. Вы совершенствуете свою способность соматического самоосознания, и с этой чувствительной способностью вы можете лучше отслеживать то, что происходит в вашем теле.
1. ПОЛОЖЕНИЕ	
Лягте на левый бок. Одно колено лежит на другом, причем бедра расположены под прямым углом к туловищу. Вытяните левую руку на полу таким образом, чтобы вы могли лежать на ней левым ухом, как на по-
душке. Охватите правой рукой голову через макушку так, чтобы ладонь
правой руки расположилась под левым ухом.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и правой рукой очень медленно поднимите голову. Затем выдохните, давая возможность голове медленно опуститься, 3 раза.
Б. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и очень медленно поднимите правые голень и стопу так, чтобы при этом правое бедро вращалось, но не поднималось. Затем выдохните, давая возможность стопе медленно опуститься. Вообразите, что вы хотите до-
тянуться правым бедром до правой подмышки, 3 раза.
В. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и очень медленно поднимите и голову и правую стопу. Затем выдохните, дав им возможность одновременно опуститься. Вообразите, что вы хотите правой подмышкой охватить своё правое бедро, 3 раза. Лягте на спину и отдохните минуту, вытянув руки вдоль тела и слегка раздвинув ноги.
ВОСПРИЯТИЕ
Во время отдыха постарайтесь понять, что именно вы ощущаете в срединной плоскости тела. Улавливаете ли вы какую-либо разницу между левой и правой сторонами?
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2. ПОЛОЖЕНИЕ
Повернитесь на правый бок; ноги согнуты в коленях, одно колено лежит на другом, бедра расположены под прямым углом к туловищу. Вытяните на полу правую руку так, чтобы можно было положить на нее правое ухо, как на подушку. Охватите левой рукой голову через макушку так, чтобы ладонь левой руки расположилась под правым
ухом. 
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и левой рукой очень медленно приподнимите голову настолько высоко, насколько вам удобно, 3 раза. Получается ли это движение легче, чем на правой стороне? Или сложнее?
Б. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и очень медленно поднимите левую стопу настолько высоко, насколько вам удобно. Позвольте при этом бедру вращаться, но не
поднимайте его. Мышцы боковой поверхности таза с левой стороны сократятся, и бедро подтянется по направлению к левому плечу.
Выдохните, позволяя стопе медленно вернуться в исходное положение, 3 раза.
В. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните и очень медленно поднимите одновременно голову и левую стопу настолько высоко, насколько вам удобно. Затем, выдыхая, позвольте голове и левой ноге медленно опуститься. Вообразите, что вы хотите поместить левое бедро в левую подмышку, 3 раза. Повернитесь на спину и отдыхай-
те, положив руки вдоль тела и слегка раздвинув ноги.
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3. ПОЛОЖЕНИЕ
Лёжа на спине, раздвиньте ноги немного шире ваших тазобедренных
суставов. Затем вытяните руки за голову, положив их чуть шире плеч.
Ваше тело, лежащее на коврике, сейчас по виду напоминает букву «X»,
причем правая рука и левая нога расположены так, что вдоль них
можно провести одну прямую линию. Другую прямую линию, перекрещивающуюся с первой, можно провести вдоль левой руки и правой
ноги.
А. ДВИЖЕНИЕ
Медленно удлините вашу правую ногу, двигая от себя пятку по полу.
Б. ДВИЖЕНИЕ
Расслабляя правую ногу, медленно скользящим движением вытяните за головой левую руку по полу. Повторите это движение правой
ноги / левой руки 10 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Ощутите, как ваши талия и грудная клетка изменяют свое положение, в то время как вы попеременно вытягиваете правую ногу и левую руку.
Ощутите, в какой мере ваша способность к такому вытяжению зависит
от того, насколько свободно вы можете двигать талией и грудной клеткой. Вы увидите тогда, что зажатая талия автоматически ограничивает движения ног при ходьбе и рук при вытягивании.
Остановитесь и расслабьтесь, чтобы сравнить ощущения в правой ноге с ощущениями в левой ноге и ощущения в левой руке и слева в грудной
клетке с ощущениями справа. 
В. ДВИЖЕНИЕ
Медленно вытяните вашу левую ногу, двигая от себя пятку по полу.
