Телесно – ориентированные подходы к психокоррекционной и развивающей работе с детьми

( И. В. Ганичева, О. И. Политика, А. Л. Сиротюк)

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПОБУЖДЕНИЯ К ДЕЙСТВИЮ( ДЕЯТЕЛЬНОСТИ),  УВЕЛИЧИВАЮЩИЕ ОБЪЕМ ПАМЯТИ.
1. « СОВА»

Цель: снять напряжение, которое возникает, когда долго сидишь неподвижно на одном месте.
Возьмитесь за плечо и как следует надавите за него. Поверните голову и посмотрите через плечо,  разверните плечи.. Опустите подбородок на грудь, дышите глубоко и расслабьте  мышцы. Теперь возьмитесь за другое плечо и повторите упражнение.

2. « ЗАРЯДКА ДЛЯ РУК»

Цель: улучшить правописание, способствовать развитию фантазированию, сочинительству.

Поднимите одну руку вверх прижмите ее к уху. Разминайте мышцы, двигая руку в четырех направлениях ( вперед, назад от себя и на себя), придерживая ее другой рукой, медленно выдыхайте через поджатые губы.
3. « РАЗМИНКА НОГ»

Цель: активизация мыслительной деятельности ( «включает»  словарный запас).

Положение сидя на стуле. Одновременно надавливайте на чувствительные точки на щиколотке, икрах и под коленом, медленно вытягивая и разгибая носок.

4. «КАЧАНИЕ ИКР»

Цель: снять напряжение в области мышц таза и нижних конечностей.
Взявшись за опору и выдохнув, медленно опустите пятку отведенной ноги на пол. Расслабившись поднимите пятку и сделайте глубокий вдох ( повторить 3 раза для каждой ноги). Чем больше вы сгибаете колено передней ноги, тем большее напряжение вы чувствуете в задней части икры.

5. « ПАРЯЩИЙ ПЛАНЕР»

      Цель: разминка перед спортивной игрой.

Перекрестите голени. Колени держите свободно. Когда вы почувствуете себя в равновесии, наклонитесь вперед стараясь тянуться к полу, опускайте руки при выдохе и поднимайте при вдохе 9 повторить 3 раза). Потом поменять ноги.

6. « УСТОЙЧИВЫЙ»

Цель: повысить концентрацию внимания, сосредоточенность.

Начинайте, свободно расставив ноги. Разверните правую ногу носком вправо. Оставьте левую ногу стоять прямо. Теперь согните правое колено на выдохе, а затем вдохните, выпрямляя колено. Сжимайте  поясницу руками. Это упражнение укрепляет бедра и поясницу ( вы почувствуете это со стороны  выпрямленной ноги. Повторить 3 раза и сделайте то же для выпрямленной ноги).
МАССАЖ

Элементы массажа традиционно включаются в комплексы общеоздоровительных мероприятий в целях активизации отдельных систем организма. Элементы общего массажа( поглаживание, растирание, разминание, постукивание) сочетаются с точечным воздействием на определенные точки и зоны. Ребенок 5-7 лет в состоянии обнаруживать основные группы точек и воздействовать на них. 
В предлагаемом комплексе используются наиболее активные зоны с максимальным количеством биологически активных точек – зоны кистей, стоп, головы, лица и отдельно выделенная зона ушной раковины. Массаж в парах проводится под контролем взрослого.

Куликова Т. А. Массаж для малышей. – М.: Книголюб, 2004

Ганичева И. В. Телесно – ориентированные подходы к психокоррекционной и развивающей работе с детьми ( 5-7 лет).

1. МАССАЖ   КИСТЕЙ   РУК
· - похлопать ладонью о ладонь со сменой темпа и ритма ( дополнительно способствует мобилизации внимания);

·  - растирать руки путем максимального трения ладони о ладонь;

·  - растирать межпальцевые промежутки; с небольшим надавливанием до ощущения скольжения пальцев по суставам;

·  - растирать ладонью тыльную сторону каждой кисти руки;

·  Большим и указательным пальцами одной руки осуществлять вытягивающее растирание каждого пальца другой руки.

Примечание. После растирания и вытягивания рекомендуется производить сгибательные движения одной руки с помощью другой руки и обеих рук вместе, сцепленных в замок по естественному сгибу и против.
2. МАССАЖ ВОЛОСИСТОЙ ЧАСТИ ГОЛОВЫ « Дождик».

