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Психогимнастика в оздоровлении детей
дошкольного возраста в ДОУ.
В современном мире, в условиях возрастающего объема информации нагрузки на детей растут, а возможности для отдыха и для эмоциональной разрядки становятся меньше. В условиях уменьшения двигательной активности и широкого использования транспорта, и многих других факторов, одной из важнейших проблем стало увеличение  неблагоприятного воздействия на здоровье детей.
Здоровье – это не только отсутствие болезней, это определенный уровень физической тренированности, подготовленности организма, который является основой физического и психического благополучия.
Фундамент здоровья закладывается в дошкольном возрасте: происходит созревание и совершенствование жизненных систем и функций организма, развиваются его адаптационные возможности, повышается его устойчивость к внешним воздействиям, приобретаются физические качества, наблюдается интенсивное физическое развитие, выраженное в динамике освоения различных видов движений, достижений в крупной и мелкой моторике, вырабатываются волевые черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни.
       Почти все новые программы по физическому воспитанию дошкольников включают в физкультурно-оздоровительную работу психопрофилактические мероприятия, в том числе и обучение психорегуляции, которые направлены на решение следующих  задач: обучение выразительным движениям, снятие эмоционального напряжения, обучение релаксации, тренинг на узнавание эмоций по внешним сигналам. 
Как педагог-психолог, в своей психопрофилактической  работе для укрепления «фундамента здоровья» детей, я использую психогимнастику по методике М.И.Чистяковой.  
  Психогимнастику можно использовать не только как как самостоятельный вид подгрупповой работы, но и в качестве частичного замещения физкультминуток, в качестве ауторелаксации после интенсивной нагрузки физической или интеллектуальной. 
Психогимнастика по М.И. Чистяковой состоит из этюдов и игр под музыкальное сопровождение. Все занятия строятся только на воображаемом материале, без каких-либо атрибутов и предметов.
Схема занятия:
Первая фаза. Мимические и пантомимические этюды. 
Дети знакомятся с элементами выразительных движений: мимикой, жестом, позой походкой и умением выражать отдельные эмоциональные состояния (невербально).
Идет перерыв несколько минут, где дети предоставлены сами себе – «минута шалости» психолог не вмешивается в их общение. По сигналу  психолога дети снова собираются вместе.
Вторая фаза – этюды и игры направленные на выражение отдельных черт характера и эмоций (моделирование поведения персонажей с теми или иными чертами характера).
 Третья фаза – этюды и игры, имеющие терапевтическую направленность на определенного ребенка или на группу в целом (коррекция настроения, определенных черт характера ребенка). 
В конце этой фазы можно провести  подвижную игру или игру на внимание.
Последняя фаза –  психомышечная  тренировка. Цель – снятие эмоционального напряжения, внушение желательного настроения и поведения.

Структура проведения занятий.

Разминка длится5-6 минут.
Задачи разминки:
Сбросить интенсивность физического и психического напряжения, нормализовать мышечный тонус, привлечь внимание и интерес ребенка к совместному занятию, настроить детей на активную работу и контакт друг с другом.
В разминке можно использовать игры на внимание, подвижные игры, они направлены на общую деятельность, совместные движения, контакт друг с другом.

Гимнастика.
Задачи гимнастики:
Дать ребенку возможность испытать разнообразные мышечные нагрузки путем подражательного повторения движений и действий педагога.
Любое физическое движение в психогимнастике выражает какой-либо образ фантазии, насыщенный эмоциональным содержанием. Тем самым объединяется деятельность психических функций – мышления, эмоций, движения, а с помощью комментариев педагога подключается еще внутреннее внимание  детей к этим процессам.
Экспрессия педагога при показе необходима, она облегчает подражание, эмоционально заряжает детей. Образ фантазии сначала задаются педагогом, а затем свободно развиваются воображением каждого ребенка.
В последовательности психогимнастических упражнений  особенно важно соблюдение чередования и сравнение противоположных по характеру движений:
- напряженных – расслабленных
- резких – плавных
- частых – медленных
- дробных – цельных
- едва заметных пошевеливаний и совершенных застываний.
Все упражнения сопровождаются попеременно мышечным напряжением и расслаблением.
Такое чередование движений рефлекторно влияет на гармонизацию психической деятельности мозга: упорядочивается психическая и двигательная активность ребенка, улучшается его настроение.
В этом принципиальное отличие  физических упражнений в психогимнастике от физкультуры.
На этих занятиях по психогимнастике все дети успешны, правильно все, что они делают, делая все по-своему, как могут.

Эмоция. 
Цель.
Овладение навыками управления своей эмоциональной сферой.
Развитие у детей способности понимать, осознавать свои и чужие эмоции, правильно их выражать.
Задача: фиксировать внимание ребенка на чужих проявлениях эмоций, подражательное воспроизведение чужих эмоций, фиксируя внимание на своих мышечных ощущениях как проявлениях этих эмоций, контролируя ощущение.

Общение.
В таких упражнениях ребенок тренируется точно выражать и переживать свои чувства, а также понимать чувства,  эмоции, действия, отношения других детей.

Поведение.
Цель:
Тренировка умения детей регулировать свои поведенческие реакции. 

Происходит приобретение и закрепление приемлемых для ребенка стереотипов поведения и способов разрешения конфликтов.

Завершение.
Цель:
Закрепление положительного эффекта, стимулирующего и упорядочивающего психическую и физическую активность детей, приведение в равновесие их эмоционального состояния.
Можно использовать хоровое пение  с элементами танца, хороводы, стихи с движениями.
Занятия психогимнастикой очень нравятся детям, а мне как психологу важно,  что такая уникальная методика позволяет решать целый комплекс задач- задачи по оздоровлению детей и развитию: развивается мышление, память, воображение, эмоции, формируются нравственные представления.














