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ВСТУП

Сьогодні інтерактивні технології вільно входять у навчальний процес як ефективні, успішні, зорієнтовані на гармонійний розвиток пізнавальних інтересів кожного учня та на засвоєння здобутих знань через дію, практику, що є передумовою ефективного спілкування та успішної взаємодії у дорослому житті. 

Слово „інтерактив” походить від анг. „interakt”, де „inter” – взаємний, а „akt” – діяти. Отже, інтерактивний – здатний до взаємодії, діалогу, ефективного спілкування. 

Інтерактивне навчання реалізує конкретну мету – створити комфортні умови навчання та виховання, які забезпечать активну взаємодію та пізнавальний інтерес як учнів, так і вчителя. 

Інтерактивні методи поєднують у собі творчі і активні методи навчання. 

Позитивна психологічна атмосфера та взаємодоброзичливість є надзвичайно важливими на таких заняттях.
При створенні  позитивної психологічної атмосфери важливо, щоб:
- ведучий та учасники дотримувались „Правил групи”, які вони самостійно складають; 

- підтримувалося вчителем та учнями безоціночне ставлення один до одного;

- використовувалися методи навчання в групі: кооперативне навчання, мозковий штурм, групова дискусія, рольове моделювання, енергізатори.

Кооперативне навчання — це метод, коли в невеликих групах від 2 до 8 осіб учні взаємодіють, виконуючи спільне завдання. 

Впродовж роботи в групах кооперативного навчання, на початку або в кінці заняття, проводяться короткі вправи для зняття фізичного та психічного напруження – енергізатори або вправи на зближення (криголами) . 

Вправи на зближення (від англ. ice-breaker – те, що ламає лід) – вправи, які проводять на початку роботи для того, щоб учасники відчували себе невимушено в новій атмосфері або ситуації.

ЕНЕРГІЗАТОРИ

Енергізатор („energizer”) – коротка вправа, яка відновлює енергію групи під час навчання. 

Більшість вправ – енергізаторів проводяться з метою порухатись у незвичній цікавій формі, через гру налагодити та розвинути взаємодію, співпрацю між учасниками. 

Енергізатори активізують роботу різних аналізаторів: тілесно-кінестетичих, візуально-просторових, візуально-аудіальних і т. д. та розвивають музично-ритмічні, креативні, творчі здібності учасників. 
Використання енергізаторів:
- відновлює енергію групи;

- знімає м’язову напругу та розумову втому;

- переключає, відновлює і активізує увагу учасників;
- об’єднує кілька методів навчання в єдине ціле;

- сприяє отриманню задоволення від навчання;

- полегшує взаємопізнання та самопізнання учасників на вербальному та невербальному рівнях;

- є основою для будування добрих контактів, що особливо важливо для несміливих осіб, гіпер або гіпоактивних дітей;

- сприяє розвитку довіри, ініціативи, спонтанності та креативності в груповій та самостійній діяльності учасників;

- допомагає створити позитивний клімат в групі за короткий проміжок часу.

Правила проведення енергізаторів

· Енергізатори проводяться 2-5 разів під час заняття, особливо тоді, коли учасники виглядають втомленими, а також для емоційного переходу від одного інформаційо-практичного блоку до іншого.

· Вибір вправи залежить від конкретної ситуації та потреб групи на даний момент часу, від мети та цілей проведення заняття, а також враховуються культурні традиції учасників, місцеві правила поведінки, вік та менталітет (особливо це стосується ігор, де є дотик до тіла).

· Важливо, щоб в запропонованій грі кожен учасник міг взяти участь (особливо, якщо в групі є люди з обмеженими можливостями).

· Забезпечення фізичної безпеки під час гри є надзвичайно важливим правилом  (зверніть увагу на меблі, підлогу, прикраси на учасниках та наявність вільного простору в кімнаті).

· Використання вправ, де є елемент змагання (що заважатиме створенню команди) зводиться до мінімуму.

· На початку заняття з учасниками проводиться обговорення щодо складання варіанту відмови від участі у вправі, якщо щось викликатиме у них дискомфорт. 

ПЕДАГОГІКА ЗАБАВИ

ТА ЕНЕРГІЗАТОРИ
 „Люди прагнуть гратися з надією, що чогось навчаться, ніж навчатися з надією, що добре граються” (W. Disney)
Енергізатори входять у поняття педагогіки забави.

Педагогіка забави – це символічна назва методичних пошуків, які полегшують процес навчання та зосереджуються на спільному проживанні досвіду в забаві. 

Педагогіка забави є допоміжною методикою роботи з групою, прискорює її інтеграцію та розвиток, використовується з метою полегшення налагодження контакту між учасниками, а також кожного з самим собою. Її психологічною основою є гуманістична педагогіка, яка приділяє увагу самореалізації людини, та педагогіка Гештальту (співпраця в групі з врахуванням індивідуальних особливостей кожного).  

Одна з цілей педагогіки забави – надати ведучому різні ідеї, які роблять його працю з учасниками групи творчою, креативною, свідомою.

Згідно педагоги забави, гра і забава - це не одне і те ж саме. Гра включає у себе низку правил, яких учасники обов’язково повинні дотримуватись. 

Забава характеризується більш вільними правилами, які, за бажанням, учасники змінюють, доповнюють; у забаві відсутня боротьба за перемогу, суперництво, що є характерним для гри і випливає з її правил. 

„Кожна гра є забавою, але не кожна забава є грою” (В. Окон)
За J. Huizingi забава - „це добровільна діяльність, яка відбувається у певному просторі, впродовж певного часу з дотриманням добровільно прийнятих правил, які стають обов’язковими для всіх учасників; забава є ціллю сама по собі, для неї характерні відчуття напруження, радості та свідомості.” 

 „Забава – це діяльність, яку виконують для отримання особистого задоволення. Хоча ця діяльність і супроводжується певними правилами, зміст яких у більшості своїй походить з суспільного життя, вона має творчий характер і приводить до самопізнання та перетворення дійсності” (В. Окон) 

Більшість вправ – енергізаторів ґрунтується на безпечних взаєминах між учасниками групи, проходять в атмосфері радості, невимушеності та взаємної підтримки, схвалення. Поняття „забава” використовується тут у дещо звуженому значенні і сприяє виникненню таких асоціацій як: „щось, що приносить задоволення, є приємним”, „щось, що викликає радість, відновлює енергію”, 
„щось, завдяки чому я дію спонтанно”.

Реалізації згаданого вище сприяє дотримання 

певних правил:
Правило добровільності – умовою успішного проведення будь-якої забави є власна позитивна мотивація, особисте бажання взяти у ній участь, а не примус чи наказ. Кожен самостійно вирішує рівень своєї активності і взаємодії з тими, хто цього бажає. Робота в групі, яка опирається на особисті бажання, стимули та ввічливість, створює атмосферу взаємоповаги, в якій учасники звільняються від страху перед новою, невідомою діяльністю, приєднуються до неї з більшим бажанням. Успішність проведення вправи залежать від двох сторін: є бажання групи і бажання та готовність ведучого. Зацікавленість ведучого, його ентузіазм передається групі, що сприяє ще більшій інтеграції групи. 

Важливо, щоб забава дарувала відчуття безпеки.

Правило відсутності суперництва та оцінювання

Коли відсутнє оцінювання та суперництво як з боку однокласників, так і з боку вчителя, зникає страх програти, отримати незадовільну оцінку, і, як результат, вивільнюється енергія для саморозвитку, зростає мотивація діяти заради отримання нового досвіду, а не оцінки.

Прояв (звільнення, народження) різних почуттів та емоцій учасників впродовж забави є ціллю та безперечною цінністю самої забави, під час якої учасники відкривають і розвивають свої сильні  сторони та зміцнюють слабкі. 

Правило „тут і тепер”

Гнучкість, спонтанність, креативність ведучого під час планування та проведення заняття дозволяють пропонувати такі види роботи, які відповідають очікуванням та потребам групи в конкретний момент.

