Упражнение «ПЛЫВЕМ В ОБЛАКАХ»

Цель: релаксация и развитие воображения. Оборудование: магнитофон; кассета с записью спокойной музыки; коврики (по количеству детей).

Описание  упражнения

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Лягте и займите удобное положение.-Закройте глаза. Дышите легко и медленно. Вообразите, что вы находитесь на природе, в прекрасном месте. Теплый, тихий день. Вам приятно, и вы чувствуете себя хорошо.

Вы абсолютно спокойны. Вы лежите и смотрите вверх на облака — большие, белые, пушистые облака в прекрасном синем небе.

Дышите свободно.

Во время вдоха вы начинаете мягко подниматься над землей. С каждым вдохом вы медленно и плавно поднимаетесь навстречу большому пушистому облаку. Вы поднимаетесь еще выше на самую верхушку облака и мягко утопаете в нем.

Теперь вы плывете на вершине большого пушистого облака. Ваши руки и ноги свободно раскинуты в стороны, вам лень шевелиться. Вы отдыхаете.

Облако медленно вместе с вами начинает опускаться все ниже и ниже, пока не достигнет земли.

Наконец, вы благополучно растянулись на земле, а ваше облако вернулось к себе домой на небо. Оно улыбается вам, вы улыбаетесь ему. У вас прекрасное настроение. Сохраните его на весь день»

Упражнение    «ВОЗДУШНЫЙ ШАРИК»

Цель: релаксация, развитие дыхания, воображения.

Оборудование: магнитофон; кассета с записью спокойной музыки.

Описание  упражнения

Дети сидят на стульчиках.

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Откиньтесь на спинку стула, спина прямая и расслабленная, руки сложены на груди, чтобы пальцы сходились.

Глубоко вдохните воздух носом, представьте, что ваш живот — это воздушный шарик. Чем глубже вдыхаешь, тем больше шарик. А теперь выдыхайте ртом, чтобы воздух улетел из шарика.

Не торопитесь, повторите. Дышите и представляйте себе, как шарик наполняется воздухом и становится все больше и больше.

Медленно выдыхайте ртом, как будто воздух выходит из шарика.

Сделайте паузу, сосчитайте до пяти.

Снова вдохните и наполните легкие воздухом.

Выдохните, почувствуйте, как воздух выходит через легкие, горло, рот.

Дышите и чувствуйте, как вы наполняетесь энергией и хорошим настроением».

Полет высоко в небе

Содержание. Психолог говорит: «Лягте в удобное положение. Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко.

Представьте, что вы находитесь на ароматном летнем лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо.

Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Высоко в небе вы видите парящую птицу. Это большой орел с гладкими и блестящими перьями.

Птица свободно парит в небе, крылья ее распростерты в стороны. Время от времени она медленно взмахивает крыльями. Вы слышите звук крыльев, энергично  рассекающих воздух.

Теперь пусть каждый из вас вообразит, что он - птица. Представьте, что это вы медленно парите, плывете в воздухе и ваши крылья распростерты в стороны, ваши крылья рассекают воздух. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе.

А теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле.

Вот вы уже на земле. Откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохранится на весь день».

 Упражнение рекомендуется проводить под спокойную, расслабляющую музыку.

Упражнение «ПОРХАНИЕ БАБОЧКИ»

Ц ел ь: релаксация и развитие воображения.

Оборудование: магнитофон; кассета с записью спокойной музыки; коврики (по количеству детей).

Описание  упражнения

Дети ложатся на коврики на спину, руки вытянуты вдоль туловища, ноги выпрямлены, слегка раздвинуты.

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу в прекрасный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследите за движениями ее крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь пусть каждый вообразит, что он — бабочка, что у него красивые и большие крылья. Почувствуйте, как ваши крылья медленно и плавно движутся вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. Посмотрите, сколько на нем ярких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно начинайте приближаться к нему. Теперь вы чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно вы садитесь на мягкую пахучую серединку цветка. Вдохните еще раз его аромат... и откройте глаза. Расскажите о своих ощущениях».

Дети поочередно рассказывают о своих ощущениях.

Упражнение «ОТДЫХ НА МОРЕ»

Цель: релаксация и развитие воображения.

 Оборудование: магнитофон; кассета с записью спокойной музыки; коврики (по количеству детей).

Описание упражнения

 Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и  говорит: «Лягте в удобное положение, закройте глаза и слушайте мой голос.

 Представьте себе, что вы находитесь в прекрасном месте на берегу моря. Чудесный летний день. Небо голубое, солнце теплое. Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Мягкие волны докатываются до ваших ног, и вы ощущаете приятную свежесть морской воды.

