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1.ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ.
[bookmark: _Toc49117901]1. 1.Пояснительная записка
Физическое воспитание играет главную роль во всестороннем развитии современного дошкольника. Дошкольный возраст  –  это возраст, в котором  закладываются основы здоровья, физического развития, формируются двигательные навыки, создается фундамент для воспитания физических качеств, формирования основ здорового образа жизни. В детском организме заложены большие возможности для тренировок, а это дает возможность внедрять доступные детям элементы спорта в систему физического 
воспитания ДОУ. Ведь освоение элементов спортивных игр в дошкольном возрасте составляет основу для дальнейших занятий спортом. 
Овладение всеми видами спортивных упражнений и в  играх с мячом коллективного характера создаются благоприятные условия для воспитания положительных нравственно-волевых черт характера детей. Такие игры приучают преодолевать эгоистические побуждения, воспитывают выдержку. В игре ребенок всегда имеет возможность испытать свои силы и убедиться в успешности действий. 
К сожалению, сегодня на смену увлекательным коллективным играм пришли компьютерные. Приоритетным становится интеллектуальное, эстетическое развитие ребенка. Не отрицая их значимости, надо признать, что у ребенка остается все меньше времени для подвижных игр, прогулок, общения со сверстниками. Нарушение баланса между игрой и другими видами детской деятельности, между разными видами игр (подвижными и спокойными, индивидуальными и совместными) негативно сказывается 
как на состоянии здоровья, так и на уровне развития двигательных навыков 
дошкольников. 

Актуальность 
Состояние здоровья и физического развития детей  -  дошкольного возраста показывают, что  функциональные  возможности  детей  не реализуются    на  должном  уровне  в  процессе  разных  видов  занятий  по физической культуре.  Кроме того, двигательная активность дошкольников за  время пребывания их в  детском  саду составляет  50%  периода  бодрствования,  что  не  позволяет  полностью обеспечить биологической  потребностью ребенка  в движении. При недостатке двигательной 
активности влияющей на состояние  здоровья  и  работоспособность  растущего  организма  возникает  целый  ряд  неблагоприятных для ребенка последствий: происходит нарушение функций и  структуры     ряда  органов,  регуляции  обмена  веществ  и  энергии, снижается сопротивляемость организма к изменяющимся внешним условиям. 
В играх и действиях с мячом дошкольники совершенствуют навыки большинства основных движений. Вместе с тем игры с мячом  –  это своеобразная комплексная гимнастика. В ходе игр дети упражняются не только в бросании и ловле мяча, забрасывании его в корзину, ударам по мячу ногой, ведении ногой, ударам по цели и на дальность с места и разбега, но и также в ходьбе, беге, прыжке. Все эти движения дети выполняют в постоянно изменяющейся обстановке. А это способствует формированию у детей старшего дошкольного возраста умений самостоятельно применять движения в зависимости от условий игры. 
Актуальность данного направления в работе с детьми-дошкольниками 
обуславливается тем, что в Программе воспитания и обучения детей в детском саду (« От рождения до школы»  под Н.А. Вераксы, М.А. Васильевой, В.  В.  Гербовой, Т.С. Комаровой) недостаточно уделено внимание развитию игровых видов спорта.  
   Однако содержание и методика обучения элементам  спортивных  игр детей 
дошкольного возраста специально не разрабатывались. Тем не менее, авторы 
методических пособий по физическому воспитанию подчеркивают целесообразность использования элементов  спортивных игр  в качестве одного из средств физического воспитания старших дошкольников. Так, А.В. Кенеман, Д.В. Хухлаева. Т.И. Осокина. Е.А. Тимофеева и др. рекомендуют применять игры  или включать  их  элементы  в подвижные игры. 
Следовательно, необходимо детально разработать методику обучения элементам спортивных игр детей дошкольного возраста для использования ее в кружковой работе, определить  содержание работы  с учетом возрастных особенностей детей, их физического развития и физической подготовленности. При этом необходимо 
учитывать и задачи физического воспитания детей дошкольного возраста, и специфику работы дошкольного учреждения. 
Данная программа написана на основании программы «Школа мяча» Н.И. 
Николаевой. Программа определяет содержание и организацию образовательной 
деятельности, обеспечивает развитие личности детей дошкольного возраста в 
различных видах деятельности с учетом возрастных, индивидуальных психологических и физиологических особенностей. 



Новизна 
Новизна  данной  программы  заключается  в  комплексном  решении    задач 
оздоровления:  физическое  развитие  детей  организуется  при  изучении разных  видов спорта  (футбол,  волейбол,  баскетбол). Работа такого  кружка является одним из новых и эффективных средств повышения  двигательной  активности  детей.  В  системе  физического воспитания дошкольников действия с мячом занимают важное место. Мяч - это снаряд, который требует ловкости и повышенного внимания.  Данная программа предусматривает изучение разных видов спорта (футбол, волейбол, баскетбол) и разнообразную  деятельность  с  мячом  в соответствии  с  интересами  и  потребностями,  с  учетом  возраста  детей,  их особенностями, состоянием здоровья.  
Главной отличительной  особенностью данной программы является обучение детей различным спортивным играм, таким как волейбол, футбол, баскетбол. 
Упражнения  в  бросании,  катании  мячей  способствуют  развитию глазомера, 
координации   ловкости,   ритмичности,   согласованности движений, совершенствуют пространственную  ориентировку. Упражнения  с  мячами разного  объема  развивают  не  только  крупные,  но и  мелкие  мышцы, увеличивают  подвижность  в  суставах  пальцев  и  кистях, усиливают кровообращение. Они  укрепляют мышцы, удерживают позвоночник, и способствуют выработке хорошей осанки. В действиях с мячом совершенствуются навыки большинства основных движений. При передвижении по площадке ребенок упражняется в беге с ускорением, с изменением направления, в беге в сочетании с ходьбой, с прыжками, в беге с остановкой, в беге с приставным шагом.
Включается в работу левая рука, что важно для полноценного физического развития 
ребенка. Развиваются  не  только  крупные,  но  и мелкие мышцы,  увеличивается 
подвижность  в  суставах  кисти  пальцев  рук.  Структура занятий  позволяет 
удовлетворить высокую двигательную потребность детей. 

 Педагогическая целесообразность 
Программа обеспечивает: 
-  всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
 -  способствует личной заинтересованности детей в самостоятельном совершенствовании своих результатов; 
-  создает оптимальные условия (специфичные для дошкольников) для реализации
творческой активности. 
 
Принципы построения программы 
Принцип систематичности и последовательности:  
- предполагает взаимосвязь знаний, умений и навыков. 
Принцип связи теории с практикой: 
-  формирует у детей умение применять свои знания по сохранению и  укреплению
здоровья в повседневной жизни. 
Принцип индивидуально-личностного подхода в  обучении детей: 
-  предполагает то, что опираясь на индивидуальные особенности ребенка, педагог 
планирует его развитие, намечает пути совершенствования умений и навыков, 
построения двигательного режима. 
Принцип доступности: 
-  позволяет исключить вредные последствия для организма детей в результате 
завышенных требований и физических нагрузок. 
Принцип активного обучения: 
-  обязывает строить процесс обучения с использованием  активных форм и методов 
обучения, способствующих развитию у детей самостоятельности, инициативы и 
творчества (игровые технологии, работа в парах, подгруппе, индивидуально, и др.). 
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Цель:
Овладение детьми действиями с мячом на более высоком уровне, умение  играть в 
спортивные игры с мячом, развитие у дошкольников «чувства мяча».

Задачи: 
Оздоровительные: 
- сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей, в том числе их эмоциональное благополучие; 
- способствовать совершенствованию деятельности основных систем организма 
(нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной), улучшению физического развития, физической подготовленности детей.
Образовательные: 
- познакомить детей с историей, правилами и элементами спортивных игр: баскетбол, пионербол, волейбол, футбол 
- учить детей понимать сущность коллективной игры с мячом, цель и правила, выбирать более целесообразные способы и ситуации действий с мячом.
Развивающие: 
- развивать координацию движений, выносливость, быстроту, ловкость, ориентировку в пространстве, глазомер 
- формировать простейшие технико-тактические действия с мячом: передача мяча, 
бросок через сетку, забрасывание в корзину, подача мяча, блокирование, ведение мяча ногами, удар по воротам и умение применять их в игровой ситуации 
- развивать способность действовать мячом на достаточно высоком уровне. 
Воспитательные:  
- формировать общую культуру личности детей, в том числе ценности здорового образа жизни 
 - воспитывать умение подчинять свою деятельность сознательно поставленной цели
  - воспитывать умение действовать в коллективе, соотносить свои действия с правилами, действиями товарищей. 

Программа рассчитана    на детей в возрасте 	5-6 лет. 
6-7 лет 
Срок реализации программы  - 2 года. 
 
[bookmark: _Toc49117903]1.3. Формы и методы  организации деятельности: 
Индивидуальная, групповая, фронтальная. 
- беседы (об истории и правилах спортивных игр с мячом),  
- просмотр   презентаций  (демонстрация мультимедийных презентаций о видах спорта, правилах игры и т.д.) 
 - просмотр мультфильмов на спортивную тематику, 
  - дидактические  игры,   
- подвижные  игры, 
- тренировка, 
- спортивно-развлекательные мероприятия. 
 Методы обучения детей упражнениям и играм с мячом. 
- пояснение и показ упражнений 
- повторение упражнения 
- использование схематичных изображений – алгоритмов выполнения упражнений 
- творческие задания 
- игровые задания. 
 
[bookmark: _Toc49117904]1.4. Планируемые результаты освоения программы 
Ребёнок выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание). 
Ребёнок умеет перебрасывать мяч друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно, через сетку. Ребёнок может бросать мяч вверх, о пол, ловить его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, с поворотами. Ребёнок легко отбивает мяч правой и левой рукой поочередно на месте и в движении, перебрасывает набивные мячи. 
Ребёнок владеет метанием на дальность (6-12 м) левой и правой рукой; метанием в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя); метанием в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м); метанием в движущуюся цель. 
Ребёнок освоил элементы спортивных игр: 

Баскетбол 
- умеет передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча) 
- умеет перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении
- умеет ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, 
снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон 
- умеет забрасывать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча 
- умеет вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь 
сигналу 

Волейбол
- умеет выполнять отбивание мяча после подачи соперника через сетку 
- умеет производить подачу надувного мяча одной рукой снизу, сверху 
- выполняет простейшие правила игры. 
Футбол
- умеет передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте 
- умеет вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота 

Пионербол 
- умеет производить подачу из-за лицевой линии 
- умеет выполнять бросок через сетку из разных частей площадки 
- способен выполнять игровые действия в команде 
- правильно реагирует на свисток и жесты судьи  
 
Ожидаемые результаты: 
За время прохождения курса данной программы дети должны: 
- усвоить правила и методику спортивных игр; 
- познакомиться  с историей игр; 
-  развить координацию движений, выносливость, быстроту ловкость, умен
ориентироваться на площадке, находить удобное место для ведения игры. 
 
Форма  подведения  итогов: 
1.Мини-соревнования по каждому пройденному разделу. 
2.Мини-состязания с детьми и родителями. 
3.Итоговое занятие - Спортивный праздник «Разноцветный быстрый мяч» 

Система оценки результатов освоения программы 
Метод диагностики: тестовые задания на выявление уровня владения мячом. 
Критерии оценки выполнения: 
3 балла – правильное выполнение движений, навык сформирован и автоматизирован; 
2 балла – неправильное выполнение после третьего движения, есть отдельные 
изолированные движения, но навык не автоматизирован; 
1 балл – ребёнок не может выполнить задание уже на втором движении; 
0 баллов – отказ от выполнения движения. 
 