Правило справного ведучого
Важливо, щоб ведучий відчував динаміку забави і групову динаміку, щоб він отримував задоволення та радість від своєї діяльності. Ведучий, педагог забави скоріше:

· запросить на роль, ніж роздасть ролі;

· заохотить, ніж примусить;

· спостерігатиме, ніж оцінюватиме;

· запропонує вибрати, ніж вибере сам. 

Правило безпечної активності

В забаві звільнюється активність, в якій кожен проявляє себе та знайомиться з талантами інших. 

Спостереження за цим наводять на думку, що можливість співпрацювати з людьми з різним розвитком, досвідом, вміннями є цінністю групової роботи. І конкуренція тут ні до чого.

Правило рівності

Бажано створювати комфортні умови для взаємодії всіх учасників: часто групи складаються з учасників різного інтелектуального і фізичного рівня. 

Щоб задовольнити людей з різним рівнем розвитку у різних сферах та уникнути прояву негативних емоцій під час проведення забави, важливо:

- постійно змінювати ролі та утворювати нові групи, пари, трійки, що дає кожному можливість проявити себе та попрацювати над мало розвинутими рисами або якостями;

- передавати ініціативу від ведучого до учасників щодо змін, доповнень та вигадування нових забав і енергізаторів;

- будувати таку форму активності, при якій дозволяється вільний вихід з гри (наприклад, учасник відмовляється від участі у грі, плеснувши у долоні або промовивши: „СТОП”);

- так будувати завдання, щоб їх  складність зростала поступово, паралельно росту мотивації учасників, закріпленню віри у себе та в позитивний результат. (При цьому вагоме значення набуває направленість всієї діяльності на позитив та успіх (навіть незначний), але від заняття до заняття із спокійним усвідомленням всіх труднощів);

- в кінці заняття важливо провести таку вправу, яка буде під силу кожному, підніме загальну енергетику групи і закріпить здобуті успіхи та гарні результати.

Правило незвичності, цікавості
Незвичність, цікавість забави викликає інтерес до неї. Появі інтересу сприяє використання різних форм праці: рухова та музична активність, пластична та вербальна експресія, інсценізації, арт-терапія; введення у забаву різних видів реквізиту, які її урізноманітнюють, викликають креативні прояви творчості   учасників.

Правило кола

Заняття (або деякі блоки) за інтерактивною методикою зручно та ефективно проводити у колі. Чому? 

1. Всі учасники бачать один одного, є вербальний і невербальний контакт, наприклад, контакт очима. 

2. Всі – ведучий і учасники знаходяться в однакових умовах.

3. Коло сприяє проведенню бесіди, обговоренню (як в великій, так і в малих групах обговорення проводиться у колі).

4. У колі досить вдало і швидко застосовуються різні форми роботи.

5. Коло сприяє згуртуванню групи.

6. Сама форма – коло підвищує загальний рівень сприйняття і уваги учасників.

Десять правил Дороті Вольте

„Діти навчаються, як їм жити”:

„Якщо діти живуть в умовах постійної критики, вони навчаються засуджувати;

якщо діти живуть в умовах ворожнечі, вони навчаються насильству;

якщо дитину постійно висміюють, вона навчається зневажати себе;

якщо дітей постійно соромлять, вони навчаються почувати постійну провину;

якщо діти живуть в умовах толерантності, вони навчаються терпимості;

якщо дітей підтримують, вони навчаються впевненості у собі;

якщо дітей схвалюють, вони навчаються самоповаги;

якщо діти живуть в умовах справедливості, вони навчаються бути справедливими;

якщо діти живуть у безпеці, вони навчаються довіряти;

якщо діти живуть визнаними, вони навчаються дружелюбності.

Вони навчаються знаходити любов на землі”.
ЗНАЙОМСТВО ТА ПРИВІТАННЯ
На початку заняття учасники вітаються і знайомляться один з одним. Вправ щодо самопрезентації або вправ на привітання, які проводяться на початку заняття, існує велике розмаїття. Ці вправи відрізняються формами та умовами проведення, інколи цілями, але містять кілька спільних для даного типу вправ завдань: 

- через гру швидко та цікаво в невимушений спосіб познайомитись один з одним; 

- запам’ятати імена учасників; 

- зняти напруження та налагодити комфортну атмосферу для взаємодії та співпраці.

ІМ’Я ТА ПРЕДМЕТ
Учасники утворюють коло. Ведучий вздовж кола проносить чарівну торбинку з різними предметами. З заплющеними очима учасники дістають з торбинки по одному предмету. 

Завдання учасникам: поєднати власну презентацію з певною ознакою, яка характеризує витягнутий предмет.

· Тетяна,  я така ж струнка, як цей пензлик!

Якщо вистачає часу, учасники дістають з чарівної торбинки ще по одному предмету і визначають спільну рису між собою та вже двома предметами.

- Ніна, я така ж м’яка за характером, як ця смужка  паралону та ось ця булочка на фото!

2  варіант

Учасники утворюють пари. Кожна пара витягає один предмет і знаходить щось спільне між собою та цим предметом. Презентація проходить у такий спосіб:

- Віталій і Тетяна, ми такі ж швидкі, як і цей годинник!

            ЩО МОЯ РІЧ ЗНАЄ ПРО МЕНЕ? 
Ведучий пропонує учасникам від імені  певного предмету або від імені своєї частини тіла розповісти щось про себе. Наприклад: „Я, Нога Дениса. Коли Денис відпочиває на березі моря, мені надзвичайно подобається ступати босоніж по теплому піску”.
ВЕЛИКА СЦЕНА

- Уявіть, що ви – відома, улюблена глядачами зірка сучасного кіно. І ось сьогодні, тут і зараз, настав ваш зоряний час. Ви щасливі! Ви пишаєтесь собою.

Отже, перевтілившись у знамениту на весь світ зірку кіно, учасники один за одним виходять (або вибігають) під музику на підвищення (стають на стільчик) і презентують себе, називаючи своє ім’я та повідомляють щось про себе одним-двома реченнями. Всі інші учасники аплодують „зірці”.

- Що дала вам участь у даній вправі, що ви відчували, які висновки зробили для себе?

ЯКБИ У МЕНЕ БУЛО ІМ’Я ..., ТО…

Ведучий пропонує групі один предмет (чашка, книга ...) або явище природи (дощ, вітер ...), чи щось інше (звук, пісня, мелодія ...), з чим учасники себе асоціюватимуть.

- Якби я був звуком, то мене б звали ...(а, о, р, ж...);

- Якби я був піснею, то це була б така пісня ...(проспівати);

- Якби я був мелодією, то це була б така мелодія (поплескати у долоні);

- Якби у мене було ім’я дерева, то це було б дерево ...(показати);

- Якби у мене було ім’я танцю, то це був би танець (станцювати)

 і т. д.

ЦІ, ЦО, ЦУ, ЦА

Дана вправа розрахована на те, що учасникам вже відомі імена один одного.

Учасники сидять у колі. (Стільчиків на один менше, ніж учасників.)

Ведучий виходить у центр кола, показує на когось з учасників і говорить ці, цо, цу або ца. Коли ведучий показує на учасника і говорить: 

„Ці” - то учасник називає ім’я людини справа;

„Цо” – ім’я людини зліва;

„Цу” – ім’я ведучого;

„Ца” – власне ім’я.

Якщо учасник помилився під час відповіді - він стає ведучим, а ведучий сідає на його місце.

Коли ведучий говорить: „Ці, цо, цу, ца”, - всі учасники міняються місцями. Кому не вистачило стільчика, той стає ведучим. 

ІМЕНА ТА ПРЕДМЕТИ
1 варіант

Кожен учасник за 5 хвилин вибирає один предмет, що знаходиться у кімнаті (або виконує схематичний малюнок будь-якого предмета), і називає у колі дві характерні ознаки вибраної речі. 

Наприклад, ОКУЛЯРИ – скляні і в блакитній оправі. 

Далі ведучий пропонує учасникам замість назви предмета підставити своє ім’я і зачитати, що вийшло. Наприклад:

- Я – Валентина - скляна, в блакитній оправі.

2 варіант

Учасники пишуть міні-оповідання про життя предмета (про його вподобання, труднощі, плани, мрії і т. д). 

Після презентації оповідань учасникам пропонується замінити в тексті назву предмета на своє ім’я і зачитати те, що вийшло.

