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Управление общего и дошкольного образования 

Администрации города Норильска

МБУ «Методический центр»

Использование метода релаксация (системы расслабляющих упражнений) в рамках психолого-педагогического сопровождения детей дошкольного возраста.
/из опыта работы старших воспитателей  Унжаковой Натальи Викторовны, 

Бушиной Оксаны Леонардовны, воспитателя Исаевой Марины Абдурахмановны МБДОУ «ДС №74 «Земляничка»/
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Норильск,  2023

В данном пособии представлен опыт работы педагогов по применению метода релаксация (системы расслабляющих упражнений) в рамках психолого-педагогического сопровождения детей дошкольного возраста 

Данный материал раскрывает процесс, этапы подготовки и непосредственное применение метода релаксация (системы расслабляющих упражнений) в рамках психолого-педагогического сопровождения детей дошкольного возраста.
В качестве практического материала представлено описание этапов организации и проведения релаксационных упражнений и комплекс релаксационных упражнений.

Данное пособие адресовано педагогом дошкольных образовательных учреждений города Норильска.
Методист МБУ «Методический центр» С.В. Литвяк 
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© Муниципальное бюджетное учреждение «Методический центр»

г. Норильск,  ул. Кирова,  д.20А,  т.238850
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ИНФОРМАЦИОННЫЙ ЛИСТ
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Унжакова Наталья Викторовна - старший воспитатель МБДОУ «ДС № 74 «Земляничка».

Образование: высшее, НОУ «Современная гуманитарная Академия» г. Москва, квалификация – бакалавр психологии, направление психология, 2007 г.

Профессиональная переподготовка - НОУ ВПО «Рязанский институт бизнеса и управления», по программе «Менеджмент в образовании», г. Рязань, 2013г.

Стаж педагогической работы: 5 лет, 4 мес., в данной должности: 2 года.

Стаж работы в данном учреждении: 4 года.

Награды: грамота заведующего ДОУ, 2023г.
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Бушина Оксана Леонардовна - старший воспитатель МБДОУ «ДС № 74 «Земляничка».
Образование: высшее, ГОУ ВПО «Тюменский государственный университет», по специальности «Педагогика и психология», 2004 г.

Профессиональная переподготовка - ООО «Институт новых технологий в образовании», «Менеджмент НОУ, по программе «Менеджер образования», г. Омск, 2021г.

Стаж педагогической работы: 18 лет 4 мес., в данной должности: 2года.

Стаж работы в данном учреждении: 18 лет 4 мес.
Награды: Грамота заведующего МБДОУ, 2014 г., Благодарственное письмо Главы города Норильска, 2018 г., Благодарственное письмо Министерства образования Красноярского края, 2021.
Исаева Марина Абдурахмановна – воспитатель МБДОУ «ДС № 74 «Земляничка».

Образование: высшее, ГОУ ВПО «Карачаево – Черкесский государственный университет имени У.Д. Алиева» по специальности «Учитель русского языка и литературы», 2012г.

Профессиональная переподготовка: «Институт новых технологий в образовании» по программе «Воспитатель в дошкольном образовательном учреждении (организация работы с детьми дошкольного возраста с ОВЗ), 250 часов, г. Омск, 2019 г.

Стаж педагогической работы: 6лет, в данной должности: 6лет, стаж работы в данном учреждении: 3 года.

Награды: грамота заведующего ДОУ, 2020г.

Данный опыт разработан и внедрен в работу указанными педагогами в 2021 году.
Результаты применения представлены педагогической общественности:

2021г. – мастер-класс для педагогов МБДОУ «ДС № 74 «Земляничка» - «Применение метода релаксация (системы расслабляющих упражнений) в рамках психолого-педагогического сопровождения детей дошкольного возраста;

2022г. – Педагогический совет МБДОУ «ДС № 74 «Земляничка», доклад на тему: «Использование метода релаксация (системы расслабляющих упражнений) в рамках психолого-педагогического сопровождения детей дошкольного возраста»;

2023 г. - Педагогические чтения «Норильский учитель: опыт прошлого – взгляд в будущее», секция «Современные подходы и организационно-педагогическое сопровождение детей раннего возраста в условиях дошкольного образовательного учреждения».
ОГЛАВЛЕНИЕ
5ВВЕДЕНИЕ


6ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ


7ТЕХНИКА ПОЭТАПНОГО ПЕРЕХОДА В СОСТОЯНИЕ РАССЛАБЛЕНИЯ


8ГРУППЫ УПРАЖНЕНИЙ РЕЛАКСАЦИИ ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ


9ЗАКЛЮЧЕНИЕ


10ПРИЛОЖЕНИЕ


21ЛИТЕРАТУРА




ВВЕДЕНИЕ
Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – представляет собой мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психо-эмоционального напряжения. Релаксация может быть, непроизвольной и произвольной, достигнутой в результате применения специальных психофизиологических техник. 
АКТУАЛЬНОСТЬ использование метода релаксации обусловлена тем, что для полноценного развития детей дошкольного возраста, необходимо обеспечить гармоничное развитие нервной системы и важных высших психических функций (мышление, речь, внимание, память, восприятие).

