                          Упражнения на релаксацию
Известно, что при эмоциональном напряжении, когда ребенок сильно взволнован, возбужден, или наоборот, угнетен, возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Самостоятельно дети не могут избавиться от этого напряжения, начинают нервничать, что приводит к напряжению новых групп мышц. Для того чтобы появилась возможность управлять ими, необходимо научить детей расслаблять мышцы. Эмоциональное напряжение ослабевает или исчезает совсем при достаточно полном расслаблении мышц. Детей необходимо учить чувствовать напряжение мышц, изменять степень их напряжения и совсем снимать его, расслабляя определенные группы мышц. Предлагаемые упражнения на выработку навыков релаксации у детей можно проводить на утренней гимнастике, физ. занятиях, во время отдыхать в течение 3-5 минут.

РАССЛАБДЕНИЕ МЫШЦ ПЛЕЧЕВОО ПОЯСА.
«Трясем кистями».

Исходное положение – руки согнуты в локтях, кисти пассивно свисают. Быстрым и непрерывным движением предплечья трясти кистями, как тряпочками.
Кричалка.
Дождик, дождик

Лейся пуще!

Пусть растет

Пшеница гуще!

Лейся, лейся, как река

Будет белая мука!

Э. Лагздынь

Дети, стоя врассыпную встряхивают кистями рук, освобождая их от излишнего напряжения.

«Роняем руки»

Дети поднимают руки в стороны и слегка наклоняются вперед. По предложению ведущего снимают напряжение в плечах и дают рукам упасть вниз. Повиснув, руки слегка пассивно качаются, пока не остановятся. Упражнения повторяется. Руки не следует раскачивать после их падения. Можно подсказать детям образ – руки вися, как веревочки.

День.
Пришел денек

Сел на пенек

День сидел

День глядел

На ель залез

Совсем исчез.
Э. Лагздынь

Дети стоят, присаживаются на корточки. 

Поворот головы в одну сторону, в другую. Встают, сбрасывают руки.

(см. упр. «Роняем руки»).

«Мельница»

Дети описывают руками большие круги, делая маховые движения вперед-вверх. После энергичного толка руки и плечи освобождаются от всякого напряжения, свободно взлетают, описывают круг и пассивно падают. Движения выполняются несколько раз подряд в довольно быстром темпе. Следите, чтобы у детей в плечах не возникло зажима, при котором в руках нарушается правильное круговое движение.
Опенок.
И.п. – присесть на корточки.
Влез опенок на пенек

Простоят один денек.

На ветру качался
Низко наклонялся.

Тоненький, тоненький

Ножки, что соломинки!

А потом склонился

И совсем свалился.

А. Прокофьев

Встать.
Наклон корпуса влево – вправо, пуки на поясе (движение наклона и выпрямления – на одну сторону).

Наклонить корпус вперед. «Уронить» корпус, руки свободно свисают.

Следить, чтоб при движении не было лишнего напряжения мышц рук и шеи.

Плеть.

Тень, тень

В ясный день

Петр плетет

Плетень.

Три пруда

Переплетает

А на третий 

Распускает. 

Играющие стоят врассыпную.

Руки свисают пассивно. В плечах и корпусе снимается напряжение. 

Тень, тень

В ясный день

Кто б доплел

Плеть.

С началом текста дети резко поворачивают тело то вправо, то влево. Руки при этом взлетают и обвиваются вокруг корпуса. Голова поворачивается вместе с корпусом. Ступни неподвижны. С последним словом дети «роняют» корпус.

«Расслабление и напряжение мышц корпуса».
Дети поднимают руки в стороны и освобождают от напряжения мышцы спины, шеи и плеч. Корпус, голова и руки падают вперед, колени слегка подгибаются. Затем дети выпрямляются, последовательно разгибаясь в тазобедренном, поясничном и плечевом поясе и принимают исходное положение.

«Деревянные и тряпичные куклы».