Диагностика по определению уровня усвоения программы (5-6 лет).
	 №
	Ф.И.
ребёнка
	Виды движений

	
	
	бросание
	отбивание
	метание
	забрасывание
	Сумма баллов, уровень

	
	
	вверх и ловля двумя руками
	в парах
	двумя руками стоя на месте
	одной рукой с продви
жением вперёд
	в горизон
тальную цель 5 м.
	в  верти
кальную цель 4 м.
	вдаль не менее 6 м.
	в корзину стоящую на полу
	в баскет
больную корзину
	

	
	
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Высокий уровень – от 22 до 27 баллов. 
Средний уровень – от 13 до 21 балла. 
Низкий уровень – от 0 до 12 баллов.  
Диагностика по определению уровня усвоения программы (6-7 лет).
	№










	Ф.И.
ребёнка
	Виды движений

	
	
	бросание
	отбивание
	забрасывание
	элементы спортивных игр
	Сумма баллов, уровень

	
	
	вверх и ловля одной рукой
	в парах с поворотом кругом
	от стены
	одной рукой от пола  с продвигаясь бегом
	в баскетбольную корзину стоя на месте из-за головы
	в баскетбольную корзину после ведения с фиксацией остановки
	пионербол
	баскетбол
	волейбол
	футбол
	

	
	
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	м

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Высокий уровень – от 24 до 30 баллов. 
Средний уровень – от 14 до 23 баллов. 
Низкий уровень – от 0 до 13 баллов.  
[bookmark: _Toc49117905]2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ
Обучение в кружке   «Школе мяча» строится по иерархической лестнице: от простого к сложному, от контролируемого к самостоятельному.
Обучение навыкам владения мячом состоит их трех этапов: 
1. Начальный или подготовительный этап.  
Основной его задачей является развитие у детей координации движений, умения 
следить за траекторией полета мяча, выработки быстрой ответной реакции на 
летящий мяч. На этом этапе дети учатся простейшим действиям с мячом. 
2.Этап углубленного разучивания.  
Главная его задача  –  сделать действия детей направленными, осознанными. В этот 
период дети активно знакомятся с подвижными играми с мячом. 
3. Этап закрепления и совершенствования (основной). На этом этапе дети закрепляют полученные знания и навыки владения мячом. 
[bookmark: _Toc49117906]2.1.  Перспективное планирование
УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
(5-6 лет)
	№
	Перечень разделов, тем
	Количество часов (занятий)


	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие  
	1
	0,5
	0,5

	2
	Диагностика
	3
	
	3

	3
	История возникновения мяча  
	1
	0,5
	0,5

	4
	Отбивание мяча   
	4
	
	4

	5
	Подбрасывание мяча,  
забрасывание мяча в корзину 
	4
	
	4

	6
	Перебрасывание мяча в парах  
	3
	
	3

	7
	Броски мяча   
	5
	
	5

	8
	Прокатывать мяч правой и левой 
ногой 
	4
	
	4

	9
	Перебрасывание мяча через сетку  
	3
	
	3

	10
	Знакомство с мячами – фитболами  
	1
	0,5
	0,5

	11
	Упражнения с мячами – фитболами  
	3
	
	3

	12
	Игровое  занятие  
	3
	
	

	13
	Диагностика
	1
	0,5
	0,5

	
	Итого:  
	36
	2
	34





УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
(6-7 лет)

	№
	Перечень разделов, тем
	Количество часов (занятий)


	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Диагностика
	4
	
	4

	2
	История возникновения мяча  
	1
	0,5
	0,5

	3
	Метание в  цель   
	3
	
	3

	4
	Беседа о спортивной игре «волейбол»  
	1
	0,5
	0,5

	5
	 Перебрасывание мяча в парах  
	3
	
	3

	6
	Беседа о спортивной игре 
«баскетбол» 
	1
	0,5
	0,5

	7
	Отбивание мяча,  
забрасывание в корзину мяча 
	3
	
	3

	8
	 Беседа о спортивной игре «футбол
	1
	0,5
	0,5

	9
	Ведение  мяча, забрасывание в ворота  
	3
	
	3

	10
	Перебрасывание мяча  
	4
	
	4

	11
	Упражнения с мячами – фитболами  
	4
	
	4

	12
	Забрасывание мяча в цель  
	4
	
	4

	13
	Игровое занятие  
	3
	
	3

	14
	Диагностика
	1
	
	1

	
	Итого:  
	36
	2
	34



[bookmark: _Toc49117907]
2.2. Календарно-тематический план для детей 5-6 лет
ОКТЯБРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Познакомить детей 
с различными видами 
мячей, с  историей  возникновения мяча. 
2.Учить сочетать 
замах с броском при   метании. 
3.Развивать глазомер, 
точность движения. 
4. Соблюдать 
правила игры с мячом. 
5. Выявить исходные 
данные 
психомоторного 
развития ребёнка.
	МОНИТОРИНГ 
1 Часть: 
Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и 
прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. 
Ходьба. 
2 Часть: 
 ОРУ с массажным мячом. 
П/И «Брось — догони». 
П/И «Подбрось — поймай». 
Дыхательное упражнение:
 «Носик балуется». 
3 Часть: 
Презентация 
«История возникновения мяча»
	1 Часть: 
Ходьба с заданием для рук, подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с большим мячом. 
ОВД 
1.Катание мяча «змейкой» между предметами.
2.Бросание малого мяча вверх и ловля его 
одной рукой. 
П/И  «Попади в цель». 
П/И «Шмель». 
Дыхательное упражнение:
 «Смешинка» 
«Шарик лопнул». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Пляж» (3) 
«Волшебный сон» (4).





НОЯБРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить  отбивать мяч о 
пол двумя руками, стоя 
на месте; прокатывать с горки; подбрасывать и 
ловить с хлопком в ладоши. 
2.Учить сохранению 
правильной осанки при выполнении упражнений. 
3.Побуждать к 
проявлению 
настойчивости при достижении конечного 
результата, стремлению 
к качественному 
выполнению движения.
	1 Часть: 
Ходьба приставным шагом 
прямо. Бег «покажи пятки»
Ходьба. 
2 Часть:  
ОРУ с малым резиновым мячом
ОВД 
1.Отбивание мяча о пол двумя
руками, стоя на месте. 
2.Прокатывание мяча с горки
П/И «Мяч сквозь обруч». 
П/И «Ловишки с мячом». 
Дыхательное упражнение:
 «Летят мячи». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Опавшие листики» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Круглая компания». 
2 Часть: 
ОРУ  мячом. 
Упражнение для кистей рук с пластмассовым массажным мячиком. 
ОВД 
1.Подбрасывание мяча вверх и ловля 
его с хлопком. 
2.Самостоятельные игры с мячами. 
П/И «Мяч среднему». 
П/И «Быстрый мячик». 
Дыхательное упражнение:
«Ветер и листья» 
«Ёжик». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Ковёр – самолёт» (3)





ДЕКАБРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить бросать и ловить мяч 
друг другу из положения 
сидя; забрасывать мяч в 
баскетбольную корзину, 
принимая правильную стойку. 
2.Познакомить со 
спортивными играми с мячом. 
3.Воспитывать желание 
заниматься в команде.
	1 Часть: 
Ходьба семенящим шагом, широким 
шагом, с поворотом кругом. 
Подскоки, боковой галоп. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с малым пластмассовым мячом. 
Упражнение для кистей рук со шнурком. 
ОВД 
1.Бросание и ловля мяча друг другу 
из положения сидя. 
2.Забрасывание мяча в 
баскетбольную корзину. 
П/И «Ловкая пара». 
П/И «Мяч вдогонку». 
Дыхательные упражнения:
 «Каша кипит» 
«Дует ветер». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Аромапалочка» (1) 
«Каждый спит» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика «Антошка». 
2 Часть: 
ОРУ с фитболом. 
Упражнение для кистей рук с карандашом. 
ОВД 
1.Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками (10 раз подряд). 
2.Прокатывание мяча по полу между предметами «змейкой», до ориентира, вокруг ориентиров. 
П/И «Мяч в кругу». 
П/И «Догони мяч». 
Дыхательные упражнения:
 «Лесной воздух» 
«Маятник». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Тёплая ванна» (3)
Презентация 
«Виды спорта с мячом»  





ЯНВАРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить детей бросать мяч 
вверх и ловить его с 
поворотом кругом; бросать 
мяч друг другу с хлопком; 
отбивать мяч двумя руками, 
шагая в прямом направлении 
и сохраняя равновесие; 
метать малый мяч в вертикальную цель. 
2.Учить соблюдать правила игры. 
3.Воспитывать 
внимательность и заботу друг к другу.
	1 Часть: 
Ходьба с заданием для рук, ходьба 
«пингвин». Бег «лошадки». Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ со средним мячом. 
Упражнение для кистей рук с 
попрыгунчиком. 
ОВД 
1.Бросание мяча вверх и ловля его с поворотом кругом. 
2.Бросание мяча друг другу с 
хлопком. 
П/И «Закати мяч в обруч». 
П/И «Передай мяч». 
Дыхательные упражнения:
 «На турнике» 
«Подуй на снежинку». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Звери спят,  птицы спят»(1) 
«Колыбельная» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика «Барби». 
2 Часть: 
ОРУ с воздушным шаром
Упражнение для кистей рук с брусочком. 
ОВД 
1.Отбивание мяча о пол двумя руками, продвигаясь вперед шагом в прямом направление R-5м). 
2.Метание малого мяча в вертикальную цель (h-2 м). 
П/И «Не упусти шарик». 
П/И «Мяч об пол». 
Дыхательные упражнения:
«Хлопушка» 
«Молодцы». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Фея сна» (3) 
Просмотр мультфильма «Дедушка и внучек» (4).





ФЕВРАЛЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить бросать мяч друг 
другу и при ловле делать 
поворот; метать мячи разного 
веса правой левой рукой; 
отбивать мяч о стенку 
разными способами; метать 
мяч в горизонт. цель. 
2.Развивать физические 
качества (настойчивость, 
решительность, 
целеустремлённость).
	1 Часть: 
Ходьба в парах, с высоким 
подниманием колен. Медленный 
бег. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с цветным клубком. 
Упр-е для кистей рук с 
пластмассовым массажным 
мячиком. 
ОВД 
1.Бросание мяча друг другу и ловл
его с поворотом кругом. 
2.Метание вдаль мячей разного ве
и размера правой и левой рукой. 
П/И «Кати в цель». 
П/И «Ловкая пара». 
Дых. упр-я 
«Дровосек» 
«Ах!».
3 Часть: 
Релаксация 
«Снежинки» (1) 
«В царстве Снежной Королевы» (2)
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Разноцветная игра» 
2 Часть: 
ОРУ с малым резиновым 
мячом. 
Упр-е для кистей рукс 
цилиндром. 
ОВД 
1.Отбивание мяча о стенку с 
хлопком, с поворотом, 
отскоком от пола. 
2.Забрасывание малого мяча в 
напольную корзину. 
П/И «Подвижная мишень». 
П/И «Быстрый мячик». 
Дых. упр-я 
«Вырасти большой» 
«Стёклышко».
3 Часть: 
Релаксация 
«Сказочный сон» (3) 
Просмотр мультфильма 
«Неженка» (4).





