«Песенка мартышки» (релаксация)

Лучшие качели – гибкие лианы.

Это с колыбели знают обезьяны.

Кто весь век качается – да, да, да!

Тот не огорчается никогда!

Играющие стоят врассыпную. С началом текста все слегка пружинят в коленях, руки раскачиваются вперёд – назад («качели»). На слова «Да, да, да!» выполняются скользящие хлопки. На последнюю строчку – произвольные прыжки.

«Дождь» (релаксация)
Приплыли тучи дождевые: лей, дождь, лей!

Дождинки пляшут, как живые: пей, рожь, пей!

И рожь, склоняясь к земле зелёной, пьёт, пьёт, пьёт,
А тёплый дождь неугомонный льёт, льёт, льёт.

Играющие стоят, вытянув руки вперёд ладонями вниз. На первую строку свободно встряхивают кистями рук. На вторую строку продолжают встряхивать ладонями вверх. На третью строку движения те же. На последнюю строку снова поворачивают кисти ладонями вниз, продолжая встряхивание.
«Пружинки» (релаксация)
Что за странные пружинки упираются в ботинки?

Ты носочки опускай, на пружинки нажимай…

Нет пружинок – отдыхай!

Руки не напряжены, ноги не напряжены

И расслаблены.

Знайте, девочки и мальчики, 

Отдыхают ваши пальчики!

Дышится легко, ровно, глубоко!

Мы поставили ноги на пружинки. Они выскакивают из пола и отталкивают носки ног так, что они поднимаются вверх, а пятки упираются в пол. А теперь нажимаем на пружинки крепче. Сильнее. Ноги напряжены! Тяжело так сидеть. Перестали нажимать на пружинки. Ноги расслабились. Приятно. Отдыхаем. Вдох – выдох.

Релаксация
Внимание!

Все умеют танцевать,

Прыгать, бегать, рисовать,

Но пока не все умеют

Расслабляться, отдыхать.
Есть у нас игра такая – 

Очень лёгкая, простая:

Замедляется движенье,

Исчезает напряженье…
И становится понятно:

Расслабление приятно!

«Плетень» (релаксация)
Тень, тень в ясный день

Петр плетёт плетень.

Три прута переплетает,
А на третий расплетает.

Тень, тень в ясный день

Кто б доплёл плетень?
Играющие стоят врассыпную. Руки свисают пассивно, в плечах и корпусе снимается напряжение. С началом текста дети резко поворачивают тело то вправо, то влево. Руки при этом взлетают и обвиваются вокруг корпуса, голова покачивается, ноги поворачиваются вместе с корпусом, ступни неподвижны. С последним словом дети «роняют» корпус.
«Опёнок» (релаксация)
Влез опёнок на пенёк,

Простоял один денёк.

На ветру качался,

Низко наклонялся.

Тоненький, тоненький,

Ножка, сто соломинка!

А потом склонился – 

И совсем свалился!

И.п. – присесть на корточки. На строки 1-2 – встать, 3-6 – наклон вправо-влево, руки на поясе. На седьмую строку – наклон вперёд. На последнюю – «уронить» корпус, руки при этом свободно свисают. Следить, чтобы при движениях не было излишнего напряжения в мышцах рук и шеи.

«Качели» (релаксация)
Всё лето качели качались и пели.

И мы на качелях на небо летели!

Настали осенние дни.

Качели остались одни.

Лежат на качелях два жёлтых листка

И ветер качели качает слегка.

Дети стоят врассыпную и качают руками вперёд-назад, слегка пружиня в коленях. Постепенно качание увеличивается: увеличивается размах движений рук и пружинистые движения в ногах. Заканчиваются сильными маховыми движениями: 2 раза описывать руками большие круги, при этом подниматься на носки.
«Самокат» (релаксация)
Самокат! Самокат!
Самокату очень рад!

Сам качу, сам качу

Самокат куда хочу!

Дети стоят врассыпную. Опорная нога сгибается в колене и слегка пружинит. Другая имитирует движение отталкивания, как при езде на самокате, при этом она как бы скользит, не достигая пола.
«Мячик» (релаксация)
Бьют его, а он не злится.

Он всё больше веселиться.
Как ни странно, без битья

Нет для мячика житья!

Сначала дети имитируют игру с мячом. Когда они выучат стихотворение, игру можно проводить с мячами. На каждый акцент стихотворения – удар мячом о пол. 