Движения помогают осознать напряженное и ненапряженное состояние мышц тела. Изображая деревянных кукол, дети напрягают мышцы ног, корпуса, слегка отведенных в стороны рук, и делают резкий-резкий поворот всего тела, сохраняя неподвижными шею, руки, печи. Ступни крепко и неподвижно стоят на полу. Подражая тряпичным куклам они снимают излишнее напряжение в плечах и корпусе. Руки висят пассивно. В таком положении дети быстрым, коротким толчком поворачивают тело то вправо, то влево. При этом руки взлетают и обвиваются вокруг корпуса.
Дерево.
Дерево кончается

Где-то в облаках.

Облака качаются

На его руках.

Эти руки сильные

Рвутся в вышину.

Держат небо синее,

Звезды и луну.

Поднимают руки вверх.

Качают поднятыми вверх руками.

Движение качания усиливается, корпус сгибается вправо-влево, с окончанием текста все занимают и.п.. Во время качания рук следует слегка перебирать пальцами (как колышутся листочки на деревьях).

«Стряхнем воду с пальцев, с кистей рук»
Исходное положение – руки согнули в локтя, ладонью вниз, кисти свисают. Движением предплечья несколько раз сбрасывают кисти вниз. Перед упражнениями полезно предложить детям крепко сжать кисти в кулак, чтобы яснее чувствовалась разница в напряженном и расслабленном состоянии мышц.

Дождь.
Приплыли тучи дождевые

- Лей, дождь, лей!

Дождинки пляшут как живые
- Пей, рожь, пей!

И рожь, склоняясь к земле зеленой

Пьет, пьет, пьет.

А теплый дождь неугомонный

Льет, льет, льет.

Я. Дягуже

Дети стоят, вытянув руки вперед, свободно встряхивают кистями рук. 

Продолжают встряхивание кистей 

ладонями вверх. 

Движения те же.

Провернуть кисти ладонями вниз, продолжить встряхивать.

«Поднимаем и опускаем плечи».

Дети как можно выше поднимают плечи, затем свободно опускают их в нормальное положение (сбрасывают плечи вниз).

«Твердые и мягкие руки».

Руки подняты в стороны. Дети до предела выпрямляют все суставы рук (ослабляют напряжение, давая плечам опуститься) и напрягают все мышцы – от плеча до кончиков пальцев. Затем, не опуская рук, ослабляют напряжение, давая плечам опуститься, а локти, кисти и пальцы слегка пассивно согнуты. Руки как бы ложатся на мягкую подушку.
Песенка мартышки.
Лучшие качели гибкие лианы

Это с колыбели знают обезьяны

Кто весь век качается да-да-да

Тот не огорчается никогда.

В. Берестов

Слегка пружинят в коленях, 

руки раскачиваются вперед-назад. 

Скользящие хлопки. 

Произвольные прыжки.
Самокат.

Самокат, самокат!

Самокату очень рад!

Сам качу, сам качу

Самокат куда хочу.

Э. Лагздынь

Дети стоят в россыпь. Опорная нога сгибается в колене и слегка пружинит. Другая имитирует движение отталкивания, при этом она как бы скользит, не достигая, пола

Качели.
Все лето качели

Качались и пели

И мы на качелях

На небо летели!

Настали осенние дни

Качели остались одни!

Лежат на качелях

Два желтых листва

И ветер качели
Качает слегка.

Дети качают руками вперед-назад, слегка пружиня в коленках. Постепенно качание усилится. Увеличится размах рук и пружинящие движения в ногах. Дети 2 раза описывают руками большие круги, поднимаясь на носки.

Дети спокойно ходят по залу.

Дети легко покачивают руками вперед-назад, пружиня в коленках.

Мячик.

Бьют его, а он не злиться, 

Он все больше веселиться 

Как ни странно, без битья

Нет для мячика житья!

В. Берестов

Сначала дети имитируют игру с мячом.

На каждый акцент стихотворения – 

Удар мячом об пол.