Г. ДВИЖЕНИЕ
Расслабляя левую ногу, медленно скользящим движением вытяни- те за головой правую руку по полу. Повторите это движение левой ноги правой руки 10 раз. Расслабьтесь и отметьте, что ощущения с обеих сторон совпадают.
Д. ДВИЖЕНИЕ
Теперь объедините эти четыре направления движений. Вытяните левую руку вверх за голову, затем расслабьтесь. Вытяните правую ногу вниз, затем расслабьтесь. Вытяните левую ногу вниз, затем расслабьтесь. Вытяните правую руку вверх, затем расслабьтесь. Вытяните левую руку вверх, затем расслабьтесь. Затем правую ногу, затем левую ногу, затее  правую руку и т. д. Повторите эту последовательность движений, состоящую из четырех частей, 10 раз. Остановитесь и расслабьтесь. Вы научились лучше управлять своими мышцами и чувствовать их с обеих сторон. Таким образом, вы дополнили ранее полученные навыки управления мышцами передней и задней поверхностей тела. Теперь вы готовы к следующему уроку, на
котором будете изучать, как использовать эти мышцы при вращении тела.


УРОК 4.
Управление мышцами, вращающими туловище

В этом уроке в полной мере используется более совершенное умение управлять мышцами и ощущать их, которое вы приобрели. Это относится к трем группам мышц центральной части вашего тела: разгибателям спины, сгибателям живота и к боковым мышцам в области талии. Вы будете выполнять во время этого урока спиральные скручивания, причем ваши чувствительные и двигательные пути будут находиться под воздействием удлинения всех этих трех мышечных групп. Сейчас начнут свободно двигаться не только таз, но также позвоночник и грудная клетка. Вы заметите, что по мере того как вы учитесь управлять мышцами этих областей, ваше тело начинает перестраиваться. Например, ваша грудная клетка, освободившись от давления рефлекса «красного света», приподнимется и расширится. На этой стадии тренировки нервов и мышц вы почувствуете, как похожи ваши движения на движения кошки, когда она потягивается. Вы получите особое удовольствие, когда увидите, что ваше тело растягивается более свободно. Урок заканчивается легко выполнимым движением, включающим обратное вращение рук и ног. Позже вы можете включить это движение в ежедневные «кошачьи потягивания». Это движение представляет собой полное скручивание по  спирали. Оно дает возможность туловищу вытянуться во всю длину. Отметьте, что когда колени опущены в одну сторону, а голова повернута в противоположную сторону, тело напоминает спирально скрученное полотенце, при выжимании которого один конец закручивается по часовой стрелке, а другой — против часовой стрелки.
Когда вы будете изучать урок 8, вы поймёте, насколько важно умение так скручиваться для обретения лёгкой походки.

1. ПОЛОЖЕНИЕ
Лягте на спину, согнув ноги в коленях и поставив стопы недалеко от ягодиц.
А. ДВИЖЕНИЕ
Скрестите ноги, закинув левую ногу на правую. Вдохните; затем во время выдоха позвольте ногам мед- ленно наклониться налево настолько, насколько они могут опуститься естественным образом. Затем вдохните и медленно верните бедра в вертикальное положение. Затем снова выдохните и дайте ногам медленно наклониться влево и вниз. Повторите это движение 10 раз. Проследите за тем, чтобы правое плечо оставалось на полу и не поднималось, когда ноги опускаются влево. Выпрямите руки и ноги и отдохните.
ВОСПРИЯТИЕ
Сравните ощущения в правой ноге и в правом бедре с ощущениями в левой ноге и левом бедре. Проверьте, нет ли ощущения, что правая сторона грудной клетки более раскрыта по сравнению с левой.
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2. ПОЛОЖЕНИЕ
Продолжайте лежать на спине с согнутыми в коленях ногами. Поднимите обе руки к потолку. Локти выпрямлены, а ладони сложены вместе. Руки образуют форму высокого треугольника. Во время выполнения следующего
движения проследите за тем, чтобы локти не сгибались, а ладони не со вскальзывали друг с друга. Колени остаются направленными вертикально вверх.