Дети дошкольного возраста нередко находятся в состоянии высокого психоэмоционального возбуждения. Виной тому может быть адаптационный стресс, возрастные кризисы, массовая цфровизация в обществе, большая занятость родителей (загруженность, озабоченность зарабатыванием, отсутствие свободного времени). С самого раннего детства, современные родители отдают предпочтение гаджетам взамен непосредственного общения с ребенком - мультфильмы в телефоне, детские игры в телефоне, на компьютере и т.д. на живое общение с ребенком просто не хватает ни времени, ни сил и контактные игры, такие как рисование, лепка, сбор конструктора, мозаики, сюжетно-ролевые игры постепенно уходят из современных семей.
Регулярное многочасовое использование современных гаджетов, тормозят психическое развитие ребенка и как следствие все чаще фиксируются нарушение процесса возбуждения и торможения (гипер и гипо возбудимость), расстройства эмоционально-волевой сферы, поведенческие дисфункции. Педагоги все чаще сталкивается с определенными трудностями в процессе организации и проведения воспитательно – образовательной работы. 

Использование методов релаксации помогает детям в нужный момент расслабиться, снять признаки внутреннего психоэмоционального напряжения, сконцентрировать внимание, снять возбуждение. Самое правильное – это научить ребенка помогать самому себе, то есть познакомить с методами релаксации. Некоторые упражнения в последствии ребенок сможет выполнить самостоятельно, в других ему должны помочь взрослые. Главная задача педагога – правильное, своевременное применение данного метода.
Так как в дошкольном возрасте ведущим видом деятельности является игра, метод релаксации применяется через специально подобранные игровые приемы-упражнения. Каждому упражнению дается образное название, это увлекает детей, они выполняют действия, не просто подражая педагогу, а перевоплощаясь, входя в заданный образ или ситуацию.

Для формирования эмоциональной стабильности ребенка важно научить управлять своим телом. Умение расслабляться позволяет устранить беспокойство, возбуждение, скованность, восстанавливает силы, увеличивает запас энергии.

Использование техник релаксации с младшего дошкольного возраста, способствует тому, что к старшему возрасту ребенок, научившись расслаблению, получает то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
Нами изучен опыт коллег в данном направлении, частично заимствованы наиболее интересные упражнения. Однако, для качественной реализации метода релаксации необходимо было максимально индивидуализировать содержание комплекса упражнений, разработать авторские упражнения, продумать дозировку применения с учетом возрастных и личностных особенностей контингента воспитанников. 
Авторский комплекс «Релаксационные паузы» состоит из групп упражнений: Релаксационные настрои/Упражнения на глубокое дыхание/ Упражнения на прогрессирующую релаксацию мышц/ Упражнения на визуализацию/ Упражнения на растяжку /Упражнения с прослушиванием музыки/Упражнения с объятиями. 
Педагоги недостаточно серьезно относятся к результативности применения техник релаксации, больше используют дыхательные упражнения. Основной проблемой является хаотичность применения. Залог успешности занятий на релаксацию заключается в повседневной работе.  Для получения результата, я включила «Релаксационные паузы» в режим дня, упражнения проводятся два и более раз в день (в зависимости от потребностей детей).
С целью комплексного применения данного метода как во время пребывания ребенка в детском саду, так и находясь дома, были проведены ознакомительные встречи с родителями воспитанников. Получен исключительно положительный отклик, единогласное одобрение, даны рекомендации для проведения релаксации в домашних условиях.
На этапах внедрения метода релаксации, некоторым, особенно возбужденным, отвлекаемым детям, не удается сосредоточиться на занятии и успокоится во время проведения упражнения релаксации, когда требуется расслабление по контрасту с напряжением и когда только вырабатывается чувство мышцы. Не следует их заставлять непременно повторять упражнения. Можно разрешить им посидеть на занятии молча, спокойно, посмотреть, как расслабляются остальные. Пребывание в позе покоя уже само по себе окажет на них положительное воздействие.

Дошкольники, как правило, действуют в соответствии с ситуацией, а не по вербальной инструкции, поэтому словесную инструкцию необходимо сопровождать практическим действием. Речь становится регулятором действия для ребенка не сама по себе, а во взаимосвязи с практическим действием.
Эффективно использование образов сказочных персонажей, любимых детьми животных, с которыми они легко и с удовольствием себя отождествляют. Педагогу следует научиться составлять соответствующие возрастному восприятию детей тексты.
Особенности проведения релаксационных упражнений с детьми младшего дошкольного возраста заключаются в том, что время выполнения одного упражнения не более 2-3 минут. Большинство упражнений направлено на расслабление определенных групп мышц. Релаксация включает в себя как многоразовое выполнение одного упражнения, так и комплекса из 3-4 упражнений на разные группы мышц (в зависимости от потребностей детей). 

Особенности выполнения релаксационных упражнений детьми старшего дошкольного возраста заключаются в том, что время выполнения одного упражнения увеличивается, но не превышает более 4-5 минут. В процессе одного занятия можно использовать упражнения из разных блоков, в зависимости от направленности образовательной деятельности. Релаксация включает в себя комплекс из 3-4 упражнений на разные группы мышц. Сеанс полной релаксации проводится с музыкальным сопровождением и текстом, направленным на спокойствие и восстановление сил. Основной задачей выполнения упражнений является обучение детей восстановительным техникам для дальнейшего самостоятельного применения.

