Этюды, игры и упражнения на физическое восстановление.

Предназначены для обучения приёмам саморасслабления детей с такими невротическими проявлениями как истощение нервной системы, возбудимость, страхи, истерические реакции, а также для развития умения владеть собой.

Упражнение на расслабление мышц рук, ног и корпуса.

Упражнение  «Поза покоя»

Сесть ближе к краю стула, опереться на спинку, руки свободно положить на колени, ноги слегка расставлены. Формула общего покоя произносится медленно, тихим голосом, с длительными паузами.

          Все умеют танцевать,

          Прыгать, бегать, рисовать,

          Но не все пока умеют

          Расслабляться, отдыхать.

          Есть у нас игра такая – 

          Очень лёгкая, простая,

          Замедляется движенье,

          Исчезает напряженье…

          И становится понятно –

          Расслабление приятно!

Упражнение «Штанга»

Будем заниматься спортом. Встань. Представь, что ты поднимаешь тяжёлую штангу. Наклонись, возьми её. Сожми кулаки. Медленно поднимаем руки. Они напряжены! Тяжело! Руки устали, бросаем штангу (руки резко опускаются вниз и свободно повисают вдоль туловища). Они расслаблены, ненапряженны, отдыхают. Легко дышится. Вдох-Выдох!

           Мы готовимся к рекорду.

           Будем  заниматься спортом

           (наклониться вперёд).

           Штангу с пола поднимаем

           (выпрямиться, руки вверх).

           Крепко держим…

           И  бросаем!

           Наши мышцы не устали

           И ещё послушней стали.

Во время выполнения упражнения можно прикоснуться к мышцам плеча и предплечья ребёнка и проверить, как они напряглись.

           Нам становится понятно: 

           Расслабление  приятно.

Упражнение   «Кораблик»

Представьте себе, что мы на корабле. Качает. Чтобы не упасть, расставьте ноги пошире и прижмите их к полу. Руки сцепите за спиной. Качнуло палубу, прижимаем к полу правую ногу (правая нога напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). Выпрямились! Расслабили ногу. Качнуло в другую сторону, прижимаем к полу левую ногу. Выпрямились. Вдох-Выдох!

           Стало палубу качать!

           Ногу к палубе прижать!

           Крепче ногу прижимаем, 

           А другую расслабляем.

Упражнение выполняется поочерёдно для каждой ноги. Обратите внимание на напряжённые и расслабленные мышцы ног.

После обучения расслаблению ног рекомендуется ещё раз повторить позу покоя.

            Снова руки на колени,

            А теперь немного лени…

            Напряженье улетело,

            И расслаблено всё тело…

            Наши мышцы не устали

            И ещё послушней стали.

            Дышится легко, ровно, глубоко…

«Олени»

Поднять руки над головой, скрестить их, расставив пальцы. Руки напряжены, руки резко опускаются, расслабление. (Вдох – выдох).

Посмотрите: мы – олени,

Рвётся ветер нам навстречу.

Ветер стих, расправим плечи, Руки снова на колени,

А теперь немного лени.

Руки не напряжены, расслаблены.

Дышится легко, ровно, глубоко.

Упражнения на расслабление мышц шеи.

Упражнение «Любопытная Варвара».

Поверните голову влево, постарайтесь это сделать так, чтобы увидеть как можно дальше. Сейчас мышцы шеи напряжены! Потрогайте шею справа, мышцы стали твёрдые, как каменные. Вернёмся в исходное положение. Аналогично в другую сторону. Вдох – выдох!

           Любопытная Варвара

           Смотрит влево…

           Смотрит вправо…

           А потом опять вперёд – 

           Тут немного отдохнёт.

           Шея не напряжена, а расслаблена.

Теперь поднимите голову вверх. Посмотрите на потолок. Больше откиньте голову назад! Как напряглась шея. Неприятно!» Дышать трудно. Выпрямились. Легко стало, свободно дышится. Вдох – выдох!

             А Варвара смотрит вверх!

             Выше всех, всё дальше вверх!

             Возвращается обратно –

             Расслабление приятно!

             Шея не напряжена

             И расслаблена.

А сейчас медленно опускаем голову вниз. Напрягаются мышцы шеи. Сзади они стали твёрдыми. Выпрямите шею. Она расслаблена. Приятно, хорошо дышится. Вдох – выдох!