Кисти разместить над головой. Кончиками пальцев совершать легкие постукивания по всей поверхности волосистой части головы, имитируя дождик. Сила и частота постукивания выбираются ребенком произвольно, до возникновения приятного ощущения.

Примечание. Возможно, у некоторых детей степень самовоздействия будет довольно интенсивной, так как чувствительность в этой зоне может быть снижена. Встречаются дети, которые, испытывая потребность к стимуляции данной зоны, инстинктивно совершают различные движения: бодаются, упираются головой в какую-либо поверхность предметов или стен.

3. УПРАЖНЕНИЕ « ПРУЖИНКИ»
Представить, что ноги стоят на пружинках, которые отталкивают пятки ног от пола так, что они поднимаются вверх, а носки продолжают упираться в пол. Сильно 

« нажать на пружинки». Напрячь ноги, опустить пяточки, расслабить ноги.

Что за странные пружинки

                                                 Упираются в ботинки?

                                                 Пятки быстро опускай,

                                                 На пружинки нажимай,

                                                 Крепче, крепче нажимай…

                                                 Постарался? Отдыхай!

4. МАССАЖ УШНЫХ РАКОВИН

Большим и указательным пальцами пощипывать края ушной раковины, потом указательным пальцем массировать  ( надавливать, растирать, разминать, поглаживать) внутреннюю поверхность ушной раковины.

5. МАССАЖ ЛИЦА 

Кончиками пальцев осуществлять легкие движения:

· Поглаживающие;

· Постукивающие;

· Разминающие;

· Поглаживающие.

Схема направления движений указана ниже на рисунке.

6. МАССАЖ СПИНЫ ( в парах)

Партнер, стоящий сзади, выполняет следующие приемы: поглаживание, растирание,, похлопывание ( ладони сложены « лодочкой») и вновь поглаживание поверхности спины. 

Направление массажных движений сверху вниз.

Примечание.  Нельзя задевать позвоночник и похлопывать область поясницы.

7. МАССАЖ  ШЕИ ( в парах)

Партнер, стоящий сзади, руками выполняет поглаживающие движения от верхней части шеи к плечам, как бы слегка надавливая и растягивая мышцы шеи.

Примечание.  Степень воздействия следует увеличить постепенно и не доводить до появления выраженной боли. Как правило, в паре вскоре происходит взаимная адаптация, и дети сами могут регулировать характер и длительность воздействия. Перед проведением массажа можно выполнить следующее упражнение: заложив руки за голову, давить головой на руки, а руками на голову.
РАСТЯЖКИ
Растяжки способ, позволяющий снимать эмоциональное- психическое напряжение и одновременно повышать   двигательную активность, что так важно для ребенка. При растягивании разных частей тела и всего тела  в соответствующих направлениях мы добиваемся чередования напряжения и расслабления в мышцах.

С помощью растяжек можно косвенно воздействовать на мышцы лица, вызывая непроизвольные выражения покоя, удовольствия радости. Каждое движение мимических мышц рефлекторно вызывает ответную реакцию ЦНС ( центральной нервной системы).

Во время растяжки происходит трансформация мимических проявлений. При односторонней растяжки за ноги непроизвольно закрываются глаза, снимается напряженность лица. При растяжки за руки наблюдается  изменение мимики за счет снятия психоэмоционального напряжения, разглаживаются морщины на лбу и поперечные складки.  Лицо преображается, с него как будто снимают маску, происходит освобождение от внутреннего напряжения.

Продолжительность растягивания 3-5 секунд, продолжительность занятия около 7 минут;

Не следует использовать сразу все упражнения, необходимо подбирать их так, чтобы растягиванию подвергались различные группы мышц, а не одна какая – либо группа. 
Примеры растяжек:

 Упражнение « Росток»

Исходное положение: сидя, сгруппировавшись, обхватив колени руками:

1-2-медленно выпрямляются колени, корпус при этом наклонен к  коленям, голова и руки расслаблены и висят;

3-4- медленно  поднимается корпус, выпрямляется позвоночник;
5-6- выпрямляется и вытягивается шея, поднимается голова, руки при этом висят;

7-8- медленно поднимаются руки и вытягиваются вверх, ладони открыты, пальцы расставлены;

9-10- все тело вытягивается вверх, но пятки не отрываются от пола.
( « Улыбнитесь и поприветствуйте солнце, мир вокруг вас и друг друга»).