Завершение любого вида релаксации происходит исключительно на позитиве.
В использовании приёмов релаксации важно придерживаться техники поэтапного перехода в состояние расслабления. Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении приятной, спокойной музыки.

ТЕХНИКА ПОЭТАПНОГО ПЕРЕХОДА В СОСТОЯНИЕ РАССЛАБЛЕНИЯ 

1 этап - лечь удобно и расслабиться.

2этап- прочувствовать и «осмотреть» всё своё тело мысленным взором, вызывая чувство тепла, и последовательно «осмотрев» все его части: голову, руки, ноги, туловище. Желательно при этом закрыть глаза. На этом этапе, педагог подбирает речевое сопровождение, соответствующее возрасту воспитанников (говорит понятными для детей словами).

3 этап - ощущение приятного тепла, удовольствия, покоя, комфорта от расслабленного тела. Данное состояние у детей достигается после проведения упражнений на регулярной основе.
Поскольку наши дети зачастую испытывают дефицит положительных тактильных ощущений, в сюжет настроев мною введены элементы тактильного взаимодействия, педагога и ребёнка («ветерок гладит тебя»). Это положительно влияет на реакцию расслабления.

При проведении занятий по релаксации необходимо придерживаться определенных правил:

1.Прежде чем выполнять упражнение с детьми, необходимо попробовать сделать его самостоятельно.

2.Не забывайте, что напряжение должно быть кратковременным, а расслабление — более длительным. Обратите внимание детей на то, как приятно состояние расслабленности, спокойствия.

3.Перед каждым упражнением настройте детей, найдите способ заинтересовать их.

4. Не повышайте голос при проведении релаксационного упражнения.

5.Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении спокойной музыки.

6.Повторяйте каждое упражнения не более 2 - 3 раз. Не используйте одновременно разные упражнения.

7.Разучивать с детьми новые релаксационные упражнения следует планомерно.

ГРУППЫ УПРАЖНЕНИЙ РЕЛАКСАЦИИ ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ
Упражнения на глубокое дыхание (Приложение). Глубокое дыхание – это эффективный способ замедления естественной реакции организма на стресс. Оно замедляет сердечный ритм, снижает кровяное давление и обеспечивает чувство уверенности. Этот простой метод подходит практически всем.

Вдохните глубоко.

Задержите дыхание на мгновение.

Медленно выдохните.

Продолжайте дышать глубоко, пока не обретете чувство покоя.

Упражнения на прогрессирующую релаксацию мышц (Приложение). Прогрессирующая релаксация мышц – это прекрасный способ снять стресс. Релаксация достигается путем напряжения и последующего расслабления различных групп мышц тела.

Лицо – попросите ребенка наморщить нос и лоб, будто он нюхает что-то неприятное, а затем расслабить лицо. Повторить три раза.

Челюсти – попросите ребенка плотно сжать челюсти, будто он собака, которая висит на кости, а затем отпустить воображаемую кость и полностью разомкнуть челюсти. Повторить три раза.

Руки и плечи – попросите ребенка вытянуть руки перед собой, затем поднять их над головой и потянуться как можно выше. После этого пусть ребенок опустит вниз и расслабит руки. Повторить три раза.

Кисти рук – пусть ребенок представит, будто он изо всех сил сжимает апельсин одной рукой, а затем бросает его на пол и расслабляет кисть и руку. Повторить три раза, а затем выполнить упражнение другой рукой.

Живот – пусть ребенок ляжет на спину и всего на мгновение максимально напряжет мышцы живота. Затем пусть расслабит живот. Повторить три раза, а затем выполнить это же упражнение стоя.

Ноги и ступни – попросите ребенка стоя вдавить пальцы ног в пол, будто он проделывает это с песком на пляже. Пусть поочередно вдавливает каждый палец в пол и расставит их настолько, чтобы чувствовать напряжение в ногах, а затем расслабится. Повторить три раза.

Выполняя эти упражнения, попросите ребенка наблюдать, как хорошо чувствует себя тело, когда он расслабляет каждую его часть. Цель выполнения этих упражнений заключается в том, чтобы достичь полного расслабления мышц тела.

Физические упражнения. Физические упражнения – это отличный вид отдыха. Ходьба, бег, плавание и активные игры – это те виды упражнений, которые нравятся детям. Однако не забывайте заниматься под музыку. 

Упражнения на визуализацию (Приложение). Визуализация также известна как метод визуально управляемых образов. Эта техника использует воображение, чтобы замедлить мозговую деятельность и избавиться от негативных мыслей и тревог. Этот метод особенно эффективен после выполнения прогрессирующей релаксации мышц и позволяет сначала расслабить мышцы, а затем успокоить ум. Представление при помощи силы воображения прекрасного, спокойного места – это один из видов визуализации для снижения уровня стресса, доступный почти любому ребенку. Также может быть полезна цветовая визуализация, ей легко обучить ребенка.

Попросите ребенка представить в воображении любимый цвет, который заставляет его чувствовать себя спокойно и безопасно.

