OBOI NOAMUCHIO:

IbHOE BIOZPKETHOE
bHOE OBPA30BATE/IbHOE
EHVIE MYHVLIMMANBHOTO
BPA30BAHMA FOPOJ] KPACHOLIAP
"[ETCKW CALL
KOMBWHUPOBAHHOTO BILIA Ne 34"
WOA  [lata: 2021.05.27 18:12:20 +03'00'

Pena

[Tpu nodzomoske 0/163080HA KHU2a Llap

1"

"Koppekyusa nos weHul y 0emed".

Penak KHEHNA CO3AaI0T YCII
yH

OpraHnM3Ima, NOMorakoT AOTOYNTLCA Ha

COCTOAHMMU, KOTOPOE B YKeT ObITb BbI3BAHO U
0. B pe3ynbTaTe BbINO PaXKHEeHUI yNydllaeT
BELLECTB, MO3roBoe K , CHUYKAeTCa HanpAaxKe
M/IeHMe, YBeINYMBae eHune KoToporo pebe
3aHMMaTbCS OAHUM OCTW. B xo4e aTux yn
pebeHKa NosABA € MOKOs M coCpeaoTo

oTpunuarte JIydLlLlaeTCcA noseaeHn

KOMMNAEKCa coaepKat CO3AaHHble Ha

KM MblLLEYHOW penak pa [xekobCoHa,
peanoxmn obyyaTb p OMOLLbIO

dpPpUTENBHOIO HallpA

Penakcauua Bo3 HbIM MyTeM 3a CYET YT

pebeHoK nyylue ccnabneHune, ecnm cHa

HarnpAaxXxeH

TaKUX yNpaxkKHEeHUM YepPKMBaATb,
MATHO M HeyaobHO H AKEHHOM COCTOSAHUM
OPTHO COCTOAHME pac Me TOro, B3POC/1bIM CA
Tb, YTO $a3a CMAbHOT ONXKHa ObITb KPATKOBP

da3a paccnabneHums -

Bo BTOpOM Y NaHbl ynpaxHeHnsa, B

penakcaumn OMOLLbIO Mpeactasiae

MHTOHaA I TEMN peYn B3POCA

ABIEHNIO COCTOAHUA TAbIXa. BBeaeHuto B

ne NoOMOXET N UCMOJ JIbHOM MY3blKW OJ14



O0AMMO MOMHWTb, YTO O€ HalnpAaxeHne B Tey

NeNEeHHOro BpeMeH! BEHHOe pacciabneH
PY 3TOM HeT HeobXx BaTb ynpaxHeHus. P

BO3HWMKAET eCTeC
peryanpyert

d CHEeT YTOMJIEHUA M
HecrtBeHHbIM MOMEH paHeEHNE

e4yeHne HeKoToporo nA

poch bilA npeasaraet ATb 3a1aHMA 0O BO3H

CTaJZ1IOCTWU.

TEPETDH Jia

COBOW CTpesike cuen
aTb Urpy Ha bapaba
CHMMaTb Naablbl 06
HGapabaHuTb N N, UMUTUPYSA 3BYK A0

KOW» M BbINO/IHATb U

OJiblUNE N YKa3aTeJlb d3yA OKPYXHOCTb, 4

bline n cpeaHmne nan

Pn BO3HMKHOBEHUHA Ry npeagnaraeTca of,

ONYyCTUTb PYKM 1 NOT

| Hanomu IMOJTHEHNW 3TOTO U Tl
blLlLULIAX aBTOMaTHUYEC

OC/IOMY C/ieflyeT Ham e pebeHKa Ha

dBHEHNE BO3HWKAIO YLLI,eHI/Il‘/'I.



B3pOCJ'IbIlZ Ha TPETb C O4YeHb TEMNIOMN BO

ManEeHbKUMU UTPY UMK KyDMKaMM 1 T.4.

PebeHkK YCTUTb B HEE PYKM U

Oo/iblle npeagmeTos B €NNIOXNTb NX B

b OZIHOM PYKOW UTPY
pacnpenennTb Npe
NPUNOAHATH e NnpeaMeToB Ha /1a

[l0ro 3aa4aHuA pebe KUCTU PYK,

€/1bHOCTb YINpaXKHEH MHYT: NMOKa BOAda HeE

[0 OKOHYaHUU PYKK PacTMpPaTb NONOTEH

OAHOM MUHYTbI.