 Появляется ощущение обдувающего все тело легкого и свежего ветерка. Воздух чист и прозрачен.

 Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает лицо,  шею, плечи, спину, живот, руки и ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким, сильным и послушным.

 Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым  и жизнерадостным, хочется встать и двигаться.

 Открываем глаза. Мы полны сил и энергии. Постарайтесь  сохранить эти ощущения на весь день».

Упражнение «ОТДОХНЕМ»

 Цель: релаксация и развитие воображения.  Оборудование: магнитофон; кассета с записью спокойной музыки; коврики (по количеству детей).

Описание  упражнения

 Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Лягте на коврики, на спину. Руки вытянуты вдоль туловища, ноги прямые, не скрещены.

Устраивайтесь поудобнее и закрывайте глаза.

Мысленно повторяйте за мной.

Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает мое тело и распространяется по нему. Я спокоен. Я отдыхаю.

Отдыхают мои руки, отдыхают мои ноги, отдыхает моя нервная система. Мне лень шевелиться.

 Мое дыхание совершенно спокойно. Мне дышится легко и  свободно. Мои руки расслаблены и теплеют.

 Я дышу легко и непринужденно. Каждый новый вдох снимает напряжение, успокаивает меня и приносит приятное расслабление.

Чувство приятного покоя наполняет меня изнутри.

 Я отдыхаю. Мое тело полностью расслаблено. Приятная лень  разливается по всему телу.

Я наслаждаюсь полным покоем и отдыхом, который приносит мне силы и уверенность в себе.

 Я становлюсь спокойным, жизнерадостным. У меня хорошее настроение.

 Я наслаждаюсь приятным покоем и отдыхом, который приносит мне силы и уверенность в себе.

 Пять, четыре, три, два, один. Откройте глаза. Сядьте. Сохраните наполнившее вас ощущение покоя и хорошего настроения на весь день».

Тихое озеро

Содержание. Психолог говорит: «Лягте б удобное' положение. Вытянитесь и расслабьтесь. Теперь закройте глаза и слушайте меня.

Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого прекрасного озера. Слышны лишь ваше дыхание и плеск воды.

Солнце ярко светит, и это заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы слышите щебет птиц и стрекотанье кузнечика. Вы абсолютно спокойны. Солнце светит, воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро.

Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми, вам лень шевелиться. Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете...

А теперь открываем глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо отдохнули, у нас бодрое настроение, и приятные ощущения не покинут нас в течение всего дня».

 Упражнение рекомендуется проводить под спокойную, расслабляющую музыку.

Упражнение «ПУТЕШЕСТВИЕ В ВОЛШЕБНЫЙ ЛЕС»

Цель: релаксация и развитие воображения.

Оборудование: магнитофон; кассета с записью спокойной музыки; коврики (по количеству детей).

Описание  упражнения

Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и  говорит: «Лягте удобно и закройте глаза. Представьте, что вы сейчас в лесу, где много деревьев, кустарников и всевозможных цветов. В самой чаще стоит белая каменная скамейка, присядем на нее.

Прислушайтесь к звукам. Вы слышите пение птиц, шорохи трав. Почувствуйте запахи: пахнет влажная земля, ветер доносит запах сосен. Запомните свои ощущения, чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с вами весь день».

Дополнительный вариант игры:

Все ученики  разделяются  на  пары.  Партнеры   каждой пары становятся в разных частях зала, повернувшись лицом друг к другу и взявшись за руки. Затем, не разъединяя рук, они  садятся  на  корточки   и   закрывают  глаза.  Теперь  они представляют собой одно целое-"семечко". Оба партнера не; должны  знать,  какой  цветок  вырастет из  этого  "семечка". Задача состоит в"том, чтобы не мешать, а чувствуя руками" друг _ друга,    помогать   и   подстраиваться    пол   движения   своего партнера в течение всего музыкального сопровождения, пока вырастает "цветок" и вновь превращается в "семечко". Затем педагог   поочередно   дотрагивается    рукой    до    одного    из партнеров   каждой   пары,   и   тот,   открыв   глаза,   медленно поднимается вместе со своим  "незрячим"  партнером,  ведет о на свое место и усаживает. Как только тот садится-тут же  открывает глаза, и партнеры разъединяют руки.

10, ЛЕСНОЕ ОЗЕРО

Ученики расходятся по залу, снимают тапочки, ложатся спиной на коврики и снимают мышечное напряжение точно также, как перед игрой "Учимся дышать".