             А теперь посмотрим вниз –

             Мышцы шеи напряглись!

             Возвращаемся обратно – 

             Расслабление приятно!

             Шея не напряжена

             И расслаблена

«Каждый спит» (для детей 5-6 лет)

На дворе встречает он

       Тьму людей, и каждый спит:

       Тот, как вкопанный сидит,

       Тот, не двигаясь идёт,

       Тот стоит, раскрывши рот. (В. А. Жуковский)

Ведущий входит к фигурам детей, застывших в различных позах. Он пытается их разбудить, беря за руки, он поднимает чью-нибудь руку, но рука опускается.

       «Сосулька» (для детей 4 лет)

       У нас под крышей

       Белый гвоздь висит,

       Солнце взойдёт,

       Гвоздь упадёт.    (В.Селивёрстов)

      Первая,  вторая строчки: руки над головой.

      Третья и четвёртая строчки: уронить расслабленные руки и присесть.

       «Насос и мяч»

Играют двое. Один – надувной большой мяч, другой – насосом надувает этот мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом на полусогнутых ногах, руки, шея  расслаблены. Корпус отклонён несколько вперёд, голова опущена в (мяч не наполнен воздухом). Другой ребёнок начинает надувать мяч, сопровождая движение  рук (они качают воздух) звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч надувается всё больше и больше. Услышав первый звук «с», он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго «с», выпрямляет туловище, после третьего – у мяча поднимается голова, после четвёртого – надуваются щёки. Мяч надут. Товарищ выдёргивает из мяча шланг насоса. Из мяча с силой выходит воздух со звуком «ш». Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение.

«Петрушка прыгает»

Играющие изображают петрушку, который мягко  и легко прыгает.

Прыжки на двух ногах, колени и корпус расслаблены, руки висят, голова опущена.

Выразительные движения. Ноги в коленях согнуты, корпус тела слегка наклонён вперёд, руки висят вдоль тела, голова наклонена вниз.

Этюд сопровождается музыкой Д. Кабалевского «Клоуны».

«Кукушонок кланяется» (4-5 лет).

Кукушка кукушонку купила капюшон.

Кукушкин кукушонок в капюшоне смешон. 
Этюд сопровождается музыкой «Кукушка кукушонку». Во время этюда ребёнок наклоняет корпус  вперёд – вниз без всякого напряжения, как бы бросая его, затем выпрямляет корпус.

«Конкурс лентяев» (5-6 лет)

Ведущий читает стихотворение Викторова «Конкурс лентяев».

Хоть и жарко, хоть и зной,

Занят весь народ лесной.

Лишь барсук лентяй изрядный

Сладко спит в норе прохладной.

Лежебока видит сон

Будто делом занят он.

На заре и на закате

Всё не слезть ему с кровати.

Затем дети по очереди изображают ленивого барсука. Они ложатся на коврик или на мат, и пока звучит музыка Кабалевского «Лентяй», стараются как можно глубже расслабиться.

«Спать хочется» (4-5 лет) 
Мальчик попросил родителей, чтобы ему разрешили вместе со взрослыми встретить Новый Год. Ему разрешили, но чем ближе к ночи, тем больше ему хочется спать. Он долго борется со сном, но в конце  концов засыпает.

Этюд сопровождается музыкой Дублянского «Тихая ночь». Выразительные движения: зевота, верхние веки опущены, брови приподняты, голова клонится вниз, руки опущены.

«Спящий котёнок»

Ребёнок выполняет роль котёнка, который ложится на коврик и засыпает. У котёнка равномерно поднимается и опускается животик. Этюд сопровождается музыкой Р.Паулса «День растает, ночь настанет» (колыбельная).

«Фея сна» (5-6 лет)

Дети сидят на стульях, стоящих по кругу на достаточно большом расстоянии друг от друга. Звучит «Колыбельная» Дуйсекеева. К детям подходит девочка с тонкой палочкой в руке – это фея сна (мальчик – волшебник). Фея касается плеча одного из играющих палочкой, тот засыпает, закрывает глаза. Затем фея обходит остальных детей, касаясь их волшебной палочкой… Фея смотрит на детей:  все спят, улыбается и тихонько уходит.

«Пылесос и пылинки» (6-7 лет).