МАРТ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить бросать мяч друг
другу и ловить его в 
движении; с отскоком от 
пола; прокатывать мяч пр
и левой ногой, сохраняя 
равновесие. 
2.Развивать глазомер. 
3.Воспитывать желание 
радоваться успехам и 
сопереживать неудачам 
товарищей.
	1 Часть: 
Ходьба «змейкой» поперёк зала, на 
корточках. Бег «верёвочка». 
Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с малым пластмассовым 
мячом. 
Упр-е для кистей рук со шнурком. 
ОВД 
1.Бросание мяча друг другу и ловля 
его в движении. 
2.Прокатывание мяча правой и 
левой ногой между предметами. 
П/И «Попади в ворота». 
П/И «Мяч по дорожке». 
Дых. упр-я 
«Мыльные пузыри» 
«Апчхи!». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Спящий котёнок» (1) 
«Звёздочки на небе» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика
«Зарядка» 
2 Часть: 
ОРУ со средним мячом. 
Упр-е для кистей рук с 
карандашом. 
ОВД 
1.Бросание мяча друг дру
ловля его с отскоком от п
2.Метание мяча в горизо
цель. 
П/И «Мяч в корзину». 
П/И «Ловишки с мячом»
Дых. упр-я 
«Гармошка» 
«Партизаны». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Сосульки тают» (3) 
Просмотр мультфильма 
«Упрямый ослик» (4).





АПРЕЛЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить отбивать мяч одной 
рукой; прокатывать его ногой 
между предметами; 
перебрасывать друг другу 
через шнур. 
Упражнение с фитболами 
2. Развивать физические 
качества (быстроту, силу, 
ловкость). 
3.Поддерживать интерес к 
различным видам спорта.
	1 Часть: 
Ходьба на носках, пятках. Бег с 
высоким подниманием колен 
«лошадки». Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с фитболом. 
ОВД 
1.Отбивание мяча одной рукой 
(правой и левой), продвигаясь 
вперёд. 
2.Прокатывание мяча правой и 
левой ногой между предметами. 
П/И «Салки на фитболах». 
П/И «Ловкая пара». 
Дых. упр-я 
«Обед» 
«Насос». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Подводный мир» (1) 
«У лесного ручья» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Круглая компания». 
2 Часть: 
ОРУ с фитболом 
ОВД 
1.Забрасывание мяча в 
баскетбольную корзину. 
2.Перебрасывание мяча друг 
дугу через шнур. 
П/И «Мяч навстречу мячу». 
П/И «Успей поймать». 
Дых. упр-я 
«Художники» 
«Дятел». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Аромапалочка» (3) 
Просмотр мультфильма 
«С бору по сосенке» (4)





МАЙ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Развивать двигательную 
активность. 
2.Воспитывать 
положительные эмоции. 
3.Определить уровень 
владения мячом.
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
2 Часть: 
ОРУ с большим мячом. 
Упр-е для кистей рук с 
попрыгунчиком. 
ОВД 
Самостоятельные игры с мячами. 
Дых. упр-я 
«Сирень» 
«Песенка». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Цветы распускаются» (1) 
«Загораем» (2).
	Физкультурный 
досуг совместно с детьми 
подготовительной группы 
 «Мы — спортсмены». 
МОНИТОРИНГ
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2.3. Календарно-тематический план для детей 6-7 лет
ОКТЯБРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить детей метать 
мяч в горизонтальную 
цель; вдаль с 
нескольких шагов. 
2.Развивать глазомер, 
двигательную 
активность детей. 
3.Воспитывать желание 
заниматься спортом.
	МОНИТОРИНГ 
1Часть: 
Ходьба широким и мелким 
шагом. Бег с изменением 
темпа. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с массажным мячом. 
Упр-е для кистей рук с 
попрыгунчиком. 
ОВД 
1.Катание мяча в заданном 
направлении. 
2.Метание малого мяча в 
горизонт. цель правой левой 
рукой с R 4-5 м. 
П/И «Горизонтальная 
мишень». 
П/И «Точный удар». 
Дых. упр-е 
«Носик балуется» 
3 Часть: 
Релаксация 
«Пляж».
	1 Часть: 
Ходьба с высоким 
подниманием колен, с 
перекатом с пятки на носок. Бег 
мелким и широким шагом. 
Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с большим мячом. 
Упр-е для кистей рук с мячиком 
для пинг-понга. 
ОВД 
1.Метание вдаль малого мяча с 
нескольких шагов. 
2.Бросание мяча вверх и ловля 
его двумя руками. 
П/И «Попади и поймай». 
П/И «Мяч навстречу мячу». 
Дых. упр-я 
«Смешинка» 
«Шарик лопнул». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Волшебный сон» (3) 
Презентация «Как стать 
спортсменом» (4).




НОЯБРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить метать мяч 
правой и левой рукой, 
отбивать мяч о пол, 
двигаясь «змейкой». 
2.Развивать глазомер, 
учить принимать 
правильную стойку при 
забрасывании мяча в 
корзину. 
3.Воспитывать 
стремление детей 
объединяться в команды 
для подвижных игр по 
собственному 
предпочтению.
	1 Часть: 
Ходьба с высоким подниманием колен. 
Бег «змейкой» поперёк зала. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с малым пластмассовым мячом. 
Упр-е для кистей рук со шнурком. 
ОВД 
1.Метание вдаль мяча с R6-12 м. 
2.Отбивание мяча о пол, двигаясь 
«змейкой» между предметами. 
П/И «Ловишки с мячом». 
П/И «Не задень мяч». 
Дых. упр-я 
«Каша кипит» 
«Ветер дует». 
3 Часть:
Релаксация 
«Аромапалочка» (1) 
«Каждый спит» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая 
гимнастика 
«Зоопарк». 
2 Часть: 
ОРУ с фитболом. 
Упр-е для кистей 
рук с карандашом. 
ОВД 
1.Бросание мяча от 
груди, через голову. 
2.Забрасывание мяча 
в баскетбольную 
корзину. 
П/И «Стоп». 
П/И «Гонка мячей по кругу». 
Дых. упр-я 
«Лесной воздух» 
«Маятник». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Тёплая ванна» (3) 
Просмотр 
мультфильма 
«Тихая поляна» (4).





ДЕКАБРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить детей 
выполнять движения 
под 
ритмичную  музыку. 
2.Продолжать учить 
подбрасывать мяч и 
ловить его с поворотом 
кругом. 
3.Развивать 
двигательную 
активность детей. 
4.Воспитывать чувство 
товарищества.
	1 Часть: 
Ходьба спиной вперёд, с 
заданием для рук. Бег с 
захлёстыванием голени. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ со средним мячом. 
Упр-е для кистей рук с 
попрыгунчиком. 
ОВД 
1.Бросание мяча друг другу и 
ловля его с поворотом кругом. 
2.Отбивание мяча о пол двумя 
руками, продвигаясь вперёд 
бегом. 
П/И «Мяч по кочкам». 
П/И «Играй, играй, мяч не 
теряй». 
Дых. упр-я 
«На турнике» 
«Подуй на снежинку». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Звери спят, птицы спят» (1) 
«Колыбельная» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Лежебоки». 
2 Часть: 
ОРУ с воздушным шариком. 
Упр-е для кистей рук с 
брусочком. 
ОВД 
1.Бросание мяча друг другу с 
хлопком, с поворотом, с 
отскоком от пола. 
Спортивная игра 
«Пионербол». 
П/И «Проведи мяч». 
П/И «Поймай мяч». 
Дых. упр-я 
«Хлопушка» 
«Молодцы». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Фея сна» (3) 
Просмотр видеоролика 
с  урока физкультуры 
учеников начальной школы 
(4)





ЯНВАРЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить детей  метать мяч в 
горизонт. цель; бросать и 
ловить мяч от стены 
разными способами. 
2.Развивать двигательную 
активность детей и 
глазомер.
3.Учить метать мяч разного 
веса и  размера. 
4.Воспитывать волевые 
качества личности 
(целеустремлённость, 
выдержку
	1 Часть: 
Ходьба с перешагиванием 
через предметы. Бег с 
преодолением препятствий. 
Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с малым резиновым мячом. 
Упр-е для кистей рук с 
пластмассовым массажным 
мячиком. 
ОВД 
1.Отбивание мяча о пол 
одной рукой, продвигаясь 
вперёд. 
2.Метание вдаль мячей 
разного веса и размера 
правой и левой рукой. 
П/И «Не упусти шарик». 
П/И «Послушный мяч». 
Дых. упр-я 
«Дровосек» 
«Ах!». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Снежинки»  
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Будильник». 
2 Часть: 
ОРУ с цветным клубком.. 
ОВД 
1.Бросание и ловля мяча от стены с разными заданиями: 
с отскоком от пола, с 
поворотом кругом, с 
перепрыгиванием через 
отскочивший мяч. 
2.Отбивание мяча о пол, 
продвигаясь по кругу. 
П/И «Пингвины на льдине». 
П/И «Ты катись, катись, наш 
мячик». 
Дых. упр-я 
«Вырасти большой» 
3 Часть: 
Релаксация 
«Сказочный сон» (3)





ФЕВРАЛЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Продолжать учить 
детей выполнять 
упражнения с мячом в 
парах. 
2.Развивать красоту, 
плавность движений 
под музыку. 
3.Воспитывать у 
детей стремление 
участвовать в играх с 
элементами 
соревнований.
	1 Часть: 
Ходьба парами, с заданиями для 
рук. Бег « покажи пятки». 
Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с пластмассовым малым 
мячом. 
Упр-е для кистей рук со 
шнурком. 
ОВД  
1.Бросание мяча друг другу с 
хлопком, с отскоком, от груди, 
из-за головы. 
2.Прокатывание мяча ногами по 
прямой с попаданием в воротца. 
П/И «Передал — садись». 
П/И «Выстрели мячом». 
Дых. упр-я 
«Мыльные пузыри» 
3 Часть: 
Релаксация 
«Спящий котёнок» (1) 
«Звёздочки на небе» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Наша армия самая сильная». 
2 Часть: 
ОРУ со средним мячом. 
Упр-е для кистей рук с 
карандашом. 
ОВД 
1.Прокатывание мяча ногами 
«змейкой» между предметами. 
2.Прокатывание мяча ногами с 
передачей друг другу. 
П/И «Кто быстрее». 
П/И «Попади в цель». 
Дых. упр-я 
«Гармошка» 
3 Часть: 
Релаксация 
«Сосульки тают» (3) 
Просмотр мультфильма 
«Болик и Лёлек. Зимняя 
Олимпиада» (4).





МАРТ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Продолжать учить 
детей бросать мяч 
через сетку. 
2.Упражнение с 
фитболами 
Учить детей играм с 
элементами футбола и 
волейбола. 
3.Развивать 
физические качества 
(быстроту, силу, 
ловкость)
	1 Часть: 
Ходьба гимнастическим шагом. 
Бег врассыпную с остановкой по 
сигналу. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с фитболом.. 
ОВД 
1.Метание мяча в движущуюся 
цель правой и левой рукой. 
2.Бросание мяча друг другу 
через сетку. 
П/И «Салки на фитболах». 
П/И «Не упусти шарик». 
Дых упр-я 
«Обед» 
«Насос». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Подводный мир океана»(1) 
«У лесного ручья» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Мишка Гуммерер». 
2 Часть: 
ОРУ с фитболом. 
Упр-е для кистей рук с 
цилиндром. 
ОВД 
1.Удерживание мяча на 
голове как можно дольше. 
2.Отбивание мяча коленом. 
П/И «Мы – футболисты». 
Дых. упр-я 
«Художники» 
«Дятел». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Аромапалочка» (3) 
Просмотр видеоролика с 
урока физкультуры учеников 
начальной школы (4)





АПРЕЛЬ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Учить детей 
прокатывать мяч, 
попадая в ворота; 
забрасывать мяч в 
баскетбольную 
корзину. 
2.Обучать 
детей  спортивным 
играм с выполнением 
простейших правил. 
3.Воспитывать 
интерес к спортивным 
играм.
	1 Часть: 
Ходьба «змейкой» поперёк зала. 
Бег с выбрасыванием прямых ног 
вперёд. Ходьба. 
2 Часть: 
ОРУ с надувным мячом. 
Упр-е для кистей рук 
с пластмассовым массажным 
мячиком. 
ОВД 
1.Ведение мяча одной рукой на 
корточках. 
2.Забрасывание мяча в 
баскетбольную корзину, стараясь 
увести мяч у соперников 
(элементы баскетбола). 
П/И «Волейбол с надувным 
мячом». 
П/И «Быстро отвечай». 
Дых. упр-я 
«Дуем друг на друга» 
«Полёт в космос». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Волшебный сон» (1)
«Тайны космоса» (2).
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Р.Н. в современной 
обработке». 
2 Часть: 
ОРУ с цветным клубком. 
Упр-е для кистей рук с 
мячиком для пинг-понга. 
ОВД 
1.Прокатывание мяча 
правой и левой ногой между 
предметами. 
2.Ведение мяча ногой, 
стараясь увести его у 
соперника. 
П/ И «Элементарный 
футбол». 
П/И «Съедобное -
несъедобное». 
Дых. упр-я 
«Ныряльщики» 
«Осы». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Путешествие на облаке» (3)
Просмотр мультфильма 
«Футбольные звёзды» (4).