"Закройте глаза,-говорит педагог,-и предстаете, что сейчас лето, а вы идете по лесу и собираете грибы  ягоды. По обеим сторонам лесной дорожки широко раскинулись кусты черники и брусники. Свое лукошко вы быстро наполняете ягодами. Утренняя прохлада в лесу давно уже сменилась полуденным зноем и от палящих лучей солнца вам становиться жарко и душно. Тогда вы направляетесь в сторону лесного озера, чтобы там отдохнуть и искупаться. Это озеро находиться недалеко и окружено сосновым бором. Спустившись по узкой тропинке к каменистому берегу, вы на мгновение останавливаетесь, пораженные зеркальным отражением лазурно-голубого неба и высоких стройных сосен в прозрачной воде озера. Затем вы быстро раздеваетесь и

медленно входите в воду. Ощущая долгожданную прохладу и затаив дыхание от волнения, вы чувствуете, как по вашему телу пробегают ;'мурашки". Но вы продолжаете двигаться все

дальше и дальше в глубину, ступая по песчаному дну. Сначала вода доходит до ваших колен, потом до живота, и вот, наконец, вы  окунаетесь, с   головой.   Под   водой,   открыв   глаза,   вы замечаете,   как   стайка   мальков,    испугавшись,   бросилась в рассыпную.      Проплывая      мимо      зеленых      водорослей, поминающих    гирлянды,    вы    замечаете    на   дне   среди разноцветных   камней   много  красивых  ракушек.   Вода  так

прозрачна и чиста, что лучи солнца отчетливо освещают под водой  прибрежный песок. Вынырнув, вы плывете обратно к  берегу. Вот ваши ноги коснулись песчаного дна. Выйдя на

берег  вы ложитесь спиной на мягкую траву, закрываете глаза чувствуете, как ласковое солнце согревает вас. А теперь на счет от "1" до "5" медленно открывайте глаза. Направив

ступни ног на себя и вытянув руки за голову,   потянитесь и, медленно поднимаясь, садитесь на коврик."

 Упражнение выполняется в произвольном темпе, лучше с закрытыми глазами. 

Росток

Содержание. 

Психолог говорит: «Лягте в удобное  положение. Вытянитесь и расслабьтесь. Теперь закройте глаза и слушайте меня.

Однажды в теплое летнее утро, когда яркое солнце нежно обогревало землю, с дерева упало маленькое семечко. Земля мягко и нежно обняла его. Семечко чувствовало, как погружается в землю, которая окутала его своей заботой и теплом. И ему стало так спокойно и комфортно, что оно расслабилось и позволило земле заботиться о себе. Земля, как родная мать, убаюкала семечко, и оно заснуло.

А тем временем выпал снег и накрыл всю землю мягким пушистым белоснежным одеялом. Нашему семечку стало уютно, и оно сладко потянулось во сне.

Вскоре снег растаял. Солнышко стало припекать, птицы запели звонкие песни, и наше семечко проснулось. И тут оно услышало голоса птиц, животных, почувствовало вокруг движение насекомых. Ой! Как стало интересно нашему семечку. Что же происходит наверху? Не опасно ли там? Но земля только мягко подтолкнула семечко к поверхности, и ему вновь стало спокойно. Семечко уцепилось за землю своими корешками и потянулось вверх, к солнышку. Вначале на поверхности показался его стебелек. Он был еще очень робкий, крохотный, слабенький, но день ото дня набирал силу, питаясь соками матери-земли и теплом отца-неба. И вскоре на стебельке появились листья. А сам стебелек продолжал тянуться вверх, к небу. Скоро сказка сказывается, да не скоро дело делается, но наш стебелек вырос и превратился в большое сильное дерево, которое укрывает путников от знойного солнца или спасает от дождя под кроной своих листьев.

На нем нашли пристанище птицы. Они свили на его ветках гнезда и обзавелись птенцами. К нему приходят и животные, чтобы насытиться его плодами.

Вот так и человек растет. Медленно... Но пройдет некоторое время, и вы станете взрослыми, прекрасными юношами и девушками. А пока вы еще дети. Надо радоваться детству, этой прекрасной поре.

Поиграем в росточек. Сядьте на корточки, опустите голову и руки вниз. Теперь постепенно, очень медленно выпрямляйтесь, будто стебелек тянется вверх. Я буду считать до 10:

1  — ощутите свои ноги, медленно поднимаясь и выпрямляя их;

2  — выпрямляйте колени;

3—4 — медленно распрямляйте спину, голова и руки расслаблены, по-прежнему опущены вниз;

5—6 — спина становится прямее;

7—8 - руки поднимаются вверх, будто листья на нашем стебельке;

9
- голова поднимается вверх;

10
- потянитесь всем телом вверх и улыбнитесь солнышку.

Вот вы и выросли!»

После этого упражнения полезно сразу перейти к упражнению «Потянулись-сломались».