Пылинки весело танцуют в лучах солнца. Заработал пылесос. Пылинки закружились вокруг себя и, кружась всё медленнее и медленнее, оседают на пол. Пылесос собирает пылинки: кого он коснётся, тот встаёт и уходит. 

Когда ребёнок садится на пол, его спина и плечи расслабляются и нагибаются вперёд-вниз, руки опускаются, голова наклоняется.

«Возьми себя в руки»

Ребёнку говорят: «Как только ты почувствуешь, что забеспокоился, хочется кого-нибудь стукнуть, что-то кинуть, есть очень простой способ доказать свою силу: обхвати ладонями локти и сильно прижми руки к груди – это поза выдержанного человека»

«Врасти в землю» 

«Попробуй сильно-сильно надавить пятками на пол, руки сожми в кулачки, крепко сцепи зубы. Ты – могучее, крепкое дерево, у тебя сильные корни, и никакие ветры тебе не страшны. Это поза уверенного человека».

«Ты – лев»
«Закрой глаза, представь льва – царя зверей сильного, могучего, уверенного в себе, спокойного и мудрого. Он красив и выдержан, горд и свободен. Этого льва зовут, как тебя, у него твоё имя, твои глаза, твои руки, ноги, тело. Лев – это ты!»

«Сбрось усталость»

«Встань, расставь широко ноги, согни их немного в коленях, согни тело и свободно опусти руки, расправь пальцы, склони голову к груди, приоткрой рот. Слегка покачайся  в стороны, вперёд, назад. А сейчас резко тряхни головой, руками, ногами, телом. Ты стряхнул усталость, чуть-чуть осталось, повтори ещё».

«Солнечный зайчик» (для детей с 4 лет)

«Солнечный зайчик заглянул тебе в глаза. Закрой их. Он побежал дальше по лицу, нежно погладь его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щёчках, на подбородке, поглаживай аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он  не озорник – он любит и ласкает тебя, а ты погладь его и подружись с ним».

«Гора с плеч» (для детей с 5 лет)

«Когда ты очень устал, тебе тяжело, хочется лечь, а надо ещё что-то сделать, сбрось «гору с плеч». Встань, широко расставь ноги, подними плечи, отведи их назад и опусти плечи. Сделай это упражнение 5-6 раз и тебе станет легче». (формирует правильную осанку)

Медвежата в берлоге (4-5 лет).

Осень. Рано темнеет. Медвежата сидят на лесной поляне и смотрят вслед уходящей в лесную чащу маме – медведице. Она пошла стелить им кроватки в берлоге. Медвежатам хочется спать. Они по одному идут домой, точно придерживаясь следа медведицы. Медвежата забираются в свои постельки и ждут, когда мама – медведица поиграет с ними перед сном. Медведица пересчитывает медвежат. Все на месте, можно начинать игру.

«Игра с шишками» ( на расслабление и напряжение мышц). 
Мама – медведица бросает медвежатам шишки. Они ловят их и с силой сжимают в лапах. Шишки разламываются на мелкие кусочки. Медвежата откидывают их в стороны и роняют лапки вдоль тела – лапки отдыхают. Мама снова кидает шишки медвежатам.

Повторить игру два – три раза.

«Игра с пчёлкой»

Медведица зовёт золотую пчёлку поиграть с медвежатами. Дети поднимают колени, делая домики. Пчёлка пролетает по коленям. Мама – медведица говорит: «Летит» и медвежата дружно распрямляют свои ножки.

Повторить игру два – три раза.

Игра «Холодно – жарко»

Мама – медведица ушла. Подул холодный ветер и пробрался сквозь щёлку в берлогу. Медвежата замерзли. Они съёжились в маленькие клубочки, дрожат. Стало жарко. Медвежата расслабились. Опять подул ветер.

Повторить игру 2-3 раза.

«Пчёлка мешает спать»

В берлогу снова прилетела пчёлка. Решила она сесть кому-нибудь на язычок, но медвежата быстро стиснули зубы, сделали губы трубочкой и стали крутить ими в разные стороны. Пчёлка обиделась и улетела. Медвежата снова слегка раскрыли рот, язык отдыхает. Пришла мама– медведица и зажгла свет. От яркого света медвежата крепко зажмурились и сморщили нос. Мама видит: всё в  порядке, погасила свет. Медвежата перестали жмуриться и морщить нос. Снова прилетела пчёлка. Медвежата не стали её прогонять, а покатали её на своём лбу, двигая брови вверх-вниз. Пчёлка поблагодарила медвежат за удовольствие и улетела спать.