МАЙ

	Задачи
	Занятие 1-2
	Занятие 3-4

	1.Совершенствовать 
навык ведения мяча. 
2.Развивать 
двигательную 
активность детей. 
3.Воспитывать 
положительные 
эмоции. 
4.Определить 
уровень владения 
мячом.
	1 Часть: 
Ритмическая гимнастика 
«Чунга – чанга». 
2 Часть: 
ОРУ с большим мячом. 
ОВД 
Самостоятельные игры с мячами. 
Дых. упр-я 
«Сирень» 
«Песенка». 
3 Часть: 
Релаксация 
«Цветы распускаются» (1) «Загораем» (2)
	Физкультурный 
досуг совместно с 
детьми старшей 
группы 
«Мы – спортсмены».  
  
МОНИТОРИНГ



[bookmark: _Toc49117909]
3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ.
[bookmark: _Toc49117910]3.1. Организация работы по программе «Школа мяча»
Режим занятий составляется в соответствии с Сан ПИНом. 
- занятие в кружке проходит 2 раза в неделю, 72 занятия  в учебный год (с сентября по май). 
  Продолжительность занятий:     25 минут старшая группа, 30 минут 
подготовительная группа.  
 Место проведения кружка – спортивный зал ДОУ. 
 
[bookmark: _Toc49117911]3.2. Материально – техническое обеспечение программы
 Спортивный инвентарь: 
1.Мячи: 
-резиновые (малые, средние, большие) (по 12 шт.) 
-малые пластмассовые (12 шт.) 
-надувные (12 шт.) 
-массажные резиновые (12 шт.) 
-баскетбольные (3 шт.) 
-волейбольные (2 шт.) 
-футбольные (2шт.) 
2. Воздушные шарики (12 шт.) 
3. Фитболы (12 шт.) 
4. Цветные клубки (12 шт.) 
5. Мелкие предметы для развития кисти руки: 
-мячики для пинг-понга 
-пластмассовые массажные мячики 
-попрыгунчики 
-шнурки 
-карандаши 
-брусочки 
-цилиндры 
6. Баскетбольные корзины (2 шт.) 
7. Напольные корзины (4 шт.) 
8. Шнур для натягивания (2шт.) 
9. Волейбольная сетка (1 шт.) 
10. Футбольные ворота (2 шт.) 
11. Обручи (10 шт.) 
12. Кубики (20 шт.) 
13. Кегли (20 шт.)
14. Гимнастические скамейки (2 шт.) 
15. Мишени (2 шт.) 
16. Коврики (15 шт.) 
17.Свисток (2 шт.) 
 Технические средства обучения: 
-магнитофон 
-CD-диски (музыка для ходьбы, бега, ритмической гимнастики, релаксации) 
-флеш-карта (презентации, видеоролики, мультфильмы) 
-экран 
-проектор 
-ноутбук 

[bookmark: _Toc48646124][bookmark: _Toc48646951][bookmark: _Toc49117912] 4. ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Цели и задачи дополнительной образовательной  программы «Школа мяча» полностью соответствуют ФГОС ДО,  программа имеет качественное методическое обеспечение, включающее в себя: развернутое перспективно-календарное планирование. Таким образом, данная программа является средством гармоничного развития ребёнка, дающим значительный образовательный, оздоровительный и воспитательный эффект. Поэтому освоение детьми владения мячом должно занимать одно из ведущих мест в физкультурно–оздоровительной работе с дошкольниками.

[bookmark: _Toc49117913]5. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ:
1. Адашкявичене Э.Й. Баскетбол для дошкольников. М.,1983. 
2. Алексанрова Е.Ю. Оздоровительная работа в дошкольном образовательном учреждении. Волгоград, 2007. 
3. Буцинская П.П., Васюкова В.И., Лескова Г.П. Общеразвивающие упражнения в детском саду. М., 1990. 
4. Вавилова Е.Н. Учите детей бегать, прыгать, лазать, метать. М., 1983. 
5. Гришин В.Г. Игры с мячом и ракеткой. М., 1982. 
6. Конеева Е.В. Детские подвижные игры. РНД., 2006. 
7. Николаева Н.И. Школа мяча. М., 2008. 
8. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с дошкольниками. М., 1988. 
9.  Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и развития ребёнка. М., 2008 
10. Филлипова С.О. Спутник руководителя физического воспитания дошкольного учреждения. СПб., 2005 
11. Харченко Т.Е. Утренняя гимнастика в детском саду. М., 2011. 
[bookmark: _Toc49117914]
Приложение №1 
Подвижные игры 
Брось – догони. 
Натянуть верёвку на высоте 20-30 см от пола. Перед ней на расстоянии 2-3 м 
обозначить линию. Играющие ложатся на живот, берут обеими руками мячи. По сигналу бросают мячи через верёвку, догоняют  их и поднимают вверх. Выигрывает поднявший мяч первым. 
Подбрось – поймай. 
Играющие распределяются на пары, у каждой пары мяч. Один в паре подбрасывает и ловит мяч, второй считает, сколько раз удалось бросить и поймать мяч. По сигналу воспитателя дети меняются ролями: тот, кто бросал, считает, а считавший бросает мяч. 
Мяч сквозь обруч. 
Шесть детей в вытянутых в стороны руках держат по обручу (всего 5 обручей). Двое играющих проходят вдоль цепочки из обручей справа и слева и перебрасывают друг другу мяч через каждый обруч. При повторении сменить стоящих с обручами. 
Попади в цель. 
Связываются четыре обруча (в виде цветка). Их кладут в центре круга, за чертой которого встают дети. Каждый по очереди бросает в обруч мяч. 
Попадание в центр 
между связанными  обручами даёт три очка, а во все остальные обручи  –  по одному. Выигрывает тот, кто наберёт условленное количество очков. 
Шмель. 
Играющие сидят по кругу. Внутри круга по полу перекатывается мяч. Играющие руками откатывают его от себя, стараясь осалить другого (попасть в ноги). Тот, кого коснулся мяч (ужаленный), поворачивается спиной к центру круга и в игре не участвует, пока не будет осален другой ребёнок. Тогда он вступает в игру, а вновь ужаленный поворачивается спиной в круг. 
Ловишки с мячом. 
Дети стоят по кругу, передают мяч из рук в руки, произнося: «Раз, два ,три – мяч скорей бери! Четыре, пять, шесть  –  вот он, вот он здесь! Семь, восемь, девять  –  бросай, кто умеет». Последний, к кому попал мяч, говорит: «Я!», выходит в середину и бросает мяч, стараясь  осалить разбегающихся детей. Тот, кого запятнает мяч, пропускает игру. Целиться нужно в ноги. 
Мяч среднему. 
Играющие образуют 3-4 круга с равным числом детей. Внутри каждого круга водящий. Он по очереди бросает мяч каждому играющему и ловит от него. Когда мяч вернётся к 
водящему от последнего игрока, он поднимает его вверх. Выигрывает команда, раньше закончившая переброску мяча. 
Быстрый мячик. 
Играющие стоят по кругу, бросают и ловят мячи, говоря: 
«Разноцветный быстрый мячик                     Дети бросают мяч вверх и ловят. 
Без запинки скачет, скачет.                             Отбивают о пол. 
Часто, часто. Низко, низко. 
От земли к руке так близко. 
Скок и скок, скок и скок,                                 Бросают вверх и ловят. 
Не достанешь потолок. 
Скок и скок, стук и стук,                                 Отбивают о пол. 
Не уйдёшь от наших рук.» 
Ловкая пара. 
На полу выкладываются 6 линий, параллельных одна другой, на расстоянии 1 м. Дети встают в две шеренги друг против друга между третьей и четвёртой линией. На сигнал «начали» каждая пара играющих по три раза подряд перебрасывает друг другу мяч. Если при этом мяч не упал, один из партнёров переходит за следующую линию (делает шаг назад) и расстояние между ними увеличивается. Если кто-либо из пары уронил мяч, надо считать снова. После трёх бросков то один, то другой играющий отходит назад на одну линию до тех пор, пока оба не станут у самых последних границ. 
Мяч вдогонку. 
Дети встают в два круга. Взрослый раздаёт 2-3 детям мячи. По сигналу «Мяч 
вдогонку!» дети начинают быстро передавать мячи друг другу. Если у одного ребёнка окажется два мяча сразу, он выбывает из игры. После повторения игры ребёнок играет снова. 
Мяч в кругу. 
Дети рассаживаются на полу на корточках в два круга. Водящие с мячом  –  в центре круга. Они катят мяч каждому ребёнку по очереди или тому, кого назовут: «Саша, лови!». Игрок ловит мяч и отсылает его обратно, но при этом надо выполнить какое-либо задание: успеть хлопнуть в ладоши 2-3 раза, назвать количественное или порядковое число, например, водящий говорит: «Первый!», ребёнок отвечает: «Второй!» и т.д. Можно назвать любой предмет, входящий в обобщённое понятие (мебель, фрукты т.п.). Побеждает та команда, которая быстрее прокатила мяч. 
Догони мяч. 
Играющие образуют круг, стоя друг от друга на расстоянии вытянутых  в обе стороны  рук. Водящий располагается за кругом. Место его в кругу остаётся свободным. Пятому ребёнку, стоящему вправо от водящего, даётся мяч. Дети хором говорят: «Раз, два, три – беги!»  —  и передают мяч вправо по кругу. Водящий бежит за кругом в том же направлении, стараясь добежать до своего места раньше, чем дойдёт мяч. 
Закати мяч в обруч. 
Дети распределяются на 2-3 подгруппы. Такое же число обручей лежит на полу. На край обруча кладётся дощечка (картонка), которая одной стороной касается пола. Получается маленькая горка. Подгруппы детей выстраиваются в колонны напротив горок. У каждого малый мяч. По сигналу водящие прокатывают мяч, стараясь попасть в обруч. При этом команде засчитывается три очка. Если мяч попал в обруч, но 
выкатился, то команда получает только одно очко, при промахе очко не начисляется. 
Передай мяч. 
Дети распределяются на 2 звена и выстраиваются в колонны друг за другом. Перед каждой колонной на расстоянии 3 м  ставится кубик. Первый бежит с мячом, обегает предмет, передаёт мяч следующему в своей колонне и встаёт сзади всех. При потере мяча ребёнок возвращается, поднимает его и бежит с того места, где упал мяч. 
Побеждает звено, опередившее других при соблюдении условий игры. 
Не упусти шарик. 
На площадке обозначается линия старта. На противоположной стороне на расстоянии 8-10 м ставят 2-3 кубика. 2-3 ребёнка получают по воздушному шару, выходят к линии старта напротив кубиков, по сигналу, подбивая шар рукой, проходят или пробегают с ним, обегают кубик и возвращаются обратно. Побеждает тот, кто вернётся первым, не упустив шарик. 
Мяч о пол. 
Дети строятся в две колонны: одна с одной стороны зала, другая – напротив. Первые в колоннах получают мяч и по сигналу идут или  бегут, отбивая мяч о пол. добежав до первых в противоположных колоннах, передают им мяч, а сами встают сзади. Получивший мяч без промедления бежит обратно. Когда все поменяются местами. Взрослый отмечает колонну, которая выполнила задание лучше и быстрее. 
Кати в цель. 
Поперёк зала натягивается верёвка, на неё на проволочках низко над полом подвешены квадраты из плотного картона. Расстояние между квадратами 20 см. вызванные дети встают на исходную линию в 3 м от верёвки и по сигналу катят мяч в цель. Идут за мячами, катят ещё раз, после чего передают следующим. 