Запитайте учасників про їх відчуття та враження від даної вправи.

Я ЛЮБЛЮ
Учасники встають у коло. Один з учасників, наприклад, Валера, говорить: „Я – Валера, люблю бігати (і імітує біг)”.

Всі інші учасники одночасно повторюють  рух хлопця і говорять: „Валера любить бігати” .
Учасник, який стоїть біля Валери, продовжує далі: „Я – Оля, люблю танцювати” – і виконує певний танцювальний рух. 

Інші учасники промовляють: „Оля любить танцювати” – і одночасно з реплікою повторюють її рух.

Потім знову починають від Валери, говорячи: „Валера любить бігати, Оля любить танцювати”, -  і підтверджують свої слова рухами. 

Далі, учасник, який стоїть біля Олі, повідомляє: „Я – Олена, люблю вишивати ”, - і імітує рухами вишивання. 

Всі учасники: „Олена любить вишивати” + повтор руху.

Знову повертаються до Валери: „Валера любить бігати, Оля любить танцювати, Олена любить вишивати” і т. д.

Вправа проводиться у швидкому темпі. Тому  учасників, якщо їх більше  двадцяти, об’єднують у дві групи.

ІСТОРІЯ З ОДНІЄЇ ЛІТЕРИ

Учасники, сидячи на стільчиках у колі, розповідають про свої вподобання, хобі, але так, щоб кожне слово у цій історії починалося з першої літери імені учасника. Наприклад: „Іван, інсценізую індіанські історії, ігноруючи історичні інтонації”.
ЗІРКА

Кожен малює на листочку зірку і на її променях записує (або малює) найдорожчих для нього людей. 

Коли ведучий вказує на один з променів і плескає один раз у долоні, то завданням для учасника є  – знайти 1-2 спільні риси в себе з тією людиною, яка записана на промені. Наприклад, ведучий вказує на промінь зі словом „мама” і плескає один раз у долоні. Учасник: „Мама любить тварин, і я теж”. 

Якщо ведучий, вказуючи на один з променів, плескає двічі у долоні, учасник знаходить 1-2 протилежні риси між собою та  зазначеною ним людиною. Наприклад: „Дідусь стриманий, а я імпульсивний”.  

ПРИВІТАННЯ

1 варіант

Учасники вільно рухаються по кімнаті, взаємодіючи один з одним, а саме, плескають спочатку у свої долоні, а потім у долоні партнера – лівою рукою, правою  і називають своє ім’я: „Я – Вадим”, „Я – Зоя”. При цьому важливо подивитися у вічі один одному і посміхнутися.

Перший етап привітання закінчується тоді, коли всі  учасники повідомлять своє ім’я один одному.

Впродовж другого етапу учасники знову підходять один до одного і, виконуючи аналогічні рухи, вже називають партнерів по імені: „Привіт, Сашко”, або „Здрастуй, Оксано”.

2 варіант (для учасників, які знають один одного)

Ведучий пропонує учасникам уявити, що вони зустрілися через 10 (або 20) років, і кожен з них обрав ту професію, про яку мріяв. Тому, вітаючись, учасники говорять, наприклад: „Наташа – лікар”, „В’ячеслав – спортсмен” і т. д. 

ДОЛОНЬКИ ДЛЯ ПРИВІТАННЯ

1 варіант

На великому плакаті по контуру сердечка або квітки прикріплені різнокольорові долоньки (або листочки). На кожній долоньці зі зворотної сторони написане одне завдання: що робити учасникові під час привітання. Наприклад:
· Виконати реверанс

· Високо підстрибнути тричі
· Обійняти учасника

· Потягнути за вуха

· Привітатися спинами

· Легенько торкнутися кінчиками носа

· Підморгнути

· Посміхнутися

· Привітати  характерним звуком певної тварини 

· Привітати певною мелодією
· Привітати, невербально даруючи подарунок і т. д.

Отже, кожен бере одну „долоньку” і вітається з іншими учасниками так, як зазначено на долоньці.

Важливо кожному привітатися не менше ніж з 7-9 учасниками.

2 варіант

Учасники обводять на папері власну долонь, розфарбовують її і „витинають” пальчиками. Зі зворотної сторони долоні кожен записує свій спосіб привітання. 

Долоньки ведучий перемішує і роздає учасникам. Учасники вітаються так, як записано на долоньках.

ЗВУК ТА РУХ

Учасники стоять у колі. Грає музика.

У центрі кола певна особа вигадує будь – який рух і, рухаючись  вигаданим способом, підходить до одного з учасників, вітає його „особливим звуком ” та стає на його місце у колі. Учасник, якого привітали, наслідує рух першої особи і виходить в центр кола. А від центру кола йде вітати іншого учасника, але вже рухаючись  іншим способом,  а до почутого привітального звуку додає ще свій. 

Таким чином учасники вітають один одного, змінюючи вітальний рух та доповнюючи до вже пролунавших вітальних звуків новий звук. 

ВЗАЄМОДІЯ

Тренер пропонує учасникам:

- Утворіть пари. В парах розійдіться на 4-5 кроків один від одного і, постійно підтримуючи контакт очима, рухайтесь по кімнаті під музику, час від часу вітаючи рукою один одного. При цьому відстань між партнерами зберігається.

Повторіть те ж саме, але вже на відстані двох кроків між партнерами.

Потім встаньте один напроти одного і подайте своєму партнеру руку для привітання так, як ви це робите звичайно.

Знову подайте руку партнеру для привітання, але зробіть це в два рази повільніше. Що ви відчуваєте, як на це реагує ваше тіло?

Повторіть те ж саме, але ще повільніше.

Повторіть привітання лівою рукою.

Тепер подавайте руки в два рази швидше, ніж ви це робите звичайно.

Зробіть це так швидко, як тільки зможете. Чи змінились ваші відчуття?

А зараз  потріть свої долоні одна об одну, добре їх розігрійте і розташуйте напроти долонь партнера на відстані 5 см. Зосередьтесь на тому, що ви відчуваєте (тепло, прохолоду...). Повільно відходьте один від одного до тих пір, поки відчуття залишатимуться. Повторіть вправу ще раз. 

Проведіть такий же експеримент, але вже з іншим партнером. Подякуйте один одному за взаємодію.

Обговорення

- Що ви відчували, коли виконували запропоновані дії?

ОДИН, ДВА, ТРИ , ЧОТИРИ

Учасники у колі розраховуються на один, два, три, чотири.

Звучить музика. Діти вільно рухаються по кімнаті і вітаються з іншими учасниками, стискаючи руку партнера стільки раз, скільки випало під час розрахунку: якщо було „три”, то тричі, якщо „два”, то двічі і т. д. 

Коли  зустрічаються два учасники з однаковою кількістю потисків, то вони беруться за руки і йдуть далі разом. Учасники вітаються до тих пір, поки всі діти з однаковими числами утворять чотири групи.

12 МІСЯЦІВ

У колі ведучий декламує вірш про 12 місяців. Отже, коли звучить назва одного з місяців, то учасники, які народилися в цей місяць, роблять крок вперед і виконують те, про що говориться у вірші. Всі інші їх підтримують, плескаючи у долоні. 

Хто у вересні родився,

всіх нас привітай.

Хто у жовтні народився –

Пісню заспівай.
Хто в листопаді родився,

Вправо, вліво поклонися.

Хто у грудні народився,

Тричі підстрибни і посміхнися.

Хто у січні народився,
Затанцюй танок Снігурки, посміхнися.

Хто у лютому родився,

Закружляй і посміхнися.

Хто у березні родився,

Встань на голову, всміхнися.

Хто у квітні народився,

В квітку хай перетвориться.

Хто у травні народився,

В бджілку хай перетвориться.

Хто у червні народився,
Сонечко створи і посміхнися.

Хто у липні народився,
Присядь і встань 5 раз – всміхнися. 

Хто у серпні народився,
Покажи, який врожай зібрав, всміхнися.

ПРИВІТАННЯ НАРОДІВ

Тренер пропонує учасникам, які вільно  рухаються по кімнаті:

- Привітатися, принаймні з трьома іншими учасниками, так, як вони вітаються звичайно.