А. ДВИЖЕНИЕ
Вдохните. Затем, во время выдоха, медленно опускайте руки вправо настолько, насколько вам удобно, поворачивая при этом голову
и глаза вправо. Затем вдохните и, медленно поднимая, верните руки
в вертикальное положение. Затем выдохните и снова опустите руки вправо вниз. Повторите это упражнение 5 раз. Положите руки вдоль туловища и
отдохните.
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Б. ДВИЖЕНИЕ
Теперь снова закиньте левое колено на правое (руки остаются вытянутыми вдоль туловища) и, выдыхая, позвольте ногам отклониться вниз и влево. При этом поворачивайте голову вправо и тянитесь правой рукой по полу за голову. Тянитесь ею, в то время когда колени опускаются. Вдохните, поднимая ноги в исходное вертикальное положение, затем выдохните, снова опуская их влево и вниз, одновременно поворачивая голову и вытягивая руку. Повторите
5 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Стало ли легче опускать ноги во второй раз? Опускаются ли они ниже? Подумайте о том, как верхняя часть вашего тела «закручивается» вправо, а нижняя часть влево. Ваше тело образует спираль и удлиняется.
3. ПОЛОЖЕНИЕ
Лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ноги согнуты в коленях,
но сейчас правое колено закинуто на левое.
А. ДВИЖЕНИЕ
Выдохните, позволяя ногам медленно опуститься вправо, затем вдохните, возвращая их в исходное вертикальное положение. Затем снова выдохните, давая ногам опять опуститься вправо. Каждый раз поворачивайте голову влево и тянитесь левой рукой по полу за голову.
Повторите 10 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
При повороте головы шейные позвонки вращаются влево. При этом позвонки и ребра легко занимают наиболее удобное положение по отношению друг к другу. Благодаря этому облегчается движение по спирали (скручивание).
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4. ПОЛОЖЕНИЕ
Вытяните обе руки вверх, к потолку, локти выпрямлены, а ладони сложены вместе, образуя треугольник. Ноги согнуты в коленях и остаются в вертикальном положении.
А. ДВИЖЕНИЕ
Выдыхая, медленно опускайте руки влево. Вдыхая, возвращайте руки в вертикальное положение. Проследите за тем, чтобы локти и кисти сохраняли свое положение. Повторите 5 раз.
5. ПОЛОЖЕНИЕ
Вновь закиньте правую ногу на левую, перекрещивая их.
А. ДВИЖЕНИЕ
Выдыхайте, медленно отклоняя ноги вправо, одновременно поворачивая голову влево и вытягивая левую руку вверх по полу, 5 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Обратите внимание на кошачью грацию, с которой вы совершаете это потягивающее движение. Сделайте его как можно более приятным. Вспомните то наслаждение, с которым вы потягивались, когда были ребенком.
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6. ПОЛОЖЕНИЕ
Оставьте вашу правую ногу на левой, держите руки, сложенные треугольником, вверх.
А. ДВИЖЕНИЕ
Выдохните, давая вашим рукам и голове наполовину отклониться влево, затем «отпустите» ноги, позволив им наклониться вправо (руки движутся первыми, потому что верхняя половина тела гораздо легче, чем нижняя). Затем вдохните, медленно возвращая и руки и ноги в вертикальное положение. Повторите 5 раз. 
ВОСПРИЯТИЕ
Обратите внимание на полное
«скручивание» тела по спирали, будто бы две гигантские руки медленно «закручивают» верхнюю часть тела в одном направлении, а нижнюю — в другом, словно выжимают воду из полотенца.
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7. ПОЛОЖЕНИЕ
Закиньте левую ногу на правую, держа руки, сложенные треугольником.
А. ДВИЖЕНИЕ
Выдохните, давая рукам и голове наполовину отклониться вправо, затем отпустите ноги, чтобы они отклонились влево. После этого вдохните, возвращая руки и ноги в вертикальное положение, 5 раз. Разомкните ноги, выпрямите их и на минуту расслабьтесь. Теперь проделайте все это вместе,
получая удовольствие от этого паттерна движений.
8. ПОЛОЖЕНИЕ
Оставьте ноги согнутыми в коленях, но вытяните обе руки в стороны.