Подвижная мишень. 
К игрушечным машинам прикрепляют мишени из плотного картона. В соответствии с числом мишеней играющие встают на расстоянии 2 – 3 м от мишеней. Бросает каждый своим мячом в цель,  стараясь откатить машину подальше. После 8  – 10 бросков игра заканчивается. Выигрывает тот, чья машина откатилась дальше от исходной линии. 
Попади в ворота. 
Дети делятся на две команды.   По одному ребёнку от каждой команды встают на исходную линию. Перед ними на расстоянии 5 м выкладываются ворота из набивных мячей. От исходной линии нужно попасть в ворота, ударяя ногой по мячу (внутренней  стороной стопы). Выигрывает та команда, в которой больше игроков, попавших в ворота. 
Мяч по дорожке. 
Дети распределяются на две команды. Перед каждой командой выкладывают из гимнастических палок, верёвок коридор шириной 50 – 100 см и длиной 3 м. У каждого в руках мяч. Нужно, ударяя мяч о пол, провести его по коридору, вернуться, встать в конце колонны и передать мяч следующему. Если ребёнок уронит мяч, он должен поднять и провести с этого места. Следующий в колонне начинает только тогда, когда игрок пройдёт коридор. Возвращаться в свою колонну можно только по своей стороне. 
Побеждает та команда, которая не только, быстро, но и правильно выполнит задание. 
Мяч в корзину. 
Дети становятся в 2 круга (команды). В   середине корзина. У каждого малый мяч. Нужно бросить мяч сверху о пол так, чтобы он попал в корзину. Мячи бросают по очереди или всем вместе. Во втором случае мячи должны быть цветными. Команда. забросившая наибольшее количество мячей в корзину, становится победителем. 
Догони мячик.
Из гимнастических палок делают 2 коридора шириной 30 см и длиной 3 м. Дети распределяются на две команды и выстраиваются у начала коридоров.  Первый катит мяч, бежит за ним и старается его поймать, не давая ему выкатиться из коридора. Затем передаёт мяч следующему, сам становится сзади строя. Побеждает та команда, которая не только быстро, но и правильно выполнит задание. 
Мяч навстречу мячу. 
Дети распределяются на два звена, и они встают друг против друга на расстоянии 4 – 5 м. У водящих по мячу. На сигнал взрослого: «Начали!» —  дети прокатывают мячи навстречу один другому, но так, чтобы мячи не столкнулись. Поймав мяч, водящий передаёт его следующему. Побеждает команда, допустившая меньше ошибок. 
Успей поймать. 
Дети образуют круг. В центре круга водящий. Дети перебрасывают мяч друг другу, стараясь, чтобы водящий не коснулся или не поймал его. Если ему это удаётся, он занимает место того, кто неудачно бросил мяч. Последний идёт в середину круга. 
Послушный мячик. 
На пол кладётся обруч. Ребёнок отбивает мяч рукой, стараясь точно попасть в круг. Ударять по мячу надо не сильно, но твёрдой ладонью и после того, как мяч достаточно высоко отскочил от пола. Это упражнение можно провести сидя на скамейке. 
Ты катись, катись, наш мячик. 
Дети стоят в кругу. По сигналу начинают быстро передавать мяч по кругу, при этом произнося: «Ты катись, катись, наш мячик, быстро, быстро по рукам. У кого остался мячик, тот сейчас станцует нам!». Ребёнок, у которого остался мяч выходит в середину круга и выполняет танцевальные движения. Игра повторяется. 
Горизонтальная мишень. 
На полу выкладывается несколько обручей один за другим в 4  –  5 шагах от линии метания. Дети по очереди  бросают мяч из-за головы двумя руками. Оценивается попадание – чем ближе, тем меньше очков. 
Точный удар. 
Две команды выстраиваются в колонны по одному, одна против другой. Между ними на полу обруч. По сигналу первый из одной команды бросает мяч в центр круга под углом так, чтобы он отскочил к первому из другой команды, и отходит в сторону. Бросает первый играющий второй команды. Так, сменяя друг друга, мяч бросают и ловят дети обеих команд. Побеждает команда, раньше завершившая игру или у которой было меньше промахов. Ребёнок, не поймавший мяч, ловит снова, но ему бросает уже следующий в команде. 
Попади и поймай. 
Дети делятся на две команды и выстраиваются в колонну по одному. Перед каждой командой на расстоянии 6  –  7 м на полу лежат картонные квадраты близко друг от друга. По сигналу первые из каждой команды бегут к квадратам и стараются ударить мячом в квадрат и поймать его. После этого мяч передаётся следующему игроку. 
Не упусти мяч. 
Дети распределяются парами, у каждой пары мяч. Один из пары ударяет мяч  о пол условленное число раз (4 – 6) и передаёт второму в паре. Побеждает та пара, которая сумеет дольше других удержать мяч в паре. Передача мяча осуществляется без остановки. Уронивший мяч выбывает из игры, а его партнёр дожидается, пока из какой 
–либо пары выйдет потерявший мяч, и продолжает игру с оставшимся. 
Закати мяч. 
Дети выкладывают из кубиков ворота шириной 30  –  40 см. По числу ворот 
распределяются на команды. У каждого играющего малый мяч. На расстоянии 3 м от ворот ребёнок катит мяч в ворота. По  окончании прокатывания один из команды собирает все мячи и раздаёт своим игрокам. Подсчитывается число мячей, попавших в ворота. Наиболее меткая и быстрая команда объявляется победительницей. 
Выстрели мячом. 
Дети распределяются на две команды и рассаживаются на пол по кругу на расстоянии вытянутых в стороны рук. В каждом кругу малый мяч. Нужно взять его тремя пальцами (большим, указательным и средним), резко нажать на него и пустить по полу  – «выстрелить». Все пальцы должны нажимать на мяч одновременно, равномерно. Играющий, которому направили мяч, старается его поймать и таким же способом послать следующему. Побеждает та команда, у которой «выстрелы» достигали цели. 
Не задень мяч. 
Дети распределяются на 3 – 4 команды. У каждой команды обруч и мяч. Нужно с силой ударить мяч о пол. играющий в это время несколько раз качает обруч (как маятник) под мячом до тех пор, пока мяч не перестанет подскакивать. Затем мяч и обруч передают следующему в команде. Победителем считается та команда, которая точно соблюдает условия игры. 
Стой! 
Дети стоят в кругу. Взрослый подбрасывает мяч высоко вверх и называет имя ребёнка. В этот момент все разбегаются в разные стороны. А тот, чьё имя было названо быстро подбегает, ловит мяч и кричит: «Стой!». Все играющие останавливаются на том месте, где их застал сигнал. Водящий бросает мяч в ноги кого-то из играющих. Если он попадёт, ребёнок быстро ловит мяч и кричит: «Стой!» и бросает мячом в кого-то опять и т.д. если водящий ни в кого не попадёт, он бежит за мячом, берёт его и снова бросает до тех пор, пока не осалит кого-то. Когда водящий бросает мяч, все должны находиться 
на своих местах. Можно увёртываться, подпрыгивать, приседать и т.д. 
Гонка мячей по кругу. 
Дети стоят в двух кругах. В каждой команде одинаковое количество игроков. У каждого в руках мяч. По сигналу дети начинают передавать мячи в правую сторону. Побеждает та команда, у которой не было ошибок. На второй сигнал мяч передаётся в левую сторону. 
Мяч по кочкам. 
Дети встают по 5-6 человек в колонну по одному, у первого ребёнка мяч. На полу раскладываются 6-8 обручей диаметром 30-40 см на расстоянии 5-10 см друг от друга. Дети должны провести мяч так, чтобы он скакал по кружкам – «по кочкам», и передать мяч следующему. Выигрывает та команда, которой удалось выполнить задание с наименьшим числом ошибок. 
Играй, играй, мячик не теряй. 
Дети располагаются по залу в свободном порядке. Каждый играет с мячом, выполняя действия по своему выбору: бросает вверх и о пол, отбивает мяч на месте и в движении; бросает мяч о стену, в корзину. После сигнала взрослого все должны поднять мяч вверх. 
 Проведи мяч. 
На полу выкладываются в ряд 8 кубиков на расстоянии 1,5 м один от другого. 
Играющий проводит мяч ногой по дорожке, обходя кубики то справа, то слева. 
Поймай мяч. 
Дети распределяются  по трое. двое из них становятся на расстоянии 2-3 м и 
перебрасывают мяч друг другу. Третий встаёт и старается поймать мяч или коснуться его рукой. 
Передал – садись. 
Играющие становятся в две колонны. Впереди каждой на расстоянии 1 м в кружках водящие, у них по мячу. По сигналу каждый водящий бросает   первому в своей колонне. Поймав мяч, ребёнок перебрасывает его водящему и садится на пол. Водящие бросают мяч вторым, затем третьим играющим и т.д. Получив мяч от последнего игрока своей команды, водящий поднимает его вверх, а все участники его команды быстро вскакивают. Выигрывает команда, водящий которой первым поднял мяч и все дети успели быстро подняться. 
Кто быстрее? 
Двое игроков стоят напротив друг друга на расстоянии 10 м. Между ними в кругу стоит 
высокий  кубик. Дети стараются сбить его мячом. Тот, кому это удалось, передвигает 
кубик на один шаг ближе к себе. Выигрывает тот, кто ближе переставит кубик к себе. 