Пусть он представит, что «вдыхает» этот цвет в себя и распространяет его по всему телу вместе с выдохом.

Пусть ребенок продолжает визуализировать, пока не наполнится этим особым расслабляющим цветом.

Вместо цвета можно использовать успокаивающий звук, особенный аромат или чувство тепла, или света.

Упражнения со смехом (Приложение) . Смех – это прекрасный способ снять стресс и помочь организму расслабиться.

Вот несколько способов заставить ребенка смеяться: рассказывайте смешные истории (анекдоты); корчите смешные рожицы по очереди.

Упражнения на растяжку (Приложение). Растяжка снимает накопленное напряжение в мышцах. Научите ребенка аккуратно растягивать каждую группу мышц и чувствовать при этом, как они постепенно расслабляются.

Упражнения с прослушиванием музыки (Приложение). Прослушивание успокаивающей музыки может помочь ребенку сосредоточиться. Даже очень маленькие дети могут наслаждаться расслабляющей классической музыкой.
Упражнения с объятиями (Приложение). Объятия помогают детям научиться регулировать собственные эмоции и стать более жизнерадостными. Объятия также укрепляют оптимизм и повышают самооценку. Мощный окситоцин помогает ребенку испытывать чувство любви. Объятия помогают вам взаимодействовать с детьми. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Сочетание упражнений комбинируется в зависимости от потребностей воспитанников, как правило дети нуждаются в поддержке в период адаптации, после больничного, при сезонных изменениях, иногда при внутрисемейных эмоциональных переживаниях и просто при смене настроения.

Работу в данном направлении следует начинать с дружественной беседы с ребенком в индивидуальной форме, затем малыми группами и далее комбинирую группы по обстоятельствам. Если ребенок отказывается учувствовать в упражнении, я никогда не настаиваю и тем более не заставляю его, тем самым оставляя возможность понаблюдать со стороны и самостоятельно принять решение об участии. Как правило после наблюдения, каждый ребёнок с интересом включается в процесс.
В результате дозированного применения релаксационных упражнений в режиме дня, у детей уходит излишнее возбуждение в нервной системе, которое и ведёт к эмоциональным перегрузкам. Как следствие снижается тревожность, уменьшаются или совсем проходят неадекватные поведенческие реакции, уменьшаются мышечные зажимы, что способствует благоприятной психологической обстановке в группе, на занятиях и в повседневной деятельности, повышается способность познавать окружающий мир.

С помощью качественного применения метода релаксация решается одна из основных задач воспитательно-образовательных работы – это забота о физическом и психическом здоровье детей, обеспечение их эмоционального благополучия и самочувствия при пребывании ребенка в детском саду.

ПРИЛОЖЕНИЕ
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ «РЕЛАКСАЦИОННЫЕ ПАУЗЫ»
1. РЕЛАКСАЦИОННЫЕ НАСТРОИ
«На полянке»

Представьте себе лесную полянку, на которой растет мягкая травка-муравка. Вы лежите на ней, как на перине. Вокруг все спокойно и тихо, вы дышите ровно и легко. Над вами склоняет голову полевой цветок, слышится пение птиц, стрекотание кузнечиков. Вы чувствуете, как нежные лучики солнца гладят ваш лоб, щечки, дотрагиваются до рук, гладят все ваше тело... (пауза — поглаживание детей). Лучики гладят... (имя), ласкают... (и так каждого ребенка). Вам хорошо, приятно... А теперь потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы чудесно отдохнули.

«Воздушные шарики»

Все вы — воздушные шарики, очень красивые и веселые. Вас надувают, и вы становитесь все легче и легче. Все ваше тело становится легким, невесомым. И ручки легкие, и ножки стали легкие-легкие. Воздушные шарики поднимаются все выше и выше. Дует теплый, ласковый ветерок, он нежно обдувает каждый шарик... (пауза — поглаживание детей). Обдувает шарик... ласкает шарик... Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый ветерок. Но вот пришла пора возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь своему шарику.

«Отдых на море»

Вы лежите на берегу моря. Чудесный летний день, мягкий песок. Вокруг все спокойно и тихо, вы дышите ровно и легко. Небо голубое, теплое солнце. Мягкие волны подкатываются к вашим ногам, ласково гладят их, гладят ваше тело... (пауза — поглаживание детей). Гладят... (имя). Вы ощущаете приятную свежесть морской воды. Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает все тело: лоб, лицо, спину, живот, руки, ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким-легким. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется встать и двигаться. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы полны сил и энергии.

«Порхание бабочки»

Представьте себе прекрасный летний день. Вы лежите на зеленом лугу. Вокруг все спокойно и тихо. Вам тепло и уютно, вы дышите легко и спокойно. Вообразите себе, что вы — легкие бабочки с большими и красивыми крыльями. Ваши ручки легкие-легкие — это крылья бабочки. И тело ваше стало тоже легкое-легкое, взмахнули крылышками и полетели. С каждым вдохом и выдохом вы все выше и выше парите в воздухе. Легкий ветерок нежно гладит ваши крылышки... (пауза — поглаживание детей). Гладит, нежно прикасается к... (имя). Вам хорошо и приятно. Но вот пришло время возвращаться домой. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь друг другу.