Упражнение «Достань с полки игрушку»

Стоя, ноги на ширине плеч, потянуться одной рукой за игрушкой, лежащей на верхней полке. Вслед за рукой максимально растягивать тело, пятки при этом не отрывать от пола. Затем потянуться вверх другой рукой.

Примечание. После усвоения упражнения, дети тянуться за воображаемой игрушкой.

Упражнение « Потягивание»

Лежа на спине, носки, голени и пятки касаются друг друга, руки вытянуты вдоль тела и свободно лежат ладонями к полу. Носки вытянуты, но без напряжения, затем потянуть носки на себя, чтобы растянулись задние мышцы ног.

Упражнение « Ежик».

Стоя на коленях, пальцы ног касаются друг друга, пятки несколько разведены. Сесть между пяток. Сделать вдох и сплести пальцы рук за спиной ладонями вниз ( можно под пальцами ног, можно на подошвах- кому как удобно). При выдохе плечи подать вперед, голову опустить как можно ниже, чтобы спина стала круглой. При вдохе, не расцепляя рук, свести лопатки, голову откинуть назад. Сделать выдох, вернуться в исходное положение. Расслабиться, отдохнуть.
Упражнение « Свеча».

Стоя прямо, колени прямые, руки напряжены и подняты вверх, тело напряжено, будто свечка на праздничном торте. Постепенно свечка начинает таять – тело расслабляется сверху вниз. Сначала поднимаются руки, затем голова падает на плечи, потом сгибается туловище, подгибаются ноги и ребенок медленно падает на пол – « свеча растаяла».

Упражнение в парах

1. Сидя друг против друга и взявшись за палочку, партнеры поочередно медленно тянут палочку на себя, перетягивая друг друга.

2. Сидя друг против друга и взявшись за палочку, партнеры одновременно тянут палочку на себя.

РЕЛАКСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МИМИКИ ЛИЦА

1. Сморщив лоб, подняв брови( удивляюсь – проговариваем), расслабим его. Совсем расслабим. 

2. Нахмуриваюсь ( сержусь) – расслабляем брови.

3. расширяем глаза ( страх, ужас) – расслабляем веки.

4. Расширяем ноздри ( вдыхаю запах)- расслабляем.
5. Зажмуриваемся ( ужас, конец света)- расслабляем веки.

6. Сузим глаза ( хитрые)- расслабим.

7. поднимаем верхнюю губу, сморщивая нос, (презрение) – расслабляем.

8. Оскаливаем зубы ( ярость) – расслабляем щеки и рот.

9. оттягиваем вниз нижнюю губу ( отвращение) – расслабляем.

Цель этих упражнений – усилить мышечное чувство лица.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ГЛАЗ.
СЛЕГКА ПОГЛАЖИВАТЬ СЕБЯ ПАЛЬЦАМИ ПО ВЕКАМ БРОВЯМ ВОКРУГ ГЛАЗ

( ЭТИМИ ДВИЖЕНИЯМИ ЛЕГКО УСПОКОИТЬ И УСЫПИТЬ РЕБЕНКА).
Постизометрическая релаксация ( ПИРС).

Предварительное напряжение в течение определенного времени вызывает естественное расслабление мышц. При этом нет необходимости дозировать упражнения. Релаксация возникает естественным путем за счет утомления мышц, и ребенок сам регулирует этот процесс. Существенным моментом является сохранение определенной позы в течение некоторого времени ( движения практически отсутствуют).
· Упражнение « Упираемся в стену».

Ребенок упирается руками в стену, ноги стоят как можно дальше от стены

 ( тело и руки по возможности прямые). Происходит напряжение практически всех мышц тела. Поза удерживается до возникновения отчетливого утомления, после чего следует пауза, затем расслабление. ( упражнение выполняется 2 раза. Следить за тем, чтобы дети не падали в момент расслабления.)

· Упражнение « Давим кулаками на стол»
Ребенок садится на стул, должен положить кулаки на стол и осуществляет давление кулаками на стол.