На    берегу моря.

Дети играют на берегу моря (этюд «игра с камушками»), плещутся в воде (этюд «Игры в воде»). Вдоволь накупавшись в воде, дети выходят из воды и ложатся на прогретый солнцем песок пляжа. Закрывают глаза от яркого солнца. Раскидывают в приятной тени руки и ноги.

Игра с песком. (напряжение и расслабление мышц рук).

Набрать в руки воображаемый песок (на вдохе). Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках (задержать дыхание). Посыпать колени песком, постепенно разжимая пальцы (на выдохе). Стряхивать песок с рук, расслабляя кисти и пальцы. Уронить бессильно руки вдоль тела: лень двигаться тяжёлыми руками.

Повторить игру 2-3 раза.

Игра с муравьём (на расслабление и напряжение мышц ног).

На пальцы ног залез муравей и бегает по ним. С силой натянуть носки на себя, ноги напряжённые, прямые (на вдохе). Оставить носки в этом положении, прислушаться, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Мгновенным снятием напряжения в стопах, сбросить муравья с пальцев ног ( на выдохе). Носки идут вниз- в стороны, расслабить ноги :ноги отдыхают.

Повторить игру 2-3 раза.

«Солнышко и тучка» (на напряжение и расслабление мышц туловища).

Солнце зашло за тучку, стало свежо – сжаться в комок, чтобы согреться (задержать дыхание). Солнышко вышло из-за тучки. Жарко – расслабиться – разморило на солнце (на выдохе).

Игра «В уши попала вода»

В положении лёжа на спине ритмично покачивать головой, вытряхивая воду то из одного уха, то из другого.

«Лицо загорает». (напряжение и расслабление мышц лица)

Подбородок загорает – подставить солнышку подбородок, слегка разжать губы и зубы (на вдохе). Летит жучок, собирается сесть кому-нибудь из детей на язычок. Крепко закрыть рот (задержать дыхание). Жучок улетел. Слегка открыть рот, облегчённо выдохнуть воздух. Прогоняя жучка, можно энергично двигать губами. Нос загорает – подставить нос солнышку, рот полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю губу к верху, рот оставить полуоткрытым (задержать  дыхание). Бабочка улетела. Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе). Брови – качели: снова прилетела бабочка. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх, вниз. Бабочка улетела совсем. Спать хочется, расслабление мышц лица. Глаза закрыты. Необходимо принять удобную позу.

«Летний сон» (релаксация)

Напряженье улетело и расслаблено всё тело (2 раза)

Будто мы лежим на травке, на зелёной мягкой травке…

Греет солнышко сейчас – руки тёплые у нас…

Дышится легко…ровно… глубоко…

Губы чуть приоткрываются…

Всё чудесно расслабляется… (2 раза)

И послушный наш язык 

Быть расслабленным привык.

Нам понятно, что такое состояние покоя. 
«Тише, тише».

Расслабление под музыку. Дети лежат расслабленные.

Кто у нас шумит?

Тише, тише – не шумите,

И ребят не разбудите (пауза)

Утро ясное придёт, 

Солнце красное взойдёт.

Станут птички распевать,

Станут деточки вставать,

Просыпайся детвора, Нам играть уже пора.

«В облаках»

Лягте удобно, закройте глаза. Дышите глубоко и медленно. Вы находитесь на природе, в прекрасном месте. Вам тепло и вы чувствуете себя хорошо. Сегодня хороший день. Вы абсолютно спокойны и смотрите вверх на облака пушистые, белые, большие облака в синем небе. Вдохните и поднимайтесь в небо. С каждым вдохом вы медленно и мягко поднимаетесь над землёй навстречу мягкому облаку. Поднялись к самому облаку и утопаете в нём. Теперь плывёте на вершине пушистого облака. Руки и ноги широко раскинуты. Когда вы захотите спуститься вниз, скажите это своему облаку и оно нежно спустит вас вниз. Будет спускать ниже и ниже, пока не достигнет земли. Вы благополучно растянулись на земле, а облако улыбается сверху вам, а вы улыбаетесь ему. Полёт был замечательным