-  Привітатися 2 рази таким способом, яким вони ще ніколи ні з ким не віталися, з-за умови, що це буде безпечно для всіх присутніх.

- Кожному учаснику витягнути з торбинки карточку з однією із літер: „Р”, „Я” або „Е” (карточок з кожною окремою літерою заготовлюють порівно, кількість всіх карточок відповідає кількості учасників).

Літери розшифровуються так:

„Р” – росіяни – вітаючись, подають руку.

„Я”- японці - кланяються, перехрещуючи долоні на рівні грудної клітки.

„Е”- ескімоси - вітаючись, труться носами. 

Отже, учасники вільно пересуваються по кімнаті і вітаються у відповідності до того, яка кому літера випала. 

За сигналом тренера учасники зупиняються і обмінюються карточками з надписами, швидко передаючи їх з рук в руки. Коли тренер подасть сигнал вдруге, учасники вітаються один з одним вже по-іншому.

При необхідності тренер пропонує учасникам зберегти карточки з літерами і об’єднатися в три групи за однаковими літерами для виконання наступного завдання.

ДОБРИЙ ДЕНЬ!

Учасники щільно стоять у колі. Один з учасників, який знаходиться за межами кола, запрошує до себе одну особу з кола (утворюється вільне місце у колі), щоб привітатися: „Добрий день, як справи?”, „Дякую, добре”. 

Учасники вітаються, подаючи один одному руку, або кожен учасник, який опиняється за колом, вигадує свій ритуал привітання (жест, рух).

Після привітання учасники оббігають коло в протилежних напрямках, щоб якнайшвидше зайняти вільне місце у колі. Той, хто прибіжить на вільне місце другим, вибирає собі з кола іншу особу і з нею проводить ритуал привітання.

Коли учасники оббігають коло, інші учасники у цей час плескають у долоні.

ПЕРЕСІДКИ

1 варіант

Учасники утворюють коло. Коли тренер або один з учасників говорить, наприклад: „Зробіть крок вперед і поміняйтесь місцями ті, хто народився взимку”.

Учасники, які народилися взимку, роблять крок вперед і швидко міняються місцями.

Або, наприклад:

- Зробіть крок вперед і поміняйтесь місцями ті, хто:

- любить подорожувати;

- був на Говерлі;

- займається спортом;

- гарно себе тут і зараз почуває;

- вважає, що здоров’я людини на 100% залежить від самої людини.

Або (варіанти пропозицій під час предметних уроків):
- вважає, що 10 додати 11 дорівнює 21;

- вважає, що в слові волосся - 7 літер. 

2 варіант

 Стільців в колі на один менше, ніж учасників. 

 Ведучий починає вправу, пропонуючи різні твердження. Коли учасники міняються місцями, ведучий сідає на один зі стільців. Таким чином ведучим стає учасник, якому не вистачило стільчика. 

Коли звучить слово „калейдоскоп”, всі учасники міняються місцями. Той, хто не встиг зайняти вільне місце, стає ведучим.

3 варіант

У колі один з учасників говорить: „Привіт всім тим, кому подобається танцювати”.

Ті, хто полюбляють танцювати, роблять крок вперед (або підстрибують чи плескають у долоні і т. ін.) і всі разом

відповідають: „Привіт!!!”. 

Другий учасник у колі говорить: „Привіт всім тим, хто вважає себе оптимістом”.

Ті, хто так вважають, роблять крок вперед і відповідають всі разом: „Привіт!!!” -  і т. д.

Інші варіанти завдань:

1. Ведучий промовляє яке-небудь слово, наприклад: „Природа”, - і всі, у кого ім’я починається з літери „п” міняються місцями і т. д.

2. Ведучий називає число 5, і всі, у кого в даті народження є цифра 5, міняються місцями і т. д.

3. Перед грою учасники беруть одну карточку з цифрою або розраховуються від 1 до 20.

Коли ведучий називає певне однозначне або двозначне число, наприклад, 56, то всі, у кого є цифри з цього числа міняються місцями або підстрибують на місці чи плескають у долоні.

4. Учасники розраховуються за літерами алфавіту. Коли ведучий називає яке-небудь слово, наприклад, „світло”, то всі учасники, яким випали ці літери, підстрибують і плескають у долоні або міняються місцями. Як більш складний варіант, ведучий повільно читає речення (невеличку історію), учасники уважно слухають і коли чують свою літеру  - підстрибують.

ЗУМ – ПРИВІТАННЯ

1 варіант

Учасники сидять в колі на стільцях і по черзі витягують вперед руку з піднятим вверх великим пальцем та чітко промовляють кожен зі своєю привітальною інтонацією: „Зум”. Вдруге чи втретє вправу виконують в більш швидкому темпі (запропонуйте учасникам додати до основного руху ще якийсь рух, наприклад, промовляючи „зум”, торкнутися плеча або коліна сусіда, при цьому рухи не повторюються). Якщо хтось з учасників простягне дві руки з піднятими вверх великими пальцями, то завдання всім іншим учасникам: одночасно простягнути руки з розкритими долонями вперед і вигукнути „зум”. При цьому напрям руху в колі змінюється.

2 варіант

У колі учасники один за одним рахують від 1 до 50. Але замість цифри 5 або числа, в якому є 5, або числа, яке ділиться на 5, вони підносять руку з піднятим великим пальцем і говорять „зум”. Якщо хтось помиляється, вправу починають спочатку.

Я – КНИГА
Інколи у новому колі учасникам простіше почати говорити від імені певного предмету, ніж від свого імені. Дана вправа надає таку можливість. Ведучий носить по колу торбинку з різними предметами (або карточки з їх назвами). Кожен учасник (або пара) витягує один предмет і вигадує презентаційний монолог від імені цього предмету. Наприклад: „Я – книга. Я живу ... . Мені подобається, коли ... . Я відчуваю ... . Я мрію ...” 
ПРО СЕБЕ

Ведучий вивішує плакат, на якому намальовані контури людини. Навколо контурів розміщені надписи:

- на рівні голови – Про що я думаю
- рот – Про що я мрію вам розповісти
- очі – Яким я бачу себе через 10 років
- серце –Що мене особливо хвилює
- руки – Що мені подобається робити
- живіт_ Якою інформацією про свою родину я володію
- ноги – Де мені подобається бувати або відпочивати
- стегна – Одяг, який я полюбляю носити
1 варіант

Учасники стоять у колі і, торкаючись до певної частини свого тіла, дають відповідь на запитання. Коли всі висловляться, ведучий називає імена різних учасників. Завдання для всіх: згадати частину тіла, на яку вказував даний учасник, і те, про що він говорив.  

Або один з учасників називає ім’я будь – кого з інших учасників і показує, наприклад, на свій рот. Особа, на яку вказав перший учасник, „говорить, про що він мріє всім розповісти”. Забаву продовжує другий учасник, називаючи  ім’я іншої особи та вказуючи на певну частину свого тіла і т. д.  

2 варіант

Учасники, кожен окремо, витинають пальчиками з аркушів паперу силует людини, на якому зазначають відповіді на запитання. 

Після цього вільно пересуваються по кімнаті, спілкуються один з одним з метою об’єднатися у групи за спільними відповідями.

В кінці вправи ведучий запитує учасників, за якими спільними відповідями вони об’єдналися.

ВАЛЬС-КОМПЛІМЕНТ

Учасники стоять у колі і розраховуються на перший-другий. Звучить вальс. Перші номери роблять крок вперед, повертаються обличчям до других (утворюється внутрішнє і зовнішнє коло).  Пари з'єднують   свої  долоні  і говорять один одному компліменти, малюючи долонями у повітрі знак нескінченності. Відтак ті, хто стоїть у внутрішньому колі, у ритмі вальсу роблять крок вправо і з'єднують долоні вже з іншим учасником зовнішнього кола (учасники зовнішнього кола залишаються стояти на місці). Вправа завершується тоді, коли всі пари обміняються компліментами.