«Облака»

Теплый летний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе облака — такие белые, большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг все тихо и спокойно, вам тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, все выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки легкие-легкие, ваши ножки легкие, все ваше тело становится легким, как облачко. Вот вы подплываете к самому большому и пушистому, к самому красивому облаку на небе. Ближе и ближе. И вот вы уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно нежно гладит вас, это пушистое и нежное облако... (пауза — поглаживание детей). Оно поглаживает вас... Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на облачке.

«Радуга»

Теплое летнее утро. Вы находитесь в очень красивом месте, в лесу. Вы лежите на мягкой траве, над вами чистое голубое небо и ласковое солнце. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Вы смотрите в небо и видите большую прекрасную радугу. Она переливается яркими цветами. Это не простая радуга, она волшебная. Она опускается на землю рядом с вами. Радуга светится необычным теплым светом. Почувствуйте, как этот свет согревает вас. Ваши ручки становятся теплыми, ножки становятся теплыми. Вы все наполняетесь светом и теплом волшебной радуги... (пауза — поглаживание детей). Тебе... (имя) тепло, и тебе... (имя) тепло. С этим теплом вы чувствуете себя сильными, счастливыми, самыми лучшими. Вам спокойно и тепло. Но вот радуга улыбнулась — она прощается с вами. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь волшебной радуге.

«Ручей»

Фонограмма: журчание воды, шум леса. Вы лежите возле небольшой речки в лесу. Прислушайтесь к тихому журчанию и плеску воды в ручье. Вода в ручье чистая, прозрачная и прохладная. Ручеек журчит тихо-тихо, как ваше дыхание. Прислушайтесь к своему дыханию, медленно вдохните, выдохните. Вам спокойно и тепло. Вокруг тихо, только слышно журчание воды и шелест ветра. Вода из ручейка обдает вас своими ласковыми брызгами. Ваши ручки становятся теплыми от волшебных брызг, все тело становится легким-легким от прикоснувшейся воды. Вы наполняетесь журчанием ласкового ручейка... (пауза — поглаживание детей). Ручеек погладил... (имя) и... (имя) погладил. Журчание успокаивает вас. 

Вам легко и спокойно. Но пришла пора расставаться.
Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь ласковому ручейку.

«Полет птицы»

Вы находитесь на летнем ароматном лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми, дышите легко и свободно. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в воздухе. Птица свободно парит в воздухе, крылья ее распростерты в стороны. Вообразите, что вы — птица. Представьте, какое легкое ваше тело и как медленно вы парите в воздухе. Ваши крылья — ваши руки, легки и неподвижны. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе. Наслаждайтесь прикосновением легкого, нежного ветерка... (пауза — поглаживание детей). Ветерок ласкает... поглаживает... 

А теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. Вот мы и на земле. Потянитесь и на счет «три» сбросьте крылья и откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохраняется на весь день.

«Лентяи»

Сегодня мои дети много занимались, играли и, наверное, устали. Я предлагаю вам немного полениться. Вы — лентяи и нежитесь на мягком-мягком ковре. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. Отдыхают ваши руки, отдыхают ваши ноги... (пауза — поглаживание детей). Отдыхают ручки у... отдыхают ножки у... Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас изнутри. Вы отдыхаете, вы ленитесь. Приятная лень разливается по всем телу. Вы наслаждаетесь полным покоем и отдыхом, который приносит вам силы и хорошее настроение. Потянитесь, сбросьте с себя лень и на счет «три» откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение.

«Тихое озеро»

Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Солнце ярко светит, и это заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы абсолютно спокойны. Светит солнце, воздух чист и прозрачен. Вам легко дышится. Вы ощущаете всем телом солнечное тепло, оно согревает вас... (пауза — поглаживание детей). Солнечные лучики гладят... и еще гладят... Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Каждая частичка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете... Но вот мы снова в детском саду... Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы чудесно отдохнули.

«Снежинки»

Вы попали в волшебный зимний лес. Чудесный, морозный день. Вам приятно, вы чувствуете себя хорошо, дышите легко и свободно. Вообразите, что вы легкие, нежные снежинки. Ваши ручки легкие-легкие — это тонкие лучики снежинки. Ваше тело тоже легкое-легкое, как будто оно снежное. Подул легкий ветерок, и снежинки полетели. С каждым вздохом и выдохом вы все выше и выше поднимаетесь над волшебным лесом. Ласковый ветерок нежно гладит маленькие, легкие снежинки... (пауза — поглаживание детей). Гладит снежинку, ласкает... Вам хорошо и приятно. Но вот пришла пора возвращаться домой. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза и улыбнитесь ласковому ветерку и хрупкой снежинке.

2. УПРАЖНЕНИЯ НА ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ
Рекомендации по проведению. Дыхательная гимнастика проводится ежедневно один или два раза в день. Подходящее время для проведения — утренняя прогулка и период после окончания «тихого часа».
Основные рекомендации по проведению для всех возрастных групп:

Занятия по дыхательной гимнастике бодрят организм, поэтому проводить их перед сном не желательно.

