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Упражнения на снятие

напряжения для детей с 3 лет.

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).

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)

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).

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.

Упражнения на релаксацию для детей 

Эти  упражнения позволят ребенку снять напряжение и расслабиться. Рекомендуется детям с 3 - 5 лет.

Кулачки

 Ребенок сидит на стуле, а оптимальный вариант - на коленях у мамы или папы. Взрослый говорит ребенку: «Положи ручки на колени, пальцы сожми в кулачок, крепко-крепко». Взрослый читает стишок, а ребенок выполняет.

Руки на коленях, 

Пальцы - в кулачки. 

Крепко с напряжением 

Сжатые они. 

Пальчики сжимаем, 

Снова разжимаем. 

Девочки и мальчики, 

Отдыхают пальчики! 

Кораблик

 Упражнение выполняется стоя. Взрослый: 

- Представь себе, что мы на корабле. Чтобы не упасть, расставь пошире ноги и прижми их к полу. Сцепи ручки за спиной. Качнуло палубу, прижми к полу правую ногу. Потом левую:

Стало палубу качать, 

Ногу к палубе - прижать! 

Крепче ногу прижимаем, 

А другую расслабляем! 

Шарик

 Выполняется сидя,( лежа, стоя.) Взрослый: 

- Представь себе, что ты надуваешь воздушный шарик. Положи ручки на живот.

Шарик мама нам достала. 

Вдох - и тело легким стало, 

Выдох - шарик ожил словно. 

Дышим мы легко и ровно.

Прятки

Взрослый предлагает поиграть в прятки с ежиком. Ежик отворачивается, а дети прячутся — обхватывают себя руками и замирают. Через несколько секунд ежик находит детей. Дети прыгают, хлопают в ладоши.

Повторить 2—3 раза.

Вместо ежика в прятки с детьми может поиграть любой другой персонаж.

Комарик

Взрослый. Представьте, что вы поймали комарика — спрячьте его в кулачке. Нужно сжать кулачок очень сильно, а то комарик улетит.

Через несколько секунд педагог предлагает детям отпустить комара. Дети разжимают кулачок и дуют на ладошки: «Лети, комарик!» Повторить 2—3 раза.

Так можно играть с воображаемой бабочкой, мухой, жуком, листочком, снежинкой и др.

Насос и мяч

Взрослый предлагает детям разделиться на пары. Один ребенок изображает мяч, другой — насос; каждый ребенок выполняет движения в соответствии с полученной ролью.

«Мяч сдутый» — ребенок сидит на корточках.

«Насос надувает мяч» — ребенок делает соответствующие движения руками, сопровождая их звуками: с-с-с...

«Мяч становится все больше» — ребенок постепенно встает, надувает щеки, поднимает руки вверх.

«Насос прекращает работу» — ребенок делает вид, что выдергивает шланг.

«Мяч вновь сдувается» — ребенок медленно садится, выпускает воздух из щек, опускает руки.

Летний денек

 Я на солнышке лежу, 

 Но на солнце не гляжу.  

 Глазки закрываем, глазки отдыхают.  

 Солнце гладит наши лица,  

 Пусть нам сон хороший снится (имитируют сон)

 Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!  

 Прогуляться вышел гром.  

Гремит гром, как барабан (имитируют напряжение, сжимая мышцы). 
Педагог-психолог Зинченко Г.И.