«Шарик» (релаксация)
Вот как шарик надуваем!

А рукою проверяем (вдох).

Шарик лопнул – выдыхаем,

Наши мышцы расслабляем.

Дышится легко… ровно… глубоко…

Представьте себе, что мы надуваем воздушный шар. Положите руку на живот. Надуваем живот так, будто это большой воздушный шар.
«Кораблик» (релаксация)
Стало палубу качать, ногу к палубе прижать!
Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем!

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…

Представьте себе, что мы на корабле. Чтобы не упасть, расставьте пошире ноги и прижмите их к полу. Руки сцепите за спиной. Качнуло палубу, прижмите к полу правую ногу. Упражнение сначала для правой, затем для левой ноги.

«Кулачки» (релаксация)
Руки на коленях, кулачки сжаты.

Крепко с напряженьем пальчики прижаты.

Пальчики сильней сжимаем – 

Отпускаем, разжимаем.

Знайте, девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики.

Руки на коленях. Сожмите пальцы в кулачок, покрепче, чтобы косточки побелели. Руки устали.
«Будут на зиму дрова» (ср. гр.)
Мы сейчас бревно распилим,

Пилим – пилим, пилим – пилим.

Раз – два! Раз – два! 
Будут на зиму дрова!

Дети стоят парами, лицом друг к другу, подав правые руки один другому. С началом стихотворения имитируют движения пильщиков. При повторении подают друг другу левые руки.

Снятие напряжения, усталости ( ст. и подгот. гр.)
Вариант 1

И.п. стоя. Напряжённые вытянутые руки упираются в воображаемое стекло. Пальцы расставлены, давят на «препятствие» с усилием, до ощущения мелкой дрожи от перенапряжения. Далее – резкое расслабление.

Вариант 2

И.п. сидя на стуле. Ноги на носках, пальцы с силой вдавливаются в пол (или: подъём пяток с усилием, не отрывая носков от пола). Далее – резкое расслабление.

               «Цветовые команды» ( ст. и подгот. гр.)
Цель: развитие внимания, произвольности, формирование умения работать по инструкции.

Многие животные и даже растения умеют говорить на языке цвета. Так, яркая окраска насекомых покажет птицам, что эти насекомые ядовиты, есть их нельзя! Светлый белый хвостик мамы оленихи поможет маленькому оленёнку найти её в лесной чаще. Цветы раскрывают яркие красные, жёлтые и синие лепестки, приглашая насекомых-опылителей. В нашей игре подсказками тоже служат цвета: зелёный (трава) – идём, высоко поднимая колени, синий (вода, лужи) – перешагиваем, серый (волк) – остановиться, присесть (спрятаться).
«Кошкины повадки» (ср. и ст. гр.)

Полюбуемся немножко,

Как ступает мягко кошка.

Еле слышно: топ-топ-топ, 
Хвостик книзу: оп-оп-оп.

Дети ходят на цыпочках, стараясь выполнить движения бесшумно.
Но, подняв свой хвост пушистый,

Кошка может быть и быстрой.

Ввысь бросается отважно, 

А потом вновь ходит важно.

Лёгкие и быстрые прыжки на месте, сменяющиеся неспешной грациозной ходьбой с выпрямленной спиной и гордо приподнятой головой, слегка покачиваясь в стороны.

                   «Медвежата» (ср. и ст. гр.)

Медвежата в чаще жили, нежно, радостно дружили,

Вот так, вот так, медвежата те дружили.

Дети обнимаются, жмут друг другу руки, улыбаясь.

Мишки фрукты собирали, дружно яблоньку качали.

Вот так, вот так, дружно яблоньку качали.

Наклоны вперёд-назад с вытянутыми перед собой руками. 7-10 раз.
Вперевалочку ходили и из речки воду пили.

Вот так, вот так, эти мишки воду пили.

Ходьба вперевалку на ребре стопы. Наклоны вперёд, руки сложены за спиной «замком». 7-10 раз.

А потом они плясали, к солнцу лапы поднимали.

Вот так, вот так, к солнцу лапы поднимали.

Подскоки (5-8 раз), руки вверх-вниз.

«Ветер» (ср. гр.)
Из сугроба на опушке чьи-то выглянули ушки,

И помчался скок да скок, белый, маленький клубок.