Выполнять упражнения на голодный желудок может быть опасно — возможны головокружения. При этом сразу после еды проводить гимнастику также не стоит, чтобы избежать проблем с пищеварением. Оптимальное время — через час после приема пищи.
Проведение гимнастики обязательно происходит на свежем воздухе. Если нет возможности выйти на улицу, необходимо хорошо проветрить помещение.
В комнате, где проводятся занятия, не должно быть пыли, которую вдохнут дети.
Желательно, чтобы одежда была свободной и не сдавливала грудную клетку и живот.
Для детей возраста два-три года подойдет комплекс из одного-трех занятий, протяженностью не более 10-ти минут. В силу возрастных особенностей они не смогут заниматься дольше и могут отвлечься вскоре после начала выполнения.
Чтобы привлечь к выполнению дошкольников, следует проводить гимнастику в форме игры. Также можно предлагать детям понюхать цветы или угадать, какой запах появился в воздухе.
Тело во время занятий должно быть расслабленным, мышцы шеи, рук и груди не напряжены.
При вдохе и выдохе щеки не должны надуваться (исключением являются игровые упражнения для младшего возраста). За этим можно проследить, приложив к ним руки.
Упражнения для детей разного возраста

Комплекс упражнений для детей разных возрастов различен. Дошкольникам будет легче выполнять занятия в игровой форме, их необходимо привлечь к процессу и заинтересовать. Дети постарше могут более осознанно подойти к гимнастике — упражнения можно проводить в спокойной обстановке, прислушиваясь к своему организму.

«Воздушный шарик»

Встать, расставив ноги в стороны и представить в руках невидимый воздушный шарик. На счет взрослого «раз, два» сделать глубокий вдох, набрав воздуха в легкие. На счет «три, четыре» усиленно выдохнуть, наполняя воображаемый шар. При этом показывать руками, как шарик увеличивается в размерах.

«Бегемотик»
Дети садятся или ложатся, кладут руку на живот и глубоко дышат. Взрослый произносит слова:
«Сели бегемотики, потрогали животики.
Животики раздуваются (при этом происходит вдох),
А затем животики сдуваются (выдох)».
«Птички»
Дети медленно ходят, имитируя руками движение крыльев птицы. При взмахе вверх происходит вдох, при опускании рук — выдох. При этом взрослый сопровождает игру фразами: «Птички летят на юг», «Птички взмахивают крыльями, опускают крылья».
«Мыльный пузырь»
Дети становятся в круг, держась за руки. Они должны надуть огромный мыльный пузырь, границами которого стали они сами. Происходит глубокий вдох через нос и усиленный выдох. Воображаемый пузырь между детьми надувается, а они с каждым выдохом отходят на шаг назад. Взрослый подбадривает: «Надувайся пузырь, надувайся большой! Да не лопайся!» Когда дети отошли на максимальное расстояние друг от друга, ведущий хлопает в ладоши и кричит: «Пузырь лопнул!» Дети разбегаются в разные стороны (разлетаются маленькие пузырьки).
«Погружение под воду»
Ребенок должен представить, что ему предстоит плыть под водой. Для этого он глубоко вдыхает воздух, затем задерживает дыхание на максимальное количество времени. При этом можно зажать нос рукой или имитировать плавание, медленно разводя руками.
Упражнение «Глубокое дыхание»
Педагог предлагает детям прилечь на ковер, либо сесть на стульчики, выпрямить и расслабить спину.

Педагог: «На счет 1,2,3,4 – делайте глубокий вдох носом, на счет 4,3,2,1 – выдыхайте через рот». Время выполнения 2-3 минуты.
Упражнение «Пылесос»
Пылинки весело танцуют в луче солнца, по сигналу колокольчика кружатся все медленнее, садятся на пол. Спина и плечи расслаблены, руки опущены, голова наклонена вниз. Заработал пылесос, он собирает пылинки. Кого воспитатель коснулся, тот медленно уходит на стульчик.
Упражнение «Улыбнись»
Дети ложатся на ковер. Закрывают глаза.         «Кто сегодня быстро бегал, прыгал и скакал. Тот, конечно, не устал, но устала голова, думать ей всегда пора. Надо просто полежать, вспомнить солнце, море. Посмотреть внутрь себя и звездочку увидеть, рядом с луною. Вот она блестит и улыбается. И от луны зажигается. Если это увидел ты. Глазки открой, посмотри на друзей, улыбнись.

Упражнение «Слон»
Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с “грохотом” опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе «Ух!».

Упражнение «Бубенчик»
Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной «Пушистые облачка». «Пробуждение» происходит под звучание бубенчика.

Упражнение «Тишина»:

- Тише, тише, тишина! Разговаривать нельзя!

Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать

И тихонько будем спать.
Упражнение «Кукушка»
Дети лежат на ковре, с закрытыми глазами. «Тихо, тихо стало вдруг. Солнышко уснуло. Одуванчик спит давно, и кузнечик тоже. А кукушке все равно, спать она не может. Все ку-ку-ку-ку, за окошком вторит. Отдохну и я немножко, а теперь взгляну в окошко.

Упражнение «Дружные дети»
Дети лежат на ковре. «Дружные дети в нашем саду, очень я их успокоить хочу. Глазки закройте друзья и представьте. Озеро, лебеди, небо прекрасное. Ну а теперь вы представьте волну. Вот окатить ею вас я хочу. Страшно? Нисколько. Еще полежите. Ну, а теперь все дружно глаза отворите».