Волейбол с воздушными шарами. 
Натянуть верёвку на высоте 1,5 м. связать вместе два воздушных шара,  в которые можно влить по несколько капель воды. По обеим сторонам от верёвки находятся команды, по 3-5 детей в каждой. Играющие отбивают шары, стараясь перегнать их на сторону противника и не давая упасть на своей стороне. 
Быстро отвечай. 
Дети стоят в кругу. В центре взрослый с мячом. Он по очереди задаёт каждому ребёнку вопрос, например: «Как зовут твою маму?» или «Какое число следующее после пяти?» и т.д. Затем бросает ребёнку мяч, он быстро отвечает на вопрос и бросает мяч обратно взрослому. В случае, если ребёнок не отвечает в течение 5 сек., он передаёт мяч соседу и вопрос переадресовывается ему. 
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Приложение №2 
Дыхательные упражнения
Носик балуется. 
На вдохе ребёнок оказывает сопротивление воздуху,  надавливая большим и 
указательным пальцами одно руки на крылья носа. 
Смешинка. 
Сделать глубокий вдох и на выдохе произносить: «Ха-ха-ха-ха-ха!». 
Шарик лопнул. 
Широко развести руки в стороны и глубоко вдохнуть носом, выдуть его в 
воображаемый шарик через рот «ф-ф-ф….», медленно соединяя ладони под шариком. Затем по хлопку ведущего шарик лопается – дети хлопают в ладоши, произнося: «ш-ш-ш…». 
Подуй на листик. 
Сделать глубокий вдох и подуть на воображаемый листик на ладони. 
Летят мячи. 
Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперёд. При этом на выдохе произнести: «Ух-х-х-х!». 
Ветер и листья.
После вдоха задержать дыхание и на выдохе, раскачивая поднятыми руками, 
продолжительно произнести: «ф-ф-ф-ф», затем на одном выдохе произнести несколько раз «п-п-п», делая ступенчатый выдох, постепенно опуская руки вниз. 
Ёжик. 
Сидя на коврике, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, медленный выдох на звуке «ф-ф-ф-ф». Выпрямить ноги -вдох. 
Каша кипит. 
Сидя, одну руку положить на живот, другую на грудь. Втянуть живот и набрать воздух в грудь, опустить грудь (выдыхая воздух) и выпятить живот (выдох), громко произносить: «пых-х-х-х-х !» 
Ветер дует. 
Изобразить завывания осеннего ветра: «у-у-у-у-у». Громко (сильный ветер),  тихо (слабый ветер). 
Лесной воздух. 
Подышать лесным воздухом: вдох носом, выдох ртом. 
Маятник. 
Стоя, н.ш.п. палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне – выдох, произносить: «тух-х-х-х….». 
На турнике. 
Стоя, палку держать перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки  –  вдох, палку опустить назад на лопатки – выдох. На выдохе произносить: «ш-ш-ш-ш…». 
Подуй на снежинку. 
Выполнить глубокий вдох, длинным выдохом подуть на воображаемую снежинку на ладошке. 
Хлопушка. 
Стоя, н.ш.п. руки в стороны. Сделать глубокий вдох носом, резкий наклон  –  выдох, произнести: «хлоп!». 
Молодцы. 
Сделать вдох, задержать дыхание. На выдохе произнести: «мо-лод-цы!». 
Дровосек. 
Стоя, н.ш.п. руки над головой в замке. Сделать глубокий вдох носом. Резкий наклон – выдох, произнести: «у-у-у-у-у-х!». 
Ах! 
Сделать вдох, задержать дыхание, на выдохе произнести: «а-а-а-а-х!». 
Вырасти большой. 
Стоя, руки вверху. Хорошо потянуться, подняться на носки  –  вдох, опустить руки, опуститься на ступню – выдох, произнести: «у-у-у-х-ты!». 
Стёклышко. 
Сделать вдох, открытым ртом выполнить выдох, как бы подышать на замёршее окошко. 
Мыльные пузыри. 
Сделать вдох, на выдохе надувать воображаемый мыльный пузырь, сложив губы трубочкой. 
Апчхи! 
Выполнить   вдох, вдыхая воздух толчками: «а-а-а». Выполнить выдох, произнести: «пчхи!». 
Гармошка. 
Положить руки на рёбра, сделать вдох и на выдохе произнести: «ш-ш-ш», как бы выжимая воздух из лёгких. 
Партизаны.
Стоя, в руках палка («ружьё»). Ходьба, высоко поднимая колени. На два шага вдох, на 6-8 шагов – выдох (медленный) с произнесением: «ти-ш-ш-ше». 
 Обед. 
Кто готовит праздничный обед 8 марта? (Папа). Какие запахи на кухне? (Вкусные). 
Давайте почувствуем эти запахи: вдох через нос – выдох через рот. 
Насос. 
Стоя, н.ш.п.  руки согнуты в локтях перед грудью. Вдох, наклон  –  выдох, руки выпрямить и произнести: «с-с-с-с…». 
Художники. 
Вдох, на выдохе рисовать воображаемые фигуры, сложив губы трубочкой. 
Дятел. 
На выдохе произнести как можно дольше: «д-д-д-д….», ударяя кулачками друг о друга. Дуем друг на друга. Дети стоят в парах. Сделать вдох, на выдохе подуть друг на друга. 
Полёт в космос. 
Стоя в кругу, дети образуют «ракету», делают дружный вдох. На выдохе произносят: «а-а-а-а…», как бы взлетая на ракете, постепенно повышая голос. 
Ныряльщики. 
Вдох через нос, присесть  –  «нырнуть», задержать дыхание. Выпрямиться, выполнить выдох – «вынырнуть». 
Осы. 
Вращать перед грудью указательными пальцами и на выдохе продолжительно 
произносить: «з-з-з-з-з…». 
Сирень. 
Понюхаем цветущую сирень: вдох носом, выдох – ртом. 
Песенка. 
Вдох, на выдохе пропеть куплет знакомой песенки со звуком «а-а-а-а…». 
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Приложение №3 
Релаксация
"Летний денек"  
Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под 
звучание спокойной музыки:  
Я на солнышке лежу,  
Но на солнце не гляжу.  
Глазки закрываем, глазки отдыхают.  
Солнце гладит наши лица,  
Пусть нам сон хороший снится.  
Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!  
Прогуляться вышел гром.  
Гремит гром, как барабан.  

"Замедленное движение"  
Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:  
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.  
Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.  
Есть у нас игра такая – очень легкая, простая. 
Замедляется движенье, исчезает напряжение.  
И становится понятно – расслабление приятно! 

«Солнечные лучики»  
Закройте глаза, вы лежите на мягкой траве, вокруг вас на поляне растут цветы. Вот стрекочет кузнечик, кукушка где-то далеко считает года. Вы чувствуете теплые лучики солнца. Лучики согревают ваши руки, ноги, лицо. Один из лучей коснулся ваших губ и нарисовал вам улыбку. Вам приятно от этих прикосновений. Вы ощущаете себя частью природы. Эту улыбку вы 
пронесете и подарите своим друзьям… Потяните руки вверх, вдохните и откройте глаза на счет «три». Ваша прогулка была чудесной.  

«Воздушные шарики»  
Сегодня вы – воздушные шарики. Разноцветные, шаловливые, легкие и стремительные. Сейчас вас надувают, вы с каждой секундой становитесь легче, поднимаетесь вверх, касаетесь облаков, летите с ними наперегонки. Ветерок подхватывает вас, вы уноситесь все выше и выше. Сверху вы видите людей, бегущих вслед за вами. Они кричат вам, машут руками. От этого вам становится еще веселее. Но в облаках становится прохладно… Солнце спряталось… Хочется вернуться домой. Потихоньку выпускаете воздух и спускаетесь вниз. Воздушное путешествие окончено. Вы снова все в комнате… Потянули за ниточку и открыли глаза на счет «три». 
 
«Рождение цветка»
Закройте глаза и представьте себя маленьким ростком цветка. Росточек только-только появился. Он еще совсем маленький. Солнышко согревает его и помогает ему расти. Лепесточки цветка раскрываются. Он поворачивает бутончик по направлению солнца. Лепестки раскрываются все шире и шире. Наши руки тянутся к солнцу. На счет «три» откроем глаза, потянемся, встряхнули ладошками. Вдохнем цветочный запах. Представим 
улыбки людей, которые смотрят на цветы и вдыхают их ароматы. Пусть каждый из вас даст название своему цветку. Вот какая пестрая цветочная поляна у нас получилась.  

"Путешествие на Голубую звезду"  
Наша родная планета — Земля. Здесь живут люди, звери, птицы, насекомые, растения. Но люди любят мечтать, хотят знать, а есть ли у нас соседи? 
Сейчас помечтаем и мы...  
Лягте удобно, закройте глаза. Представьте себе темное ночное небо с яркими звездами. Где-то там далеко-далеко тоже есть жизнь. Мы отправляемся в увлекательное путешествие к загадочной Голубой звезде.  
Вы — команда межпланетного космического корабля землян. Каждый занял свое место. Сейчас корабль поднимется в небо. Вдох — выдох (3 раза). Крепко-крепко сожмите в кулачках штурвалы и сильно надавите ступнями на педали. Держите, держите. Молодцы! А теперь отпустите штурвалы и педали... Вдох — выдох. Чувствуете, как приятная тяжесть 
растекается по телу, прижимает нас. Корабль взлетает. Нам становится легко. Важно сейчас ровно дышать: вдох — выдох (3 раза). Хорошо! Мы почти не чувствуем свое тело, оно легкое, невесомое. Вдох — выдох (2 раза).  Мы летим в космосе. На нас приветливо смотрят звезды, приглашают к себе в гости, но наша цель — Голубая звезда...  И вот она уже близко, яркая, голубая. Давайте сделаем плавную посадку. Снова крепко возьмемся за штурвалы, сильно надавим на педали, сделаем глубо-о-кий вдо-о-х — и выдох (2 раза) так и отпустим штурвалы и педали. Как плавно и мягко мы сели!  Выйдем из корабля... Перед нами океан, где нет воды. Цветы, всюду цветы: белые, желтые, оранжевые, розовые с голубыми стебельками, поэтому-то планета и кажется совсем голубой. В этом океане цветов живут необычные существа с прозрачными крылышками, огромными 
голубыми глазами, серебристыми усиками. Это и есть наши соседи, жители Голубой звезды, Чисто крылышки. Они рады нам, улыбаются, мы им нравимся, они предлагают нам свою дружбу и нежность. Они протягивают нам свои чистые крылышки. Мы тоже протягиваем им руки и... чувствуем, как в наше тело входит тепло, покой, доброта. Пора возвращаться на Землю. Мы возьмем все это добро, радость и чистоту с собой и поделимся счастьем с 
родными и друзьями, со всеми людьми.  Милые Чисто крылышки, дорогие соседи, мы рады встрече с вами, мы никогда не забудем вас, будем стараться быть такими же добрыми, чистыми и нежными.  

"Полет птицы"  
Всем нам часто снятся прекрасные сны. В них мы превращаемся в принцев и принцесс, зайчиков и белочек, понимаем язык птиц и зверей. Давайте сегодня попробуем превратиться в птицу. Мы узнаем секрет красоты и легкости, полетаем над землей, почувствуем свежесть ясного голубого неба. Оно очень похоже на море, тело в нем такое же легкое, гибкое, как в воде. Небо — это голубое царство великолепных птиц. Одна из самых красивых — лебедь: 
белая как снег, с длинной гибкой шеей, золотистым клювом. Поднимите подбородок вверх. Да, именно такая шея у лебедя! Выпрямите спинку, расправьте плечики. Вы прекрасны, такая шея у лебедя! Закройте глаза. Давайте подышим, как птицы. Вдох — выдох. После вдоха говорите про себя: «Я — лебедь», — потом выдохните. Вдох: «Я — лебедь» — выдох (3 раза). 
Хорошо!  Шея лебедя вытянута, напряжена, спина гордая прямая. Широко раскиньте руки-крылья, шире, плавно... Молодцы!  Согните чуть-чуть в коленях ноги, напрягите их и... резко выпрямите... Глубокий вдох... и... о 
чудо! Мы взлетели... Вдох — выдох (3 раза). Вдох — выдох... Можете свободно взмахнуть крыльями. Тело как пушинка легкое, мы совсем его не чувствуем. Как радостно и свободно! Чистое голубое небо вокруг, приятная мягкая прохлада... тишина... покой... Вдох — выдох... (3 раза).  
Под нами как зеркало блестит озеро. Можно присмотреться и увидеть в нем себя. Какая красивая гордая птица!.. Вдох — выдох. Мы плавно летим, нам нравится и совсем не страшно.  Спустимся пониже, еще ниже, еще ниже... Вот уже совсем близко поле, лес, дом, люди... И вот ноги легко коснулись земли... Вытянем шейку, расправим плечи, опустим крылья.  Замечательным был полет!  Пусть у кого-то не очень получилось. Не беда! И лебедь-красавец не сразу взлетел. Когда-то он был гадким утенком, перенес много горя и бедствий, над ним смеялись, его обижали и никто не понимал. Но не страшно родиться гадким утенком, важно хотеть быть Лебедем! Все 
прекрасное когда-нибудь сбывается. Нужно только очень-очень верить в себя!  