ВОГНІ, ЩО БІЖАТЬ

Один з учасників, що сидить у колі, встає і говорить своєму сусіду коротку привітальну фразу, наприклад: „Добрий день!” Той якомога швидше встає і повторює  цю ж фразу вже своєму сусіду. Останній
робить те ж саме,  і хвиля вставань та привітань біжить по колу. 

Сьомий учасник, коли „хвиля” підійде до нього, додає до привітання  ще одну фразу або дію, на свій розсуд. Наприклад, встає і говорить: „Добрий день”, - і двічі плескає в долоні, а потім сідає. Після цього всі учасники виконують те ж саме, через шість ходів черговий сьомий учасник додає ще що-небудь і т. д. Гра припиняється, коли учасники виконують 5–6 нових дій. Вправа проводиться з   максимальною швидкістю.

ВІЗИТКА

Кожен учасник отримує листок паперу, який згинає на 5 рівних частин – утворюється гармошка. На одній стороні фломастером, великими літерами учасники записують 5 раз своє ім’я. На зворотній стороні відповідають на чотири конкретні запитання,  записані на дошці, письмово або малюнком, починаючи знизу, наприклад: „Як ви проводите свій вільний час? Ваш знак зодіаку? Найкращий подарунок, який ви отримали? Ваша мрія?” 

Як варіант, запитання можуть стосуватися не лише життя людини, а конкретного предмету, теми: „Як ви думаєте, чому восени опадає листя?”. Важливо ставити відкриті запитання, які потребують від учасників розмірковування і містять кілька варіантів відповідей.
Отже, скотчем прикріплюють  гармошку до вбрання. Відриваючи карточку з відповіддю на конкретне запитання, кожен учасник  підходить до будь-якої особи (наприклад, яку знає найменше) і вони обмінюються карточками та думками з приводу запитань.

Таким чином, кожен встановлює контакт з чотирма особами.

В кінці картки віддають їх власникам (відшукують власників) або ведучий зачитує перше запитання і учасники, дивлячись на картки своїх друзів, говорять, що вони написали. Наприклад: „Таня вважає, що лід на річці тане, тому що приходить весна”, а „Вітя пише, що лід може танути і зимою, коли температура підвищується і стає тепліше” і т. д. Тобто на одне запитання ведучий отримує різні відповіді, які зібрали учасники один в одного. 

ВІЗЕРУНОК ЗНАЙОМСТВ

Учасники утворюють коло. Той, у кого в долонях моток кольорових ниток, називає своє ім’я і розповідає щось про себе або дає відповідь на конкретне запитання, наприклад: „Яку музику ви слухаєте найчастіше?” - а потім, тримаючи кінчик нитки, викладає на підлозі довільний невеличкий малюнок і передає моток будь-кому у колі і т. д. 

Таким чином на підлозі утвориться великий малюнок з ниток, частинки якого створені кожним з присутніх. 

Запитайте в учасників, з чим у них асоціюється створене „павутиння”, що вони відчували, коли „малювали”, і що відчувають тепер, коли малюнок закінчено. 

Потім кожен вже у зворотному порядку змотує саме свій елемент малюнка і передає моток ниток наступному учаснику, називаючи його по імені.

Як варіант, учасники „малюють” нитками на великому аркуші, змащеному клеєм, що дозволяє зберегти візерунок і розташувати його у кімнаті, де займаються учасники. 

ІНТЕРВ’Ю

1 варіант

Ведучий заздалегідь або разом з учасниками складає список запитань для анкети, яку отримує кожен з учасників. 

На інтерв’ю дається 10-15 хвилин, під час яких учасники задають один одному запитання з анкети і зазначають відповіді в своїй анкеті разом з іменами тих, хто відповідає. 

Анкети учасники зберігають впродовж одного-двох тижнів.

Ведучий час від часу, під час уроку або перерви, повертається до анкет. Він називає ім’я одного з учасників і всі, у кого є інформація про даного учасника, оголошують її згідно з відповідями, які учасник давав на запитання анкети.

Дана вправа допомагає учасникам краще пізнати один одного, отримати досить багато цікавої інформації про кожного за короткий проміжок часу.

2 варіант

Учасники отримують по одному запитанню і з цим запитанням підходять до кожного в групі, занотовуючи відповіді. Далі вправа проводиться так само, як і в першому варіанті.

Саме такий варіант вправи дає змогу отримати приблизно однакову за кількістю інформацію про кожного з учасників.

ОБІЙТИ КОЛО
Учасники стоять у колі. Особа, яка вітатиметься першою, встає напроти свого сусіда справа, подає йому руку і називає своє ім’я. Потім, проходячи вздовж кола вправо, вітає інших учасників. Коли перша особа привітає трьох, наступна входить до кола і теж зі всіма вітається. Коли перший учасник всіх привітає, то встає на своє місце у колі і його вітають всі інші учасники, які йшли за ним. 

Таким чином всі всіх привітають.

Як варіант, замість звичайного привітання двоє беруться за руки і малюють велику вісімку, яка лежить (знак нескінченності), або три вісімки: маленьку, середню і велику на рівні грудної клітки, говорячи: „Привіт! Хелоу! Гутен-так!”.

МОЄ ПРАВЕ МІСЦЕ  Є ВІЛЬНИМ, ТОМУ ...

Учасники сидять у колі на стільчиках. Біля одного з них місце з правої сторони є вільним, він говорить: „Моє місце справа є вільним, запрошую ...”, - і промовляє один з  варіантів запрошення (наприклад, „особу в червоній блузці ”, або „особу, яка полюбляє морозиво так само, як я”, „особу, яка знає колискову і може її зараз наспівати ” і т. д.).

Учасник, біля якого звільниться місце з правої сторони, продовжує забаву, запрошуючи вже когось іншого на вільне місце.

Як варіант, особу запрошують по імені, наприклад: „Моє місце справа є вільним, запрошую Віталія і пропоную йому невербально зобразити дерево (проспівати пісеньку, станцювати і т. д.)”.  

Я ВІДЧУВАЮ, ТИ ХОЧЕШ МЕНІ
СКАЗАТИ, ЩО...

Один з учасників називає ім’я будь-якого іншого учасника у колі. Той, чиє ім’я назване, говорить: „Я відчуваю, ти хочеш мені сказати, що ...” (і говорить те, що на його думку, хотів сказати учасник, який назвав його ім’я). Після цього перший відповідає: „Так, саме це я хотів тобі сказати” або „Ні, я хотів тобі сказати, що ...”. Важливо, щоб всі взяли участь у вправі.

ЗНАЮ ПРО ТЕБЕ ..., АЛЕ ХОТІВ

БИ ЩЕ ДІЗНАТИСЬ ...

Учасники утворюють коло. Особа, яка тримає в руках моток ниток, говорить про себе 3-4 речення, а потім намотує нитку на вказівний палець і кидає моток будь-кому у колі. Людина, який кинули моток,  розповідає щось про себе, намотує нитку на вказівний палець і кидає моток далі. 

З’єднавши вказівні пальці ниткою, учасники починають звивати нитку у зворотному напрямку. Особа, у якої кінець нитки, слідкує, до кого прямує нитка, і говорить: „Знаю про тебе ... (і повторює те, що учасник розповідав про себе), але хотіла б ще дізнатися ...” і запитує, кидаючи йому моток. Учасник відповідає, змотуючи частину нитки і кидає наступній особі і т.д.

Якщо в групі більше двадцяти осіб і брак часу, то є сенс об’єднати учасників у дві групи. 

ЧОТИРИ КАРТКИ

В чотирьох кінцях кімнати ведучий кладе картки з зазначеними на них різними вподобаннями, наприклад, форма проведення вільного часу або улюблена музика.

Під музику учасники ходять по кімнаті, ознайомлюються зі змістом карток. Коли музика перестає грати, зупиняються біля вибраних карток. 

Окрім зазначених карток, ведучий кладе чисті картки і, якщо серед карток немає того, чим людині подобається займатися, то вона зазначає цей вид діяльності на чистій картці – створює нову картку. 

В кінці вправи ведучий запитує:

- Які почуття викликала вправа, які залишились від неї враження? 