JleceHKa

OWT, MAaKCMMa/IbHO H A, NP1 3TOM €ro pyKu

€Hbl TaK, KaK 6yLI,TO (@) HIOKO CTYNEHbRY NECT

3pOC/bI Ha3blBAET nopsaKke yncna. Ycab
«nNAmoe», pebeHOoK

CTYMEHbKY» U T

deTCA A0 TeX Nop, M CTaHEeT Ha



McxoaHoe NonoxeH npeablaylem ynpax

B3pocabiv np Yy «NOCTPOUTb AECAT

CKnaapbiBas obparkaemble KMpnuy

K» HaxoaAMTCA Ha Bbl p66eHOK AOTAHETCA,

COYKM U BbITAHYB PYK

MPaAEMCH B CTEHY

PebeHoK ynupa EHY, HOTM CTOAT KaK M

CTeHbI (Teno u HOCTW npamble). Mpo Hue

NpaKkTnye ena. [1o3a yaepxnBae BEHWNA

OTHED MA, NOCse 4yero cneay accnabneHue.

AVMO CneanTtb, YTobb [an B MOMEHT

HMA. YnpaxkKHeHne Bb

pacnpaAMaseT Kopny

lekun. «Llapuk ctaHe
BbITAHET PYKM B CTOP

bl «Pa3BA3bIBAET BE aeT WapUK» -

PYKW, BbllMYyCKaeT 13



B3pocabit BKAKOYAET OKOMHOWM MY3bIKW U T

pebeHky:

enasa. [purmucs K mapadcs
M Mecme meoe mersi
aK nexcame. /la2 mak
Ho2U 8 CMOPOHbI, P

AT NPUHATYIO NO3Y

B6eHOoK, n3obpaxasn c KOPTOYKM Ha HEKOTO

aCCTOSIHUWN OT B3POC/ 3pOCAbIN, Urpasn pPo

»aetca. C noaB/1eHuU

COMHLA, MeaeHH

«cyrpob» Ha ebeHoK paccnabnser , len.

HWUs B3pocsioro pebe

COXpaHAeT NPUHATY

NMHMPpYyeT ABUNKEHUA

HG 8emoYkax cuoesnu

/1 - nosiemesiu (BCTaeT daTe, paCCTaBMB PYKHU



emesqnu usq1emesqu, U H /U (Ca,LI,VITCFl Ha KOPTO

paeT).

Bemep cHosa H YKU 8ce NoOHA (BCTa

BBEPX).

OH WU, U HO 3eM/1H0 oN Mo KOMHaTe,

ON U 3aMMpaeT).

KOTOpOE BpemAd B3PO €HKa NOTAHYTbLCA U

BOBATb, KaK OH «pacT

OceHHUM nec

pebeHKa NpeacTaBuT

epeso Obls10 3e/1eHbl €HOK CTOUT, pacnpa

NOAHAB BBEPX PYKMK). yNnuaa oceHo, U 0epes

biname. CHayasaa 3ac Mble MOHKUE 8eMOYK
NOAHATbIMMU, OMyCKa eM KMCTU PYK), homo

monuwje (crnba , 0 3amem U camble m

semeu (on cmynusa 3uma. 3acHy.

KPbIBa€T Ma3a 1 COXp Mnosy A0

ACTaBUTb, YTO OH MNpe
asKy, NpeanoKnB em
Kak obbiyHo, Meosed
neznu Ha 6oYoK u cn
HUK. Ho mym Meodsed
OMKpbIIa 08eps, U B8 K
a 3amep3s1u U 3a0p0o
00€eA/10M.

ama cmana
Cb 8bIUMU Ha
0/100HbIU Bemep.
a MamMa yKpblaa ux




conesnu. Mama-Meods
2 U3-N00 KPbIUWKU 8bI/

U HG4as1a #ymam
pa4yu8amMsCAa Mo Ha n
, NYesIKa cesa Ha HOC excam.
C, U n4yena ynemerna.
KYXHU Ha4as1 0OHOCU
Hy/1U HOCUKAMU, y4ys
a. OHU HeMHOo20 nosne
b, @ NOMOM 8Cmanu

enucs, paccaabuau a
ecna baHKy meoa u o
yena. OHa nodnemern
ywrkamu. Meoeexc
nesoil. [Nonem

Cnokon OCOM B3pPOC/1bl TOBO

accnabeca. [lpedcma KO cnuwib. A

PYKAmM U Hoeam, HO OH He Yyecmeyrom. OHU

AXcesible, MAcKUe U m

MepakKTMBHbIM U el AETAM 3TO YyMNpaxKHEH

NpPaBuno, yaaeTcs He YTOObI MOMOYb pebeH
B3POC/1bIA BK/IHOY Y3bIKYy MM Npeaiara

HECKO/1IbKO I -Bbl0XOB.