"Очищение от тревог"  
Милый друг, согласись, что иногда ты очень устаешь и тебе хочется отдохнуть. (Пауза.) Ляг удобно, закрой глаза и постарайся представить себе необычное путешествие. Давай собирать мешок. Положим в него все, что тебе мешает: все обиды, слезы, ссоры, грусть, неудачи... Завяжем его и отправимся в путь. (Пауза.) Мы вышли из дома, где ты живешь, на широкую дорогу... Путь наш далек, дорога тяжела, мешок давит на плечи, устали и стали тяжелыми руки, ноги. О-ох! Как хочется отдохнуть! Давай так и сделаем. Снимем мешок, ляжем на землю. Глубоко вдохнем: вдох (задержать на 3 секунды) — выдох (подождать 3 секунды) — повторить 3 раза. Чувствуешь, как пахнет земля? Свежий запах трав, аромат цветов наполняет дыхание. Земля забирает всю твою усталость, тревоги, обиды, наполняет тело 
силой, свежестью. (Пауза.) Ты встаешь, надо идти дальше. Подними мешок, почувствуй — правда ведь, он стал легче?.. Ты идешь по полю среди цветов, стрекочут кузнечики, жужжат пчелы, радостно поют птицы. (Пауза.) Впереди прозрачный ручеек. Вода в нем целебная, вкусная. Ты наклоняешься к нему, опускаешь ладошки в воду и пьешь с удовольствием чистую и прохладную водичку. Чувствуешь, как она плавно растекается по всему телу, очищает горлышко, животик... Внутри приятно и свежо, ты ощущаешь легкость и свободу во всем теле... Хорошо! Войди в воду. Она приятно ласкает ноги, пяточки, ступни, пальчики... Ты прыгаешь с камушка на камушек, тебе легко, мешок не мешает, он становится легче и легче. (Пауза.) Разноцветные брызги разлетаются и блестящими капельками освежают лицо, лоб, щеки, шею, все тело. Вот здорово!  Ты легко перебрался на другой берег. Никакие препятствия тебе не страшны! (Пауза.)  На гладкой зеленой травке стоит чудесный белый домик. Дверь открыта и приветливо приглашает тебя войти. Ты входишь в домик. Перед тобой печка, можно посушиться. Ты 
садишься рядом с ней и рассматриваешь яркие язычки пламени. Они весело подпрыгивают, танцуя; подмигивают угольки. Приятное тепло ласкает личико, руки, тело, ноги... (Пауза.) Становится уютно и спокойно. Добрый огонь забирает все твои печали, усталость, грусть...Твой мешок опустел. (Пауза.) Ты выходишь из дома. Довольный и успокоенный, ты с радостью вдыхаешь свежий воздух. Легкий ветерок ласкает волосы, шею, все тело. Тело будто растворяется в воздухе, становится легким, невесомым. Тебе очень хорошо. Ветерок заполняет мешок радостью, добром, любовью...  
Все это богатство ты отнесешь домой и поделишься им со своими родными, друзьями, знакомыми. (Пауза не менее 30 секунд.) Теперь ты можешь открыть глаза и улыбнуться — ты дома, и мы все тебя очень любим...  
 
"Волшебный сон"  
Реснички опускаются,  
Глазки закрываются,  
Мы спокойно отдыхаем… (2 раза)  
Сном волшебным засыпаем…  
Дышится легко, ровно, глубоко…  
Наши ручки отдыхают,  
Ножки тоже отдыхают…  
Отдыхают, засыпают… (2 раза)  
Шея не напряжена  
И расслабленна…  
Губы чуть приоткрываются,  
Все чудесно расслабляется… (2 раза)  
Дышится легко, ровно, глубоко…  
Напряженье улетело…  
И расслаблено все тело… (2 раза)  
Греет солнышко сейчас…  
Ручки теплые у нас…  
Жарче солнышко сейчас…  
Ножки теплые у нас…  
Дышится легко, ровно, глубоко…  
Губки теплые и вялые,  
Но нисколько не усталые…  
Губки чуть приоткрываются,  
Все чудесно расслабляется… (2 раза)  
Мы спокойно отдыхали,  
Сном волшебным засыпали…  
Хорошо нам отдыхать!  
Но пора уже вставать!  
Крепко кулачки сжимаем,  
Их повыше поднимаем.  
Потянуться!  
Улыбнуться!  
Всем открыть глаза и встать!  
 
Упражнение «Воздушное путешествие»  
 Данная техника используется как релаксационная, все фразы тренер говорит один, при этом используется релаксационная музыка.  
Тренер: Максимально удобно расположитесь на своем месте, закройте глаза, доверьтесь окружающему миру. Скрестите обе ноги, положив одну на другую. Представьте, что вы лежите на пляже, под вами тёплый песок золотистого цвета, над вашей головой голубое, чистое небо. Вы спокойны и расслабленны. Вы видите, как над вами пролетает красивая белая птица. Вы поднимаетесь медленно в небо и начинаете свой спокойный полёт рядом с этой птицей. Вы ощущаете себя этой птицей. Вы летите по этому, красивому небу, под вами просторы океана, Гладкие маленькие волны и лёгкий ветер. Вы видите, как на горизонте появляется берег острова, он приближается по мере вашего полёта. Медленно вы подлетаете к острову, приземляетесь на тёплый мягкий 
песок.  Моё тело отдыхает, ветер обдувает мое тело, оно наполняется энергией и силой...  Как вариант можно использовать сюжет, придуманный вами, главное, что бы они были в аналогичном направлении.  
 
Упражнение «Дождик»  
Капля первая упала «кап-кап» – пальцем стучать  
И вторая побежала «кап-кап» – по ладошке  
Мы на небо посмотрели – смотреть вверх  
Капельки «кап-кап» запели – постучать по голове  
Намочились лица, – вытирать лицо  
Мы их вытираем.  
Туфли – посмотрите – посмотреть на туфли  
Мокрыми стали – показать руками  
Плечами дружно поведем – трясти плечами  
И все капельки стряхнем  
От дождя убежим – бег на месте  
Под кусточком посидим – присесть. 
 
 Упражнение «Король ветров»  
Ведущий рассказывает: «Собрались как-то ветры с разных сторон света и решили выбрать самого сильного». Затем дети парами дуют парами на вертушку или на подвешенные шарики. Чья вертушка дольше вертится, а шарик – отлетит выше. Воздух вдыхается через нос и резко выдыхается через рот. Победителя сажают на «трон».  
 
Упражнение «Загораем»  
Представьте себе, что наши ноги загорают. (Показывают, как надо вытянуть ноги вперёд, сидя на стуле.) Ноги поднимаем, держим… держим… Ноги напряглись! (Проверить у каждого из детей напряжение мышц ног.) Теперь опустим ноги. Повторим упражнение. Напряжённые наши ноги стали твёрдые, каменные. А потом ноги устали и отдыхают, расслабились!... Как хорошо, как приятно стало, ноги не напряжены. Слушайте и делайте, как я. Вдох – выдох!  
Мы прекрасно загораем!  Выше ноги поднимаем!  
Держим… держим… напрягаем...  Загорели! Отпускаем! (Ноги резко отпустили на пол.)  Ноги не напряжены  И расслаблены...   

Упражнение «Цветок»  
Инструкция: С какими чувствами вы начали сегодняшний день? Что вы хотели от него? Бывают ли у вас такие дни, которые начинаются не столь хорошо? Чего вам не хватает в такие дни? Я хочу пригласить вас в путешествие в страну фантазии, во время которого я покажу вам, как можно вызывать у себя приятные ощущения.  Сядь поудобнее и закрой глаза. Сделай три глубоких вдоха и выдоха...  А теперь представь себе какой-нибудь цветок, куст или дерево с прекрасными бутонами. Выбери какое-нибудь любое растение, цветы которого тебе нравятся... Внимательно рассмотри его, его листья, цветы и еще нераспустившиеся бутоны...  Представь теперь, что ты – один из этих нераспустившихся бутонов. Посмотри на плотную 
оболочку вокруг себя, постарайся почувствовать, как тебе хочется, чтобы эта оболочка раскрылась и ты бы потянулся навстречу теплому солнечному свету...  А теперь ты можешь представить себе, как твой бутон постепенно раскрывается. Постарайся почувствовать аромат этого цветка... Рассмотри цвет его лепестков... Посмотри, как ярко они сияют... Если хочешь, можешь понаблюдать, как мимо проходят дети и взрослые и восхищаются таким прекрасным цветком. Слышишь, они говорят: «Какой красивый цветок! 
Он так нравится мне!» Восхищайся и ты этим цветком, повторяя про себя: «Я хочу очень хорошо запомнить его. Я хочу, чтобы моя жизнь стала такой же прекрасной и яркой». Ты чувствуешь, как приятно смотреть на этот цветок? Возьми это приятное чувство и помести в какую-нибудь часть своего тела. Например, ты можешь вдохнуть это чувство и поместить его в район солнечного сплетения...  А теперь потянись, расслабься, открой глаза и вернись к нам в класс бодрым и отдохнувшим.  Если хотите, Вы можете положить в центре класса лист ватмана и сказать группе: «А теперь 
давайте быстро нарисуем волшебное дерево, на котором будут расти все те разнообразные и прекрасные цветы, которыми вы были». Нарисуйте сами волшебное дерево, и пусть каждый ребенок пририсует свой цветок к одной из его веток.   
Анализ упражнения:  

- Какое растение ты себе представил?  
- Ты можешь рассказать о себе как об этом растении, от первого лица?  
- Можешь ли ты описать свой аромат?  
- Бывает ли, что кто-нибудь восхищается тобой?  
- Есть ли на свете люди, от которых ты очень ждешь восхищения тобой? Кто это?  
- Можно ли сказать, что «каждый человек – это чудо»?  
- Чей цветок тебе понравился?  
 
Медитация «Лепестки роз»  
Очень хорошо использовать эту медитацию (или скорее визуализацию), чтобы дома и на работе постоянно была благоприятная атмосфера, чтобы люди, вас окружающие, были всегда мирно и положительно настроены.  

Медитация «Лепестки роз» проводится так: найдите спокойное тихое место, где вы сможете уединиться и где вас никто не потревожит. Приглушите или совсем выключите свет, отключите телефон и все другие приборы, которые могут вам помешать во время медитации. Ничто не должно отвлекать вас от процесса визуализации. Удобно расположитесь, сидя в кресле или лежа на диване, – кому как удобно и постарайтесь полностью расслабиться.  
Сделайте несколько медленных и глубоких вдохов и выдохов, постарайтесь думать о чем-то приятном, но отвлеченном. Например, просто настраивайтесь на сам процесс визуализации с мыслью, что это упражнение принесет вам только приятные ощущения.  Вы должны полностью расслабиться, почувствовать приятную тяжесть во всем теле. Продолжайте медленно и глубоко дышать. Представьте, что вместе с воздухом вы вдыхаете 
некую энергетическую субстанцию, а при выдохе она выходит у вас из груди в районе солнечного сплетения, при этом вы должны почувствовать приятное тепло в этом месте. Дышите, таким образом, некоторое время, если вы все делаете правильно, то очень скоро вы почувствуете, что вы находитесь на позитивной волне, что чувствуете необычную гармонию со всем миром и любовь к каждому его существу.  Когда вы добились этого состояния, переходим к самой визуализации. Представляем кружащиеся в воздухе лепестки роз. Они кружатся и падают на вас, вы ощущаете их 
нежность, хрупкость, слегка улавливаете их тонкий аромат, чувствуете их бархатистость, ощущаете приятную прохладу капелек росы.  
Через некоторое время представляйте, что лепестки падают не только на вас, в вашей комнате, но и во всей квартире, потом – на всей вашей улице, во всем городе, Они падают на дома, деревья, людей… скоро вся планета становится розовой от лепестков роз. Вы при этом испытываете необъяснимое спокойствие, комфорт и любовь ко всему миру и к любому его проявлению. Оставайтесь еще некоторое время в этом состоянии, а потом медленно и 
постепенно начинайте из него выходить, сделав несколько глубоких вдохов и выдохов.  Эта медитация гармонизирует любые отношения и наполняет окружающее пространство любовью.  
 
