                КАРТОТЕКА ПО ПСИХОГИМНАСТИКЕ
                                                                 «Драка»

Цель: Расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.
«Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глу​боко вдохните, крепко-накрепко сожмите челюсти. Паль​цы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!»
Это упражнение полезно проводить не только с тревож​ными, но и с агрессивными детьми.
«Воздушные шарики»

Цель: Снять напряжение, успокоить детей.
Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, что сейчас мы с вами бу​дем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите вообра​жаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увели​чиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже пред​ставила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы ша​рик не лопнул. А теперь покажите их друг другу».
Упражнение можно повторить 3 раза.
«Корабль и ветер»
Цель: Настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали.
«Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит ветер!»
Упражнение можно повторить 3 раза.
«Подарок под елкой»
Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз.
«Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о замечательном подарке. Вот вы подхо​дите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь».
После выполнения упражнения можно обсудить (если дети захотят), кто о чем мечтает.
«Дудочка»
Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг губ.
«Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в трубочку. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!»
.
«Танцующие руки»
Цель: Если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст детям (особенно огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне расслабиться.
«Разложите большие листы оберточной бумаги (или ста​рые обои) на полу. Возьмите каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося вам цвета. Теперь ложитесь спиной на разложенную бумагу так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились над бумагой. (Иными слова​ми, так, чтобы у детей был простор для рисования.) Закройте глаза, и, когда начнется музыка, вы можете обеими руками рисовать по бумаге. Двигайте руками в такт музыке. Потом вы можете посмотреть, что получилось» (2—3 минуты). Игра проводится под музыку.
                                    « Гусеница» 
Цель: Игра учит доверию.

Успех продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои усилия с действиями осталь​ных участников. «Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой гусени​цей и будем все вместе передвигаться по этой комнате. По​стройтесь цепочкой, руки положите на плечи впередистоящего. Между животом одного играющего и спиной другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых руках. Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по определенному маршруту».
                                              «Волшебный стул» 
Цель: Способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению взаимоотношений между детьми.
В эту игру можно играть с группой детей на протяжении длительного времени. Предварительно взрослый должен узнать «историю» имени каждого ребенка — его происхож​дение, что оно означает. Кроме этого надо изготовить коро​ну и «Волшебный стул» — он должен быть обязательно вы​соким. Взрослый проводит небольшую вступительную беседу о происхождении имен, а затем говорит, что будет рассказывать об именах всех детей группы (группа не долж​на быть более 5—6 человек), причем имена тревожных де​тей лучше называть в середине игры. Тот, про чье имя рас​сказывают, становится королем. На протяжении всего рассказа об его имени он сидит на троне в короне.
В конце игры можно предложить детям придумать раз​ные варианты его имени (нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то хорошее о короле.

                                     « Зайки и слоны»
Цель: Дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, способствовать повышению самооценки.        
«Ребята, я хочу вам предложить игру, которая называ​ется "Зайки и слоники". Сначала мы с вами будем зайка​ми-трусишками. Скажите, когда заяц чувствует опасность, что он делает? Правильно, дрожит. Покажите, как он дро​жит. Поджимает уши, весь сжимается, старается стать ма​леньким и незаметным, хвостик и лапки его трясутся» и т. д. Дети показывают. «Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?» Дети разбегаются по группе, клас​су, прячутся и т. д. «А что делают зайки, если видят вол​ка?..» Педагог играет с детьми в течение нескольких ми​нут. 

«А теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите, как спокойно, размерен​но, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают сло​ны, когда видят человека? Они боятся его? Нет. Они дру​жат с ним и, когда его видят, спокойно продолжают свой путь. Покажите, как. Покажите, что делают слоны, когда видят тигра...» Дети в течение нескольких минут изобра​жают бесстрашного слона.
После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им больше понравилось быть и почему.
Этюды на расслабление мышц
«Штанга 1»

Цель: Расслабить мышцы спины.
Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, припод​нимите ее. Очень тяжело. Выдохните, штангу на пол, от​дохните. Попробуем еще раз».
«Сосулька»

Цель: Расслабить мышцы рук.
«Ребята, я хочу загадать вам загадку:
У нас под крышей белый гвоздь висит, солнце взойдет, гвоздь упадет.(В. Селиверстов)
Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор (это я) читает им эту загадку, а вы будете изображать сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и поднимете руки над головой, а на третью, четвертую — уро​ните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем... А теперь выступаем. Здорово получилось!»
«Шалтай-болтай»