3. УПРАЖНЕНИЯ НА ПРОГРЕССИРУЮЩУЮ РЕЛАКСАЦИЮ МЫШЦ
«Лимон»
Представьте, что в левой руке у вас находится лимон, Сожмите руку в кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. Еще сильнее. Еще крепче. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, как ей приятно и спокойно. Опять сожмите лимон крепко-крепко… (3 раза каждой рукой).

«Кошечки»

Представьте себе, что вы – красивые пушистые кошечки. Вам очень хочется потянуться. Поднимите руки вверх, голову откиньте и тянитесь вверх и назад. Почувствуйте сильное напряжение в мышцах рук, шеи, спины… 3 раза.

«Черепаха»

Вы – черепаха, вы гуляете и едите травку. Вдруг невдалеке возникла опасность, и вам быстро нужно спрятать голову в плечи. Втягивайте сильно-сильно. Еще сильнее, еще глубже голова уходит в панцирь. А теперь опустите плечи, так как опасность миновала, и расслабьте их. Почувствуйте, как приятно расслабление и состояние покоя… 3 раза.

«Слоненок»

Представьте, что вы лежите на солнышке и загораете. А теперь из-за кустов выбегает слоненок и бежит прямо на вас. Чтобы он вас не задел, напрягите живот сильно-сильно, как только можете. Еще сильнее напрягите мышцы живота. А теперь можно расслабиться, потому что слоненок пробежал мимо. Обратите внимание на приятное расслабление, которое возникает в теле после напряжения. Каким тяжелым и теплым кажется тело.

«Высокий забор»

Представьте, что вы стоите у высокого деревянного забора, по другую сторону которого находится заброшенный фруктовый сад. В заборе выломана одна доска, и вам нужно проникнуть в сад через узкую щель так, чтобы не занозить себя. Втяните живот как можно сильнее и аккуратно начинайте пролезать через эту щель. Сильнее втягивайте живот и убирайте выступающие части тела. А сейчас вы уже по ту сторону забора, расслабьте мышцы живота, как это возможно. Ваш живот отдыхает и находится в состоянии приятного расслабления… 3 раза.

«Муха»

Представьте, что вам на нос села муха и вам без помощи рук нужно прогнать ее. Покрутите носом вправо и влево, наморщите его и напрягите все мышцы лица…А теперь расслабьте лицо. Муха улетела. Почувствуйте, как состояние покоя приятно разливается по вашему лицу…

«Жвачка»

У вас во рту находится твердая конфета, и вам во что бы то ни стало нужно разгрызть ее. Сожмите зубы как можно крепче, стисните их… Еще, еще. А теперь расслабьте лицо. Почувствуйте, как отдыхают мышцы лица… 3 раза.

«Жмурки»

Вам нужно крепко зажмурить глаза, чтобы солнце не слепило их. Крепко-крепко сожмите веки. Еще сильнее, еще крепче сильнее сжимайте веки… Но вот солнце уходит, и лицо можно расслабить… 3 раза.

«Теплая лужа»

Представьте, что вы стоите босиком возле большой теплой лужи с глубоким илистым дном. Вы наступаете в нее правой ногой, и ваши пальцы погружаются в мягкий и теплый ил. Вам очень хочется ощутить опору под ногами, и вы давите на мягкое дно всей ступней, изо всех сил. Ил проходит у вас между пальцев ног, и вы надавливаете все сильнее и сильнее. Выньте правую ногу из лужи и расслабьте ее. Теперь то же левой ногой… 3 раза.

Упражнение «Спящий котёнок»
Представьте себе, что вы весёлые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали…начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат (повторить 2 – 3 раза).

Упражнение «Шишки»
Представьте себе, что вы – медвежата и с вами играет мама – медведица. Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжимаете в лапах. Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела – лапки отдыхают. А мама – медведица снова кидает шишки медвежатам… (повторить 2 – 3 раза).
Упражнение «Холодно – жарко»
Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замёрзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, расслабились…Но вот снова подул холодный ветер…(повторить 2–3 раза).

Упражнение «Солнышко и тучка»
Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнце зашло за тучку, стало холодно – все сжались в комочек чтобы согреться (задержать дыхание). Солнышко вышло  из-за тучки, стало жарко – все расслабились (на выдохе). Повторить 2 – 3 раза.

Упражнение «Муравей»
Представьте себе, что вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С силой натянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе). Носки идут вниз – в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают (повторить 2-3 раза).
Упражнение «Улыбка»
Представьте себе, что вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это ещё раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек… Дышите и улыбайтесь…, ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка (повторить 2-3 раза).

Упражнение «Пчелка»
Представьте себе теплый, летний день. Подставьте солнышку ваше лицо, подбородок тоже загорает (разжать губы и зубы на вдохе). Летит пчелка, собирается сесть кому-нибудь на язык. Крепко закрыть рот (задержка дыхания). Прогоняя пчелку можно энергично двигать губами. Пчелка улетела. Слегка открыть рот, облегченно выдохнуть воздух (повторить 2-3 раза).
4. УПРАЖНЕНИЯ НА ВИЗУАЛИЗАЦИЮ
Упражнение «Путешествие в волшебный лес»
Включается спокойная, расслабляющая музыка. «Дети, лягте поудобнее. Закройте глаза т слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. 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. А теперь попрощайтесь с волшебным лесом. Запомните свои ощущения, чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с вами весь день.