ДОВІРА, ВЗАЄМОДІЯ ТА СПІВПРАЦЯ

Довіра до інших учасників та до ведучого (вчителя, психолога, вихователя) – суттєвий фактор розвитку дітей у будь-якому віці. Діти мають потребу в атмосфері безпеки і надійності. В незнайомих ситуаціях та при наявності нових вимог дитині особливо важливо відчувати, що її прийняли. Тільки в довірливій атмосфері вона може ризикувати  спробувати щось нове, тільки в цих умовах вона починає вірити в себе: „Я здібна, у мене виходить!” 

Якщо в дітей є почуття безпеки, якщо вони можуть прогнозувати ситуацію, якщо вони відчувають, що їхня компетентність зростає, вони не бояться знову й знову ризикувати, пробувати, ставити експерименти, вчитися і розвиватися самостійно.

Клаус Фопель

Однією з цілей застосування енергізаторів як інтерактивного методу навчання є розвиток навички співпраці та взаємодії між учасниками в умовах довірливої, некритичної атмосфери. При цьому важливими є не тільки результат, а й сам  процес.

Існує велика вірогідність того, що людина, яка росте та розвивається в атмосфері довіри, любові, безпеки та безоціночного ставлення, в результаті сама стає впевненою, комунікабельною, самодостатньою, відкритою до змін, сміливою у досягненні поставлених завдань, успішною у створені дружньої щасливої родини. 

Мета проведення вправ:
- на практиці розвивати навички співпраці та взаємодії; 

- створити атмосферу доброзичливості, взаємоповаги, яка забезпечуватиме активний розвиток учасників, підтримає їх бажання пізнавати та експериментувати;

- сприяти фізичному, емоційному та психічному розвантаженню учасників;

-  активізувати уяву, увагу, творчість (особливо, коли учасники вносять в забаву щось своє, грають роль ведучого);

- розвивати вміння слухати і чути як себе, так і інших;

- вчитися усвідомлювати власні почуття (на рівні тіла).
АЛІГАТОРИ
Учасники утворюють групи по 5-7. Кожна група отримує від тренера смугу паперу, на якій всі учасники щільно, один за одним розташовуються. 

Завдання групам: уявити, що смужки – це човни, а навколо у воді плавають алігатори. Якщо хтось під час виконання завдання зійде зі смужки, то на нього нападуть алігатори. 

Отже учасники стають на смужки.

Завдання учасникам: 

· вишикуватися за зростом;

· за кольором волосся: від найсвітлішого до найтемнішого і т. д.

Обговорення

- Що допомагало, а що ускладнювало виконання даного завдання?
РОБОТ І ОПЕРАТОР

Мета проведення: розвивати емпатію; тренувати вибіркову увагу (виділення зі словесного потоку голосу свого оператора); відпрацювати вміння чітко виконувати  інструкцію.

Учасники об’єднуються в пари. В парі визначають, хто - Робот, а хто є Оператором.
Робот заплющує очі. Він позбавлений волі, бажань; на команду СТОП завмирає; результат гри йому байдужий. Робот - це інструмент в руках Оператора. 

Оператор – дає роботу словесні команди. (Наприклад, підняти ліву ногу і праву руку, або торкнутися долонями підлоги і т. д.) Завдання Робота: точно і беззаперечно виконати команди Оператора. 

Вся відповідальність за Робота лежить на Операторі. Оператор відчуває всі рухи Робота, буквально „вживається” в нього. Він сприймає помилки Робота як свої недоробки.

Через 10-15 хв. партнери міняються ролями.

Обговорення

- Що вдалося, а що викликало труднощі?

- Що відчуваєте зараз? 

ЧИСЛА
Учасники сидять у колі. Один з учасників називає будь-яке число, коли число назване – саме стільки учасників має встати.

Обговорення

- Що допомогло, а що ускладнило виконання даного завдання?

- На що ви орієнтувалися, коли приймали миттєве рішення? 

БУДИНКИ – ГОСПОДАРІ – ЗЕМЛЕТРУС

Учасники об'єднуються в трійки. 

Двоє, стоячи один напроти одного, беруться за підняті руки - „будинок”. Третій заходить у середину. Це – „господар”. 

За командою: „Будинки”, - „господарі” залишаються на своїх місцях, а „будинки”, не відпускаючи рук один одного, шукають собі нового „господаря”.  

За командою: „Господарі”, - „будинки” не ворушаться, а „господарі” шукають новий „будиночок”. 

За командою: „Землетрус”, - всі учасники міняються місцями, створюючи нові „будинки” з новими „господарями” в них.

Зазвичай вправу розпочинає ведучий. Але після команд „Господарі” або „Землетрус” ведучий входить в одну з трійок, таким чином один з учасників залишається поза трійками. Він і стає новим ведучим до тих пір, поки сам не займе місце в одній з трійок та звільнить місце для нового ведучого.

Запропонуйте учасникам вигадати нові команди для „будинків” та „господарів”.
ВУЗЛИКИ

1 варіант

Учасники стоять у колі, тримаючись за руки. Ведучий „зав’язує вузлики”, проходячи під руками осіб, що стоять у колі. В кінці бере за руку останню особу в колі. Завдання учасникам: розплутати вузлики, не рознімаючи рук.

2 варіант

Кулька моя маленька, рости кругла, величенька!

Росте кулька, що аж страх, вже надміру, ну і БАХ!!!

Учасники, промовляючи віршик, сильно розтягують коло в сторони. На слово „БАХ” відпускають руки, біжать у центр кола і беруть за руки дві випадкові особи. Такий вузол також розплутують, не рознімаючи рук. 

Важливо: однією рукою тримаємось лише за одну руку.

ЗАМОРОЖЕНИЙ

Учасники в колі об’єднуються в пари. У кожній парі один з учасників грає роль „замороженого”, а другий - „реаніматора”.

За сигналом ведучого „заморожений" завмирає, а „реаніматор” впро​довж хвилини „оживляє” його за допомогою погляду, міміки, пантоміми та рухів, при цьому не торкаючись „замороженого”. Критерій „розморожування” - зміна виразу обличчя, посмішка, сміх „замороженого”. За знаком ведучого учасники міняються ролями.

ІМПУЛЬС – ДІЯ

Мета проведення вправи: розвивати вміння швидко орієнтуватися в ситуації, активізувати увагу та  концентрацію учасників, розвивати навички взаємодії. 

Учасники  об’єднуються в дві однакові шеренги і встають один напроти одного. В кінці шеренг знаходиться предмет, який важливо встигнути взяти тим учасникам, які є останніми в шерензі. 

Отже, ведучий одночасно потискує руки двох осіб, що стоять першими в шеренгах, – дає імпульс. 

Завдання учасникам: відчути імпульс і передати його далі, потискуючи руку товариша якомога швидше. Чим справніше будуть передаватися по лінії імпульси (учасники тримаються за руки, руки знаходяться між ними або за спинами), тим швидше особа в кінці шеренги візьме предмет.

Після кожного разу особи з кінця шеренги переходять на початок, для того, щоб кожен мав можливість „зловити” предмет.

Проекспериментуйте з передачею 2 або 3 імпульсів. 

У даній вправі важливо врахувати, що  предмет не є приводом для змагання між учасниками, а є кінцевим показовим результатом вміння учасників зосередитись і виконати певну дію в команді.

ВСІ  РАЗОМ

Учасники об’єднуються в 3-4 групи. Кожна група отримує мотузку, кінці якої зв’язані так, щоб утворилося коло. Учасники сідають на підлогу і беруться всі разом за мотузку. 

Завдання учасникам: потягнути мотузку на себе і всім одночасно встати на ноги. 

Повторіть цю ж вправу в одному великому колі.

РОЗМОВА СПИНАМИ

Учасники утворюють пари і встають спинами один до одного, домовляючись, хто першим „малюватиме”. 

Отже, перший партнер своєю спиною малює на спині другого певну геометричну фігуру (або якийсь нескладний знак, літеру (ціле слово), цифру, передає певне почуття).

Учасник, на спині якого малювали, в кінці вправи вербально називає те, що „малював художник” або передає це на папері. 

Потім партнери міняються завданнями. Повільна романтична музика є доречною під час „малювання спинами”.