А. ДВИЖЕНИЕ
Катите левую руку вверх, перекатывая её по поверхности пола (именно катите руку, а не скользите ею по полу), до тех пор пока надплечье не прижмется к полу; одновременно катите правую руку вниз, перекатывая её по поверхности пола (именно катите, а не скользите по полу), до тех пор пока надплечье не начнет приподниматься над полом. Затем выполните противоположное движение, катя левую руку вниз по полу, а правую руку вверх. Проделайте это несколько раз медленно и осторожно, до тех пор пока
полностью не прочувствуете суть этого движения. Теперь катите правую руку вниз, а левую руку — вверх. Одновременно дайте обеим ногам опуститься вправо. Затем выполните противоположное движение: в то время как правая рука катится обратно вверх, а левая рука катится вниз, опустите
ноги влево. Медленно продолжайте выполнять это движение туда и обратно, давая возможность голове участвовать в нем. Голова при этом поворачивается влево, в то время как колени опускаются вправо. Голова поворачивается вправо, в то время как колени опускаются влево. Повторите
10-20 раз.
ВОСПРИЯТИЕ
Обратите внимание на то, как все тело скручивается, вытягивается и удлиняется. Постарайтесь, чтобы это движение было в высшей степе- ни приятным, как у ребенка, лениво потягивающегося, или как у кошки. Остановитесь и отдохните.

Травматические повреждения приводят многих людей к сколиозу. Это значит, что возникает постоянный наклон туловища в какую-либо сторону, а также искривление позвоночника. Это искривление в большинстве случаев вызывается мышцами позвоночника и туловища, которые постоянно сокращены с одной из сторон тела. Восстановление способности управлять этими мышцами позволяет выправить искривление позвоночника. Для того чтобы проверить, есть ли у вас сколиоз, встаньте перед зеркалом, закройте глаза и ненадолго наклонитесь в какую-либо сторону. Затем вернитесь в положение, которое вам кажется вертикальным. Откройте глаза и взгляните в зеркало, чтобы увидеть положение, которое вам кажется «вертикальным». Расположена ли голова вертикально? Расположены ли плечи горизонтально? Находятся ли кончики пальцев рук на одном уровне? Если вы увидели, что отклонены в сторону, то это явное доказательство того, что ваша схема тела («то, что вам кажется вертикальным») искажена и что ощущение равновесия у вас также нарушено. Чтобы исправить нарушение схемы тела, проделайте следующее: с закрытыми глазами наклонитесь вправо, а затем вернитесь к тому положению, которое вам кажется вертикальным. Если в момент, когда вы откроете глаза, вы не стоите ровно, немедленно закройте их вновь. Попытайтесь исправить положение, ощутив равновесие «в темноте». Если вы считаете, что вам это удалось, снова откройте глаза, но не двигайтесь. Выровнялись ли вы на этот раз? Если нет, то закройте глаза вновь и исправляйте положение тела до тех пор, пока вам не покажется, что вы все таки его выровняли. Затем, не двигаясь, откройте глаза и снова проверьте положение. Если баланс всё ещё не достигнут, то повторяйте эти приемы вновь, пока не выровняете тело. Важно помнить следующее: ни при каких обстоятельствах не пытайтесь выровнять положение тела с открытыми глазами, иначе ваша сенсомоторная система ничему не научится и осанка
не изменится. После того как вы добились равновесия с закрытыми глаза-
ми, повторите всю процедуру, отклоняясь теперь влево. Затем, когда добьетесь ровного положения тела, проделайте те же движения, ещё раз с наклоном вправо. Затем снова осуществите то же, наклоняясь влево. Этого будет достаточно для тренировки
на один день. На следующий день проделайте вновь ту же процедуру. Вы
убедитесь в том, что достигли большей точности и слаженности движений. Когда пройдет примерно неделя, вы обнаружите, что даже «в темноте» вы будете точно определять положение головы и тела в пространстве. К этому моменту коррекция сколиоза будет завершена при условии, что вы уже овладели навыками по расслаблению мышц, которые развиваются при выполнении первых четырех соматических уроков. В конце концов, ваша схема тела адаптируется и способность управлять мышцами восстановится. Ваш внутренний образ (внутреннее отображение) и внешнее отображение в зеркале совпадут. Это классический пример самообучения, основанного на биологической обратной связи. Это прочно установившийся научный метод обучения тому, как управлять функциями организма.
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