Релаксация «Отдых на море»
Включается спокойная, расслабляющая музыка. «Дети, лягте поудобнее. Закройте глаза т 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 на 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, послушным. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется встать и двигаться.
Открывайте глаза. Вы полны сил и энергии. Постарайтесь сохранить эти ощущения на весь день.
5. УПРАЖНЕНИЯ НА РАСТЯЖКУ
Упражнение «Бабочка летает»
Упражнение для выворотности и растяжки тазобедренных суставов. Сидя, подтянуть ноги к тазу и соединить стопы. Совершить плавные «взмахи» руками и согнутыми ногами 5-6 раз.

Упражнение «Бабочка сидит на листочке» –в той же исходной позиции мягко надавливать руками на колени, прижимая их к полу.

Упражнение «Бабочка спит» – не меняя положения ног, вытянуть руки вперед и прижать корпус к полу. Можно помочь ребенку, слегка прижимая коленки к полу. Если спинка колесом, попробуйте мягко надавить на неё для выравнивания.

Упражнение «Лягушка»
Лечь на живот, голову повернуть в сторону и положить на согнутые в локтях руки. Подтянуть ножки, сгибая их в коленях, как можно выше. Зафиксировать позу на 10-20 секунд.

Упражнение «Качели»
Лежа на животе, согнуть ноги. Плотно обхватить ладонями щиколотки и медленно поднимая ножки (тянуть к голове, осторожно прогнуться.
6. УПРАЖНЕНИЯ С ПРОСЛУШИВАНИЕМ МУЗЫКИ
Звуковая релаксация. В качестве музыки для релаксации детей дошкольного возраста мы используем акустические композиции, имитирующие звуки природы: дождь; шум леса с птичьими трелями; морской прибой. Дошкольникам не рекомендуется прослушивание электронной музыки. Это касается даже игрушек.
Игра «Три цветка»
В игре используется демонстративный материал – 3 цветка из картона, в середине которых изображены «лица»: спящее, плачущее и веселое. Эти «лица» соответствуют определенному характеру музыки: добрая, ласковая, убаюкивающая; грустная, жалобная, задорная; веселая, радостная, плясовая. Музыкальный руководитель исполняет произведение. Вызванный ребенок берет цветок, соответствующий характеру музыки, и показывает его. Все дети активно участвуют в определении характера музыки.
«Маленькое привидение»
Ведущий говорит: «Будем играть в маленькие добрые привидения. Нам захотелось немного похулиганить и слегка напугать друг друга. По моему хлопку вы будете делать руками вот такое движение (взрослый приподнимает согнутые в локтях руки, пальцы растопырены) и произносить страшным голосом звук «У», если я буду громко хлопать, вы будете пугать громко. Но помните, что мы добрые привидения и хотим только пошутить. » Взрослый хлопает в ладоши. (Римский-Корсаков «Полет шмеля») В конце игры привидения превращаются в детей.

«В лесу»

1. Переживание своего эмоционального состояния: «Мы в дремучем лесу, темно, воют волки, мы продираемся через колючие кустарники, бежим (звучит музыка Петра Ильича Чайковского - оркестровая фантазии «Франческа да Римини» на тему «Ада», ребенок двигается в соответствии с сюжетом) ».
2. Формирования состояния покоя, защищенности: «Мы выбежали на поляну. Она со всех сторон защищена добрым волшебством. Никто кроме нас не сможет пробраться сюда. Здесь очень красиво: маленький водопад стекает в прозрачное озеро, на земле нежная зеленая трава и удивительные прекрасные цветы (звучит ноктюрн Ф. Шопена, ребенок лежит или сидит на коврике).
3. Становление конечного эмоционального состояния: «Водопад так радостно звенит своими капельками! Нам становится так легко, так весело! Мы тоже хотим петь вместе с водопадом! (звучит «Маленькая ночная серенада» В. А. Моцарта, ребенок подыгрывает на металлофоне или танцует).
7. УПРАЖНЕНИЯ С ОБЪЯТИЯМИ
Упражнение «Обнимашки»
Упражнение может проводиться как на свежем воздухе, так и в помещении. Дети стоят в кругу. Педагог говорит: «Передаю «обнимашку» Маше (другое имя ребенка, стоящего справа)». Педагог улыбается, глядя в глаза ребенку, и обнимает его (ее). Ребенок произносит те же слова и обнимает следующего ребенка. Так «обнимашка» проходит по всему кругу. Затем, при желании детей, можно ее запустить в обратную сторону. В завершении игры все берутся за руки и произносят слова: «Мы друг другу улыбаемся, мы друзьями называемся!».
Упражнение «Мы вместе!»

Ребята стоят в кругу вместе с воспитателем. Воспитатель предлагает всем взяться за руки и, подняв их вверх, хором проговорить стихотворение про дружбу.
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