MCTBE C yMnpaxxXHeHNe TE€J/IbHOCTb HE

Tb 30 cekyHA: pebeH UT HOBbIN OMNbIT

oro paCCJ'Ia6erHl/IF|. B €MA BbIMNOJIHEHWA C/1€

Tb, HO HE HYXXHO 3aTA ne, Tak Kak pe6eHOK



	Релаксационные упражнения
	При подготовке материала использована книга Царевой Ю.В. "Коррекция поведенческих нарушений у детей".
	Релаксационные упражнения создают условия для нормального функционирования организма, помогают ребенку сосредоточиться на определенном состоянии, которое впоследствии может быть вызвано им произвольно. В результате выполнения таких упражнений улучшает...
	В первой части комплекса содержатся упражнения, созданные на основе методики мышечной релаксации профессора Джекобсона, который предложил обучать расслаблению с помощью предварительного напряжения.
	Релаксация возникает естественным путем за счет утомления мышц, и ребенок лучше почувствует расслабление, если сначала ощутит напряжение в мышцах.
	При выполнении таких упражнений необходимо подчеркивать, насколько неприятно и неудобно находиться в напряженном состоянии, и как комфортно состояние расслабления. Кроме того, взрослым следует помнить, что фаза сильного напряжения должна быть кратковр...
	Во второй части комплекса даны упражнения, в которых мышечная релаксация вызывается с помощью представлений. Здесь важны интонация и медленный темп речи взрослого. Они должны способствовать появлению состояния спокойствия и отдыха. Введению в такое со...
	Необходимо помнить, что предварительное напряжение в течение определенного времени вызывает естественное расслабление мышц. При этом нет необходимости дозировать упражнения. Релаксация возникает естественным путем за счет утомления мышц, и ребенок сам...
	Ладошки
	Взрослый предлагает ребенку выполнять задания до возникновения усталости:
	тереть ладошки друг о друга;
	тереть кулачки друг о друга;
	вращать по часовой стрелке сцепленными в «замок» руками;
	изображать игру на барабане;
	сжимать пальцы обеих рук в кулачки;
	барабанить по столу пальцами, имитируя звук дождя;
	сложить ладошки «рыбкой» и выполнять ими волнообразные движения;
	соединить большие и указательные пальцы, образуя окружность, а затем большие и средние пальцы и т.д.
	При возникновении усталости ребенку предлагается отдых - нужно опустить руки и потрясти кистями.
	! Напоминаем, что при выполнении этого и подобных упражнений сильное напряжение в мышцах автоматически сменяется расслаблением. Взрослому следует направлять внимание ребенка на осознание и сравнение возникающих мышечных ощущений.
	Аквариум
	Взрослый на треть заполняет миску с очень теплой водой маленькими игрушками, небольшими кубиками и т.д.
	Ребенку предлагается опустить в нее руки и выполнить задания:
	взять как можно больше предметов в одну руку и переложить их в другую;
	собрать одной рукой игрушки, а другой - кубики;
	распределить предметы по группам;
	приподнять как можно больше предметов на ладонях.
	После выполнения каждого задания ребенок расслабляет кисти рук, держа их в воде.
	Продолжительность упражнения - около пяти минут: пока вода не остынет.
	По окончании руки ребенка следует растирать полотенцем в течение одной минуты.
	Лесенка
	Ребенок стоит, максимально нагнувшись вперед, при этом его руки расположены так, как будто опираются на нижнюю ступеньку лестницы.
	Взрослый называет в произвольном порядке числа. Услышав число «пять», ребенок приподнимает корпус и руки на «следующую ступеньку» и т.д.
	Упражнение продолжается до тех пор, пока ребенок не встанет на носочки и вытянет руки вверх.
	Строим дом
	Исходное положение - то же, что в предыдущем упражнении.
	Взрослый предлагает ребенку «построить десятиэтажный дом», складывая друг на друга воображаемые кирпичики и постепенно разгибая корпус.
	«Верхний этаж» находится на высоте, до которой ребенок дотянется, встав на носочки и вытянув руки вверх.
	Упираемся в стену