ТИСНЕМО - ВИСНЕМО

Дана вправа є варіантом вправ на зміну напруження розслабленням та навпаки, що гармонізує психічний, емоційний та фізичний стан учасників. 

1 варіант

Ведучий пропонує учасникам, які стоять у колі, торкнутися долонями долонь сусідів на рівні грудної клітки. За сигна​лом ведучого всі учасники одночасно направляють зусилля на те, щоб розвести свої руки. Ведучий попере​джає, що учасники відчуватимуть опір сусідів, але й самі докладати​муть зусилля, щоб не зрушити з місця. Вправа повторюється 2-3 рази. 

Запропонуйте учасникам, чинячи опір, тримати долоні почергово на рівні стегон, голови, плечей  та задіяти при цьому роботу інших м’язів.

2 варіант

Учасники в колі розраховуються на перший і другий. Перші номери тримаються за талії своїх сусідів, а другі - кладуть руки на плечі сусідів. За знаком ведучого, перші номери (всі одночасно) піднімають других, а другі в цей час згинають ноги в колінах і опираються на плечі перших номерів. Потім зміна ролей.

3 варіант

У колі, тримаючись за руки один одного, учасники розходяться в різні сторони на таку відстань, на яку це можливо. Важливо розслабитись і розтягнутися ще більше. Після цього ведучий пропонує учасникам підняти праву ногу, потім ліву, встати на пальчики і т.д.

Те ж саме учасники виконують, сидячи навприсядки або на підлозі (піднімають праву ногу, ліву, дві ноги одночасно). 

ШОУ-БАЛЕТ
Мета рухавки: налагодити співпрацю та взаєморозуміння в групах; сприяти розвитку творчості, об’єднуючи музику, слова і рухи в одне гармонійне ціле.

Тренер об’єднує учасників у три групи – хор, оркестр, танцювальна група. 

Завдання групам: хор – співає пісню або куплети пісень; оркестр – грає (група вирішує - як і на чому), танцювальна група – танцює. 

Обговорення

- Як ви вважаєте, чи вдалося вам досягти гармонії та взаєморозуміння у своїй групі та з учасниками інших груп?

- Що допомагало вам  у цьому, а що заважало?

ХЕЙ ХО! ХЕЙ ХО!

Учасники утворюють коло і сідають навприсядки. 

Перед кожним лежить ручка, олівець або будь-який інший предмет. Предмети передають вправо або вліво:

- під рахунок ведучого – на кожний рахунок: 1, 2, 3 і т. д. (різний темп рахування);

- під плеск ведучого у долоні з музикою або без (різний ритм);

- під ритмічну музику;

- під ритмічно продекламований віршик – на кожне слово чи склад учасники передають предмет,

- під мелодію пісні, яку всі разом співають,

- ведучий говорить: „Хей хо,” – всі повторюють „хей хо” і передають предмет;

- ведучий говорить: „Хей хо, хей хо, хей хо – пауза – хей”, всі інші повторюють, передаючи при цьому предмет та враховуючи паузу.

Роль ведучого переходить від учасника до учасника.

СПИНА ДО СПИНИ

Поглядом кожен учасник вибирає собі партнера. 

В парі партнери присідають спина до спини і сплітають руки в замок. З такого положення їм пропонується піднятися одночасно, зберігаючи рівновагу.

Цю ж вправу виконують втрьох, четверо, п’ятеро і цілим колом.

Якщо учасники піднімуться одночасно, то це свідчить про згуртованість групи і високий рівень групової емпатії.

ЗНАЙДИ ПАРУ

Двоє учасників - експертів виходять з кімнати. Учасники, що залишаються, утворюють пари і в парах за 5 хвилин домовляються про певний спільний рух тільки для своєї пари, наприклад, стрибати на місці, і відпрацьовують цей рух. 

Коли  експерти повертаються, всі інші утворюють коло з умовою встати якнайдалі від свого партнера. 

Завдання експертам: знайти як можна більше пар за двома подібними рухами. Експерти по черзі вказують на когось у колі, і ті, на кого вказали, виконують свій рух: важливо вчасно помітити двох учасників, які виконують однаковий рух, і вилучити пару з кола.

Експерти працюють окремо один від одного, по черзі.

РОБОТ І КОНСТРУКТОР

Учасники об’єднуються в пари. Одна особа в парі – це робот, інша – конструктор. Щоб увімкнути робота (або зупинити) –конструктор торкається його голови. Напрямок руху конструктор змінює, торкаючись лівого або правого плеча робота – поворот направо, наліво, та між лопатками, що означає – рух прямо. Робот заплющує очі (або зав’язує хустинку). Конструктор уважно слідкує за тим, щоб „його підопічний ” обминав перешкоди. 

За 5 хвилин партнери міняються ролями.

Інші ускладнені варіанти управління роботом:

- 1 раз торкнутися до голови робота – увімкнути робота;

- 2 рази торкнутися до голови робота – зупинити;

- намалювати велике коло на спині робота – робот 1 раз крутиться навколо своєї осі;

- 1 раз торкнутися долонею до лівого плеча робота – 1 крок вліво;

- 3 рази торкнутися долонею до правого плеча робота – робот робить 3 кроки вправо;

- торкнутися двома руками одночасно до правого і лівого коліна робота – робот навприсядки продовжує свій шлях. Щоб встав – ще раз торкнутися  колін і т. д.

Запропонуйте учасникам придумати (наприклад, в малих групах або технікою  „мозкового штурму”) 5-7 правил, не більше, пересування робота і конструктора. 

Обговорення

- Чи вдалося у вашій парі досягти взаєморозуміння між роботом та конструктором? Завдяки чому ви цього досягли? 

РОБОТ ІІ

Учасники об’єднуються в трійки. Дві особи „стикаються плечима” (праве плече однієї особи і ліве іншої) –утворюється машина - робот. Третя особа – конструктор, який обслуговує робота. 

Вмикання робота  відбувається тоді,  коли перетнули рукою лінію плечей – дві половинки починають рухатись в різних напрямках. Коли дві половинки торкаються одна одної животами, робота вимкнено. Щоб цього не сталося, конструктор слідкує за напрямом руху половинок  та змінює цей напрям, торкаючись вушок робота: праве вушко – рух вправо, ліве – рух вліво. Коли рух однієї половинки змінюється, інша половинка продовжує рухатися у заданому напрямку: вперед – назад. 

ВТРИМАЙ М’ЯЧ

1 варіант 

Учасники утворюють пари. Ведучий:

- Взявшись за руки та рухаючись під музику, втримайте м’яч між своїми спинами (між животиками, між лобами, між потилицями).
- Встаньте один за одним, м’яч покладіть між собою і так рухайтесь.
- Проробіть попередні вправи в трійках. Проекспериментуйте з більшою кількістю м’ячів – 2-3.

Запропонуйте учасникам придумати інші способи втримування м’ячів в парах. Вигадуйте різні траєкторії руху для партнерів - рух по прямій, присісти, встати, два кроки вправо і т. д. або лінію руху креслять на підлозі, або пари під музику танцюють від однієї частини кімнати в іншу і т. д.)

2 варіант

В парах учасники лягають на підлогу, головами один до одного, між головами кладуть м’яч і, утримуючи його, повільно піднімаються.

3 варіант

Всі учасники лягають на підлогу, головою в центр кола. Між головами вони утримують м’ячі. З положення лежачи учасники піднімаються, а потім знову лягають на підлогу.

Або учасники утримують м’ячі боками і при цьому, піднявшись, рухаються вправо або вліво, вперед, назад.

Як варіант, замість м’ячів використовують повітряні кульки.

ЙТИ – СТОЯТИ

1 варіант

Учасники рухаються у будь-якому напрямку під швидку музику. Їх завдання: під час музичної паузи вчасно і швидко відреагувати на пропозицію ведучого, наприклад, „стоп” або  „торкніться підборіддям коліна”, „зробіть крок (підскок) вперед (назад, вправо, вліво, вверх)”, „зробіть крок вперед і два підскоки вверх”, „доторкніться пальцями рук до пальців ніг ”, „торкніться ліктями підлоги, не згинаючи коліна” і т. д.