Цель: Расслабить мышцы рук, спины и груди.
«Давайте поставим еще один маленький спектакль. Он называется "Шалтай-Болтай".Шалтай-Болтай сидел на стене. Шалтай-Болтай свалился во сне.
 (С. Маршак)
Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова "свалился во сне" — резко наклоняем корпус тела вниз».
«Винт»
Цель: Снять мышечные зажимы в области плечевого пояса.
«Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. По моей команде "Начали" будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за кор​пусом в том же направлении. Начали!.. Стоп!»
Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Корсакова «Пляска скоморохов» из оперы «Снегурочка».
                                           «Насос и мяч»

Цель: Расслабить максимальное количество мышц тела.
«Ребята, разбейтесь на пары. Один из вас — большой надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Мяч сто​ит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены. Корпус наклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воз​дух) звуком "с". С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук "с", он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после вто​рого "с" выпрямилось туловище, после третьего — у мяча поднимается голова, после четвертого — надулись щеки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал на​качивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса... Из мяча с силой выходит воздух со звуком "ш". Тело вновь об​мякло, вернулось в исходное положение». Затем играющие меняются ролями.
                                                «Вот он какой»

Ребенок должен без слов рассказать о размерах и форме о  хорошо известном ему предмете. Он        воспроизводит отчетливые жесты. Характерные
предметы: маленький, большой, крупный, короткий,  длинный.

                                       «Поссорились 2 петуха»

Двое детей сцепляют за спиной пальцы рук, становятся на одну ногу, пока звучит  музыка, подпрыгивая, пытаются наскочить друг на друга резкими движениями вперед.
                                         «В магазине зеркал»

В магазине стояло много больших зеркал, туда вошел человек, на плече у него была обезьяна. Она увидела себя в зеркалах и подумала, что это другие обезьяны и   стала корчить им рожицы. Обезьянки ответили ей из зеркал, погрозили, она топнула ногой, и все обезьянки топнули ногой, что ни делала обезьянка, все остальные в точности повторяли.

                       «Король- боровик  не в духе»

Ведущий читает стихотворение, а ребенок действует  согласно тексту:
Шел король боровик   

Через лес напрямик.

Он грозил кулаком
И стучал каблуком.

Был король не в духе –

Короля покусали мухи.

                                 «Повтори за мной»

Дети стоят около стола, ведущий предлагает по одному  ребенку прохлопать все, что ему простучал ведущий(Ритмический контур фразы).
Оценив, дети поднимают палец вверх или вниз, если
не понравилось.                                                                                                                         Фразы должны быть короткими и ясными.

                                       «Джунгли»

Дети выбирают самостоятельно животное джунглей и выразительно изображают его  Затем все вместе рассказывают, каких животных встретили и как догадались, кто это.
                      «Люблю – не люблю»

Педагог называет разнообразную еду, а дети
реагируют мимикой.
               «Прочитай письмо»
Почтальон приносит письмо    (изображена мимическая рожица). Ребенок должен рассказать, что может быть написано в письме (грусть, удивление, радость
	                              «Курочка»

Вышла курочка-хохлатка
 С нею желтые ребятки.

Квохчет курица: «Ко - Ко. Не ходите далеко».

Но пошли они к дорожке,  Где сидит и дремлет кошка.

Кошка глазки открывает и цыпляток догоняет
Дети выполняют движения в соответствии с текстом.

                  «Пчёлка»

Села пчелка на цветок, Опустила хоботок.

Подлетает к ней комар 
– Что ты ищешь там?

– Нектар. – А тебе не надоело, не наскучило искать 

– Нет, тому, кто занят делом,  Просто некогда скучать.

Дети выполняют движения в соответствии с текстом.

	                            «Уморилась» 

(Дети выполняют по частям)

1.Солнце желтым косяком улеглось на лавке. Я сегодня
босиком  пробегу по травке. Я видала, как растут
острые травинки.  Я видала, как растут синие барвинки.

2. Я слыхала, как в пруду квакала лягушка.                                                                        Я слыхала,как в саду  плакала кукушка.

3. Я видала гусака у цветочной грядки.                                                                               Он большого  червяка расклевал у кадки.
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