	Ребенок упирается руками в стену, ноги стоят как можно дальше от стены (тело и руки по возможности прямые). Происходит напряжение практически всех мышц тела. Поза удерживается до возникновения отчетливого утомления, после чего следует пауза, затем рас...
	!      Необходимо следить, чтобы ребенок не падал в момент расслабления. Упражнение выполняется не менее двух раз.
	Воздушной шар
	Взрослый просит ребенка изображать воздушный шарик, который он надувает с помощью насоса.
	Сначала шарик - маленький и сморщенный: ребенок нагибает корпус, руки болтаются в расслабленном состоянии. Взрослый изображает работу с насосом. Ребенок постепенно (в зависимости от того, как его «накачивают» -быстро или медленно) распрямляет корпус, ...
	После этого взрослый «развязывает веревочку» и «сдувает шарик» - ребенок опускает руки, выпускает из щек воздух, ложится на ковер и расслабляется.
	Контакт с полом
	Взрослый включает аудиозапись спокойной музыки и говорит ребенку:
	- Ложись на пол, закрой глаза. Прижмись к полу спиной. Постарайся почувствовать, в каком месте твое тело соприкасается с полом и удобно ли тебе так лежать. Ляг так, чтобы было очень удобно. Раскинь руки и ноги в стороны, расслабься и почувствуй теперь...
	А теперь расслабь руки, ноги, спину. Ляг так, чтобы было очень удобно.
	Ребенок сохраняет принятую позу до выключения музыки.
	Зима
	Ребенок, изображая сугроб, садится на корточки на некотором расстоянии от взрослого и замирает. Взрослый, играя роль весеннего солнца, медленно к нему приближается. С появлением «солнца»         «сугроб» начинает «таять»: ребенок расслабляет мышцы ног...
	После прикосновения взрослого ребенок ложится на ковер, закрывает глаза и сохраняет принятую позу до сигнала.
	Осенние листочки
	Взрослый читает текст и координирует движения ребенка.
	Мы - листики осенние, на веточках сидели (ребенок сидит на корточках).
	Ветер дунул - полетели (встает, бегает по комнате, расставив руки в стороны).
	Мы летели и летели, и на землю тихо сели (садится на корточки, замирает).
	Ветер снова набежал и листочки все поднял (встает, поднимает руки вверх).
	Он вертел нас и кружил, и на землю опустил (кружится по комнате, затем ложится на пол и замирает).
	Через некоторое время взрослый просит ребенка потянуться и почувствовать, как он «растет» во время потягивания.
	Осенний лес
	Взрослый просит ребенка представить, что он превратился в дерево, а затем говорит:
	-Летом дерево было зеленым и пышным (ребенок стоит, расправив спину и подняв вверх руки). Но вскоре наступила осень, и дерево стало засыпать. Сначала заснули верхние самые тонкие веточки (держа руки поднятыми, опускает пальцы, а затем кисти рук), пото...
	Медвежата
	Взрослый просит ребенка представить, что он превратился в медвежонка, а затем читает сказку, предложив ему изображать одного из медвежат. После обеда, как обычно, Медведица уложила своих медвежат спать. Они легли на бочок и сладко заснули, а мама стал...
	Они согрелись, расслабили лапки и сладко засопели. Мама-Медведица принесла банку меда и открыла ее. Вдруг из-под крышки вылетела пчела. Она подлетела к медвежатам и начала жужжать над их ушками. Медвежата стали поворачиваться то на правый бок, то на л...
	Глубокий сон
	Спокойным ровным голосом взрослый говорит ребенку:
	Ложись на пол. Расслабься. Представь, что ты крепко спишь. Я глажу тебя по рукам и ногам, но они спят и ничего не чувствуют: они мягкие и тяжелые, мягкие и тяжелые...
	Гиперактивным и легко возбудимым детям это упражнение, как правило, удается не сразу. Для того, чтобы помочь ребенку расслабиться, взрослый включает спокойную музыку или предлагает ему выполнить несколько глубоких вдохов-выдохов.
	При первом знакомстве с упражнением его продолжительность не должна превышать 30 секунд: ребенок просто получит новый опыт произвольного расслабления. В дальнейшем время выполнения следует увеличить, но не нужно затягивать упражнение, так как ребенок ...
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