Вот запрыгал он с разгона по проталинкам зелёным.

Он вокруг берёзок кружит, перепрыгивая лужи!
Ветер, ветер, догоняй-ка! Не догнать лихого зайку!

На первую строку дети медленно поднимаются, на 2-4 строки дети легко прыгают по залу. На слова:«Ветер, ветер, догоняй-ка!» - дети останавливаются. «Не догнать лихого зайку!» - дети разбегаются.
                                         «Сорока» (ст. и подг. гр.)
Сорока, сорока, отдай наше мыльце!

Не отдам, не отдам, возьму ваше мыльце,

Отдам своему сорочёнку умыться.

Сорока, сорока, отдай нам иголку!

Не отдам, не отдам, возьму я иголку,

Сорочку сошью своему сорочёнку.

Сорока, сорока, отдай нам очки!

Не отдам, не отдам, я сама без очков

Прочесть не смогу сорочёнку стихов!

Сорока, сорока, отдай нам звоночек!

Не отдам, не отдам, возьму я звоночек,

Отдам сорочёнку, звени, мой сыночек!

Дети образуют 4 шеренги, в центре сорока с атрибутами: мыльце, иголка, очки, звоночек. Дети шеренгами поочерёдно идут к сороке, высоко поднимая колени. На ответ сороки легко отбегают назад. После слов :«Звени, мой сыночек!» - дети разбегаются по залу врассыпную. На сигнал педагога дети подбегают каждый к своему атрибуту. Игра по типу «Найди свой предмет».
                         «Жаворонок» (ст. и подг. гр.)
В небе жаворонок пел,

Колокольчиком звенел, 

Порезвился в вышине,

Спрятал песенку в траве.

Тот, кто песенку найдёт,

Будет весел целый год.
С началом стихотворения жаворонок бегает с колокольчиком по кругу внутри. С концом стихотворения дети закрывают глаза. Жаворонок бегает за кругом, позванивая колокольчиком, затем даёт его в руки кому-либо из детей. По сигналу ведущего дети открывают глаза. Жаворонок называет имя того, кто будет искать колокольчик. Ребёнок по звону узнаёт, у кого спрятан колокольчик. Можно прятать 2-3 колокольчика.
                              «Щука» (ст. и подг. гр.)
Мимо леса, мимо дач

Плыл по речке красный мяч.

Увидала щука: «Что это за штука?»

Хвать, хвать – не поймать,

Мячик вынырнул опять.

Он пустился дальше плыть.

Выходи – тебе водить!
            Ритмическое упражнение «Лужа» (мл. и ср. гр.)

Дети идут высоко поднимая ноги.
Я иду, я иду, поднимая ножки,

У меня на ногах новые сапожки.

Высоко, высоко поднимаю ножки,

У меня на ногах новые сапожки.

Дети останавливаются, вытягивают руки перед собой ладошками вверх и покачивают ими.

Ой, ой, ой! Посмотри, лужа-то какая!

Ой, ой, ой! Посмотри, лужа-то большая!

Дети стоят на месте, приложив к щекам ладошки, покачивают головой из стороны в сторону.

Ай, ай, ай! Ай, ай, ай! Лужа-то какая!

Ай, ай, ай! Ай, ай, ай! Лужа-то большая!

Отходят, пятясь назад.

Высоко, высоко, высоко подпрыгну.

Стоя на месте, переминаются с ноги на ногу.

Не боюсь, не боюсь, лужу перепрыгну!
Дети врассыпную выполняют поскоки по залу, как бы перепрыгивая лужи.

Да, да, да! Да, да, да! Высоко подпрыгну!

Да, да, да! Да, да, да! Лужу перепрыгну!
«Облака» (мимическая гимнастика, ст. и подг. гр.)

По небу плыли облака, а я на них смотрел.

И два похожих облачка найти я захотел.

Наблюдение за воображаемыми облаками с выражением внимания и интереса на лице: лицевые мышцы слегка напряжены, глаза прищурены.

Я долго всматривался ввысь и даже щурил глаз,

А что увидел я, то вам всё расскажу сейчас.
Вот облачко весёлое смеётся надо мной:

- Зачем ты щуришь глазки так? Какой же ты смешной.

Мышцы лица расслабляются, появляется улыбка.

Я тоже посмеялся с ним: - Мне весело с тобой!