Релаксация «Прогулка по роще»  
 Включается релаксационная музыка «Горные настроения» и спокойным, монотонным голосом читается следующий текст:  
«Выбери удобную позу. Расслабься. Закрой глаза.  
Представь себе лето ... ты заходишь в рощу ... глубоко вдыхаешь свежий воздух ... чувствуешь запах деревьев ... опьяняющий запах цветов ... Вокруг тебя летают красивые бабочки ... прелестно поют птицы ... Тебе нравится находиться в этой роще ... Твои мысли освобождаются ... ты не думаешь ни о чём ... ты наслаждаешься природой ... Ты гуляешь пороще ... рассматриваешь листья деревьев ... различные цветы ... На душе у тебя легко и свободно ... счастье переполняет тебя ... тебе хочется улыбаться ... и ты улыбаешься ... природа чувствует твоё спокойное и радостное состояние души ... и она радуется вместе с тобой ... дует лёгкий ветерок, играя с твоими волосами ... солнышко улыбается тебе сквозь ветви деревьев ... сияет на твоих щечках ...  
Ты слышишь, как неподалёку журчит ручей ... ты подходишь к ручью и видишь, как вода поблескивает на солнце ... Ты опускаешь свои руки в воду ... чувствуешь прохладу ... Ты плескаешься руками в ручье ... гладишь его поверхность ... набираешь в руки воду ... а потом выливаешь её обратно в ручей ... Тебе всё так же легко и свободно ... ты дышишь глубоко и 
ровно ... Побыв у ручья, ты отправляешься дальше гулять по роще ... Тебе нравится гулять по этой роще, ты чувствуешь себя в безопасности ... Прогуливаясь, тебе захотелось снять свою обувь .побродить босиком ... ты ощущаешь мягкость зелёной травы под своими ногами ... Ты дышишь глубоко и ровно.   Тебе нравится в роще ... нравится голубое небо ... игривые лучики солнышка ... пение птиц ...аромат травы и цветов ... журчание воды ... все это наполняет тебя добротой и любовью ...  С ощущением счастья, спокойствия и уверенности в себе, ты возвращаешься с прогулки.  Глубокий вдох ... теперь выдох.  Можешь открыть глаза»  
 
Вопросы для обратной связи:  
 
- Как ты себя чувствуешь?  
- Какие чувства и ощущения испытывала во время релаксации?  
- Тебе чего-нибудь не хватало?  
- Хотелось бы тебе, чтобы кто-нибудь еще был с тобой в роще?  
 
Упражнение «Водопад»  
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит:  
«Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и выдохните. Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы чувствуете, как расслабляется 
ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной. А свет течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они расслабляются и вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно. Пусть свет течет также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся мягкими. Этот удивительный водопад из белого света обтекает  все ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и 
выдохом вы все глубже расслабляетесь и наполняетесь свежими силами... (30 секунд). Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза».  
 
Упражнение «Достань звезду»  
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит:  
«Представь себе, что ты стоишь на поляне. Над тобой – темное ночное небо, все усыпанное звездами. Они светят так ярко, что кажутся совсем близко. Поляна залита мягким, нежно-голубым светом. Люди говорят, что, когда звезда падает, нужно загадать желание, и оно обязательно сбудется. Еще говорят, что звезду нельзя достать. Но может быть, они просто не пробовали? Найди на небе мысленным взглядом самую яркую звезду. О какой твоей мечте 
она напоминает? Хорошенько представь себе, чего бы ты хотел. А теперь открой глаза, глубоко вдохни, затаи дыхание и постарайся дотянуться до звезды. Это не просто: тянись изо всех сил, напряги руки, встань на носочки. Так, еще немного, ты уже почти достал ее. Есть! Ура! Выдохни и расслабься, твое счастье в твоих руках! Положи свою звезду перед собой в красивую корзинку. Порадуйся, глядя на нее. Ты сделал что-то очень важное. Теперь можнонемного отдохнуть. Закрой глаза. Снова мысленно посмотри на небо. Есть ли там еще звезды, напоминающие тебе о других заветных мечтах? Если есть, то внимательно присмотрись к выбранному светилу. А теперь открой глаза, вдохни и тянись к своей новой цели!»  
 
Упражнение «Пляж»  
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит:  
Лягте в удобном положении, закройте глаза и 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 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 и послушным. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, хочется вставать и двигаться.  
Открываем глаза. Мы полны сил и энергии. Постарайтесь сохранить эти ощущения на весь день.  
Упражнение «Тихое озеро»  
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит:  
«Лягте на ковер, закройте глаза и слушайте меня. Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, и это заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы слышите щебет птиц и стрекотание кузнечика. Вы 
абсолютно спокойны. солнце светит, воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Вы чувствуете себя спокойными счастливыми, вам лень шевелиться. Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете...  А теперь открываем глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо отдохнули, у нас бодрое настроение, и приятные ощущения не покинут нас в течение всего дня».  
 
Упражнение «Дождь в лесу»  
Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит:  
«В лесу светит солнышко, и все деревья потянули к нему свои веточки. Тянутся высоко-высоко, чтобы каждый листочек согрелся. Но подул сильный ветер и стал раскачивать деревья в разные стороны. Но крепко держатся корнями деревья, устойчиво стоят и только раскачиваются. Ветер принес дождевые тучи, и деревья почувствовали первые нежные капли дождя (дети легкими движениями касаются спины рядом стоящего товарища). Деревья стали жалеть друг друга, защищать от сильных ударов дождя своими ветвями. Но вот появилось солнышко. Деревья почувствовали внутри себя свежесть, бодрость и радость жизни».  
 
Мышечная релаксация для детей  

 Время: 10 мин.  
Возраст: от 6 лет. 
(Маленькие дети могут выполнять отдельные элементы этого упражнения 
вместе со взрослыми.) 

Инструкция:  
1. Сядь в удобное кресло или ляг на пол. Спина опирается на спинку кресла или прижата к полу. (Если ты сидишь в кресле, поставь ноги на пол, но не скрещивай их. Если ноги не достают до пола, подложи под них подушку.)  
2. Начнем с рук. Сожми руки в кулаки. Как можно сильнее напряги мышцы. Представь ощущение этого напряжения - как тугая тетива, которую вот-вот отпустят. Разожми кулаки и пошевели пальцами. Они извиваются, как спагетти. Встряхни их. Испытай чувство освобождения, релаксации.  
3. Переходим к ногам. Напряги их, включая пальцы в «тугую тетиву». Затем напряги икры, колени, бедра, всю ногу. Потряси ногами и пошевели пальцами. (Следующий абзац в упражнении с маленькими детьми можно пропустить и перейти к упражнениям с лицом.)   
4. Напряги туловище - начни с плеч, затем перейди к груди и животу. Ощути пространство вокруг пояса, в том месте, где обычно носят ремень. Расслабь живот. Потом – грудь. Если ты чувствуешь напряжение в плечах, мягко положи руки на пол или на подлокотники. Несколько раз глубоко вдохни животом, пока напряжение не пропадет. Затем расслабь 
поясницу. Ты чувствуешь себя спокойно и расслабленно, как отпущенная тетива.  
 5. Наморщи лоб. Плотно закрой глаза. Затем открой. Наморщи ненадолго нос. Сожми и разожми зубы. Погримасничай, напрягая и расслабляя разные части лица. Расслабься и запомни это чувство.  
6. Проверь, не чувствуешь ли ты напряжения в какой-нибудь части тела. Избавься от него, напрягая и расслабляя мышцы. Если ты сидишь в кресле, медленно поднимись, если на полу, медленно перекатись на бок и встань.  

Упражнение «Снятие напряжения в 12 точках»  
Начните с плавного вращения глазами: дважды в одном направлении, а затем дважды в другом. Зафиксируйте свое внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, расположенный поблизости. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь. После этого широко зевните несколько раз. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. Поднимите плечи до уровня ушей и 
медленно, опустите. Расслабьте запястья и поводите ими. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вздоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед-назад и из стороны в сторону. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите это упражнение три 
раза.  Вы сейчас освободились от напряжения в двенадцати основных точках тела и одновременно избавились от раздражения. Достигнут двойной эффект.  
 
Упражнение «Подари себе тепло».  
Участнику предлагается удобно сесть и расслабиться, после чего дают следующую инструкцию: «Вам комфортно и тепло. Источник этого тепла у вас внутри. Представьте себе, как тепло медленно разливается по вашему телу, заполняет его собой. Вот оно появилось в ступнях ног, поднимается все выше. Вам комфортно и приятно. Тепло появляется в руках, в каждом пальце. Становится тепло плечам, спине, животу... Все ваше тело наполнено приятной энергией. Вы купаетесь в тепле, усталость проходит... Побудьте в таком состоянии несколько минут...» После этого дают возможность спокойно посидеть 2—3 минуты, на протяжении которых психолог время от времени тихо и спокойно говорит фразы о тепле и комфорте участников. Обратите внимание, что не нужно таким путем «прогревать» голову, так как это может привести к головной боли. Затем просят запомнить и сохранить это ощущение тепла в теле и, когда он будет готов, медленно открыть глаза и потянуться. 
«Мысленно подарить себе тепло - простой и хороший способ снять напряжение, расслабиться. Пользоваться им легко и удобно, например, перед сном».  
 
Упражнение «Представь себе море».  
Участникам предлагается сесть в удобную для себя позу, закрыть глаза и расслабиться. Ведущий медленно, размеренно читает инструкцию. «Представьте себе, что ты идешь по широкой лесной тропинке. На листьях играют солнечные блики, воздух свежий и приятный, поют птицы. Тебе комфортно и легко. И вот впереди вы видите просвет, приближаетесь к 
нему, и перед вами открывается море. Мягкий белоснежный песок, ласковая бирюзовая вода. Ты идешь босиком по пляжу, песок теплый и бархатистый. Выбираете место, которое вам нравится, и ложитесь на песок. Вас ласкает солнце, приятно шелестит прибой. Полюбуйся картиной, которая тебя окружает, поживи в ней несколько минут... Можешь просто позагорать на пляже, а можете окунуться в ласковое теплое море... Насладитесь этими ощущениями...» Участникам дается две-три минуты, чтобы мысленно побыть в представляемом месте, на протяжении этого времени ведущий может изредка говорить фразы по теме (как приятен на ощупь песок, ласково солнце, чиста и освежающая вода и т.  п.). Потом участника, продолжающего находиться в воображаемом месте, просят мысленно медленно закрыть глаза, вернуться туда, где он действительно находится, и открыть глаза уже в реальности. Напоследок можно пожелать ему сохранить в себе те приятные ощущения, которые он получили во время этого путешествия.  
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