И долго-долго облачку махал я вслед рукой.

а вот другое облачко расстроилось всерьёз: 

Его от мамы ветерок вдруг далеко унёс.

Выражение грусти на лице: уголки губ опущены, лоб сморщен, брови немного сдвинуты.

И каплями-дождинками расплакалось оно…

И стало грустно- грустно так, а вовсе не смешно.

И вдруг по небу грозное страшилище летит

И кулаком громадным сердито мне грозит.

Выражение страха: глаза широко раскрыты, брови сдвинуты, рот в виде буквы «о», лицо напряжено.

Ох, испугался я, друзья, но ветер мне помог:
Так дунул, что страшилище пустилось наутёк.

А маленькое облачко над озером плывёт,
И удивлённо облачко приоткрывает рот:

Выражение удивления: глаза и рот широко открыты.

Ой, кто там в глади озера пушистенький такой?

Такой мохнатый, мягонький, летим, летим со мной!

Так очень долго я играл и вам хочу сказать,

Что два похожих облачка не смог я отыскать!
«Медведь» (ст.гр.)
Как под горкой снег, снег,

И на горке снег, снег,

И под ёлкой снег, снег,

И на ёлке снег, снег,

А под снегом спит медведь.

Тише, тише, не шуметь!

Дети стоят по кругу. Медведь садится на стульчик в середине круга и «засыпает». На 1 и 3 строки дети идут в середину круга (4 шага), на 2 и 4 строки идут назад от центра (4 шага), на 5 строку осторожно приближаются к спящему медведю. Две последние строки произносит кто-либо из детей. Медведь должен узнать по голосу.
«Скок – поскок» (ст.гр.)
Скок-скок-поскок, молодой дроздок

По водичку пошёл, молодичку нашёл.

Молодиченька - невеличенька, 

Сама с вершок, голова с горшок.

Дети стоят 2 шеренгами напротив друг друга на расст. 3-4 м. На 1 часть потешки дети одной шеренги прыгают навстречу другой. На вторую часть, встав парами, прыгают ноги вместе-врозь. Останавливаются, приседают. Те, кто прыгал, отходят назад, начинают прыгать дети другой шеренги.
Правило: прыгать легко, в соответствии с ритмом стиха, суметь допрыгать до своей пары.
            Ритмическое упражнение «Хлопай» (мл. и ср. гр.)
Пусть стоят на месте ножки! Ля-ля-ля! Ля-ля-ля! 

Только хлопают ладошки! Ля-ля-ля! Ля-ля-ля! 

Покачивают руками вперёд – назад.

Хлопай, хлопай, хлопай, хлопай!

Хлоп да хлоп перед собой!

Вытянув обе руки перед собой, громко хлопают в ладоши.

А теперь скорей похлопай, да погромче за спиной.
Заведя руки за спину, хлопают позади себя, слегка прогнувшись.

Выше, выше хлопай, хлопай! Выше руки поднимай!

Хлопают перед собой, постепенно поднимая руки вперёд-вверх.

Ниже, ниже хлопай, хлопай! Руки ниже опускай!

Хлопая, постепенно опускают руки вниз.

А теперь качать руками можно целых пять минут,
Отдыхайте, дети, с нами, руки тоже отдохнут.

Покачивают руками вперёд – назад.

«Кони» (ср. гр.)
Тары, тары, та-ра-ра! Ушли кони со двора!

Со двора-то на село, а село-то далеко,

На зелёненький лужок, да во тёмненький лесок.

Долго тех коней ловили, долго по лесу бродили.

А ловили-то уздой, золочёной, не простой.

А поймали – привязали, чтоб опять не убежали.

Дети изображают коней, педагог – пастуха. Он имитирует игру на дудочке, говоря слова первого столбика. Дети ходят по площадке, постукивают носком ноги – бьют копытом, кивают головой. На слова второго столбика дети скачут галопом. С окончанием слов пастух гонит коней к селу.
«Найди, где спрятано»

Дети стоят вдоль стены зала. педагог показывает им предмет, который будет прятать. Дети поворачиваются лицом к стене, а педагог прячет. затем дети ищут. Тот, кто первым найдёт предмет, прячет его при повторении игры.
«Кто ушёл?»

Дети стоят в кругу или полукругом. Педагог предлагает одному из играющих запомнить стоящих с ним рядом детей (5-6), а затем выйти из комнаты. Один из детей прячется, а педагог говорит: «Отгадай, кто ушёл?» Если он отгадает, то выбирает на своё место другого ребёнка, если не отгадает, то выходит снова, а тот, кто прятался, встаёт на своё место. Отгадывающий должен его назвать.

                               «Иди тихо» (мл. и ср. гр.)
Педагог стоит у выхода из зала с закрытыми глазами. дети в колонне тихо проходят мимо него. Если кто-то из детей идёт не достаточно тихо, педагог прикасается к нему рукой. Ребёнок становится в сторону и проходит после всех ещё раз. 
                «Угадай, кто кричит» (мл. и ср. гр.)

Дети встают в круг спиной к центру. Водящий стоит в кругу. Он подражает голосу того или иного домашнего животного. педагог предлагает одному из детей отгадать.

«Кто летает?»

Дети стоят по кругу. Педагог называет предметы, которые летают и не летают, поднимая руки вверх. Дети поднимают руки вверх только в том случае, если названный предмет летает.

«Найди и промолчи»

Дети стоят в шеренге лицом к педагогу. Он предлагает им повернуться и закрыть глаза, а сам в это время прячет предмет. По разрешению педагога дети поворачиваются, открывают глаза и начинают искать предмет. тот, кто нашёл, подходит к педагогу и тихо на ухо говорит, где нашёл. Игра продолжается до тех пор, пока все дети не найдут спрятанный предмет.
«Что спрятано?»

Дети стоят в кругу. педагог кладёт перед ними игрушки и просит их запомнить. Затем дети отворачиваются, а педагог прячет один или два предмета. На сигнал дети поворачиваются и вспоминают, чего не стало. Педагог подходит по очереди к нескольким детям и они говорят, чего не стало (шёпотом). Когда большинство играющих назовут, предмет называется вслух.
«Шалтай-болтай» (релаксация)
Дети стоят в расслабленном состоянии, руки свободно свисают. Под текст делать повороты корпуса, руки болтаются, как у тряпичной куклы.

Шалтай-болтай сидит на стене,

Шалтай-болтай свалился во сне.

Дети в расслабленном состоянии опускаются на пол.

«Холодно-тепло» (релаксация)
Дети сидят на ковре, сложив ноги по-турецки. Педагог говорит: «Подул северный ветер. Стало холодно-холодно». Дети сжимаются в комочки, скрестив руки на груди. На слова «Выглянуло солнышко. Стало тепло-тепло» - дети расслабляются, обмахиваются платочками.

«Шаловливые сосульки» (релаксация)

Шаловливые сосульки               качают головой
Сели на карниз                            «пружинка»

Шаловливые сосульки               качают головой

Посмотрели вниз                        наклонили голову

Посмотрели, чем заняться,        пожимают плечами

Стали каплями кидаться.           взмахивают кистями рук
Целый день идёт трезвон:          хлопают в ладоши

Дили-дили, дили-дон.                 взмах кистями рук по очереди
«Узнай по голосу»

Ваня, ты сейчас в лесу.

Мы зовём тебя: «Ау!»

Ну-ка, глазки закрывай,

                Не робей,

Кто позвал тебя,

               Узнай поскорей!

«Карлики и великаны»

Ведущий подаёт команды: «Карлики» - дети должны присесть, «Великаны» - встать.

 «Земля, вода, огонь, воздух»

              Играющие становятся в круг, в середине – ведущий. Он бросает мяч кому-нибудь из играющих, произнося при этом одно из четырёх слов: «земля», «вода», «огонь», «воздух». Если водящий сказал «земля», тот, кто поймал мяч, должен быстро назвать того, кто обитает в этой среде; на слово «вода» играющий отвечает названием рыб; на слово «воздух» - названием птиц. При слове «огонь» все должны несколько раз быстро повернуться кругом, помахивая руками. Затем мяч возвращается водящему. Ошибающийся выбывает из игры.

Этюд на расслабление «Снежная баба»

Представь, что ты снежная баба. Тебя вылепили дети, теперь они ушли, оставив тебя одну (одного). У тебя есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, ты стоишь на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и ты чувствуешь, что таешь. Сначала тает голова, потом одна рука, потом – другая. Постепенно, понемногу начинает таять и туловище. Ты превращаешься в лужицу, растекающуюся по земле.