2 варіант

Учасники вільно пересуваються по кімнаті. За командою „кроком руш” - йдуть, а за командою „стоп” – всі зупиняються. 

Кожен з учасників має право дати таку команду. Кожен сам вирішує, коли йому це зробити. 

Завдання для всіх учасників: швидко відреагувати та виконати команду. 

Ще один варіант проведення вправи: особа, яка дає команду „стоп”, встає у позі, яку всі наслідують. Інша особа, яка говорить „кроком руш”, вигадує свій особливий крок, який також всі інші учасники повторюють.

СКУЛЬПТУРА, СТВОРЕНА СЛОВОМ

Мета вправи: відпрацювати вміння чути і слухати, інтегрувати слово-думку-дію.

Учасники утворюють пари: один в парі – скульптура, інший – скульптор. Але скульптор - незвичайний: він, створюючи скульптуру, не торкається її, а дає тільки словесні інструкції (встань напроти вікна, праве плече розверни назад, ліве вперед; ліву руку зігни у лікті, долоні розверни внутрішньою стороною вверх і т. д.). 

Скульптор має право змінювати не тільки положення тіла скульптури у просторі, а й її міміку. 

На створення скульптури відводиться 3-5 хвилин. Потім відбувається обмін ролями. 

В кінці вправи партнери обмінюються враженнями.

Обговорення

- Що допомогло скульптурі реалізувати пропозиції скульптора?

- Як ви почували себе у ролі скульптора і скульптури? 

ДЗЕРКАЛО І ТІНЬ

1 етап

Учасники утворюють пари. Один партнер стає дзеркалом. Його завдання: повністю повторити рухи і міміку свого партнера. Важлива умова: впродовж всієї вправи партнери дивляться у вічі один одного. За сигналом ведучого учасники через 2-5 хвилин міняються ролями. Після вправи декілька хвилин дається учасникам на обмін враженнями.

Використання музики у даній вправі надихає учасників на спонтанні, розслаблені рухи.

2 етап

Звучить музика. Один з партнерів рухається по кімнаті: крокує, підстрибує, стоїть, танцює і т. д. Інший йде за ним, немов тінь, і повторює всі його рухи, манеру та стиль рухатись. Через 5 хвилин відбувається зміна ролей. Потім партнери обмінюються враженнями. 

ПОВІТРЯНИЙ ФУТБОЛ

Мета: розвивати навички співпраці в групі, тренувати органи дихання з метою збагачення організму киснем, що покращує мозкову діяльність, обмінні процеси, знімає втому та напруження, готує до активної розумової праці. 

1 варіант

Учасники лягають на живіт, головами в коло. В центрі кола лежить повітряна кулька, яку за допомогою дихання учасники передають один одному. Поступово кількість кульок збільшується до двох або трьох. Важливо, щоб кульки не виходили за межі кола.

2 варіант

Учасники об’єднуються у дві групи і лягають вздовж лінії, що проведена на підлозі (фарбою, скотчем) один напроти одного на відстані 2-4 кроків від лінії. На лінії лежать повітряні кульки: кількість кульок відповідає кількості пар, що утворилися.

Завдання учасникам: з такою силою дмухати на кульку, щоб вона весь час була за межами лінії. Через 1-2 хв. учасники утворюють пари з іншим партнером з протилежної групи. Як варіант, учасники дмухають на кульку, сидячи один напроти одного за партою.

Обговорення

- Який досвід ви отримали завдяки даній вправі?
ПОГОДА НА ДВОРІ
Учасники сідають колом (чи встають) один за одним. Кожен по черзі називає природне явище і рухом, що характеризує це явище, 20-30 секунд виконує „масаж” на спині особи, яка стоїть попереду. Всі інші  повторюють цей рух на спинах учасників, які стоять перед ними у колі. Наприклад, „йде дощик” – стукотять подушечками пальців по спині; утворилися калюжі” – плескають внутрішньою стороною долонь  по спині.  Важливо, щоб природні явища, як реальні так і фантастичні, весь час змінювалися.

ВАНЬКА-ВСТАНЬКА

1варіант

Учасники утворюють пари. Один з партнерів повертається до іншого спиною та запитує: „Готовий?” - і якщо чує у відповідь „Готовий”, то повільно, всім тілом опускається спиною на руки партнера, який ловить його  під руки.

2 варіант

Учасники утворюють внутрішнє і зовнішнє коло. Зовнішнє коло за сигналом тренера пересувається вліво, а учасники внутрішнього кола стоять на місці. Учасники зовнішнього кола опускаються спинами на руки учасників внутрішнього кола. 

В кінці вправи учасники кіл міняються завданнями.

Обговорення 

- Що ви відчували, коли виконували дану вправу?

- Як ви використаєте отриманий досвід у власному житті?

ЛИЖНИК

Мета проведення: розвивати вміння відчувати партнера та взаємодіяти з ним.

Учасники об’єднуються в пари. Одному в парі зав’язують хустинкою очі і садять за стіл, на якому лежить аркуш паперу з фішками та намальованим шляхом: від старту до фінішу. Другий партнер стає за спиною першого.

Завдання першому: вказівним пальцем штовхати фішку до старту.

Завдання другому: тримати руку першого за плече, направляючи його рухи. Вправа триває від 2 до 3 хв. Потім партнери міняються ролями. В кінці вправи учасники обмінюються враженнями і дають відповідь на запитання: „Що, на ваш погляд, покращує та полегшує взаємодію між людьми, з-за яких умовах це відбувається?”
ПУЩА
Мета проведення: розвивати увагу, концентрацію, пам’ять, фантазію, спостережливість, креативне мислення, дрібну та велику моторику тіла; активізувати та інтегрувати слухові, зорові і кінестетичні аналізатори; відпрацьовувати лідерські якості.

Варіант 1

Учасники утворюють коло. На початку забави ведучий домовляється з учасниками, які рухи вони показуватимуть, коли ведучий назве певну тварину і вкаже на одного з учасників. Наприклад, ведучий показує на учасника і говорить:

„Пальма”, - учасник, на якого вказав ведучий, підносить руки вгору, а учасники, які стоять справа і зліва від нього - сусіди – піднімають руки вгору і відхиляються в сторони від учасника, що стоїть в центрі, створюючи крону дерева.

„Мавпа”, - учасник, який всередині,  кладе долоні на талію, а сусіди беруть його під руки і виснуть на них.

„Слон”, – учасник, на якого вказали, правою рукою бере себе за ніс, а ліву руку просовує крізь „віконечко ”, яке утворилося – вийде хобот; сусіди – з власних рук роблять вуха справа і зліва від тулуба „слона ”.

„Верблюд”, – учасник   всередині нахиляється, а сусіди справа і зліва опираються на нього, імітуючи горби верблюда.

„Жирафа”, – учасник всередині піднімає над своєю головою прямі руки вверх і згинає пальці під кутом 90 градусів – голова жирафи. Сусіди з обох сторін розставляють плямки..

„Кенгуру”, – людина, на яку показав ведучий, робить перед собою з рук коло – торбу, а сусіди у неї заглядають.

„Крокодил”, – учасник, що в центрі, кладе долоні одна на одну - утворюється нижня і верхня щелепа крокодила, яка то відкривається, то закривається, а сусіди „вкладають ” у неї свої великі пальці – зуби крокодила.

„Риба”, – учасник, що в центрі, відкриває і закриває рот, як риба, а сусіди хвилястими рухами рук, паралельно підлозі, імітують рух рибки, що пливе. 

Вправа проходить у досить швидкому темпі. Учасник, на якого вказав ведучий, сам стає ведучим, якщо помиляється під час гри.

Варіант 2

Другий варіант вправи більш ефективно проводити після ознайомлення учасників з першим варіантом.

Учасники утворюють трійки і придумують впродовж 3 хв., як показати запропоновану їм тварину чи предмет, або явище природи (або самостійно вибирають щось для показу). Після невербальної презентації інші учасники відгадують, кого або що представляли. А потім проводять вправу так само, як і в 1 варіанті, використовуючи вигадане учасниками.

ЗРОБИ ЯК Я

Учасники утворюють пари. В парі один учасник малює на спині другого геометричні фігури, літери, цифри, знак нескінченності, пише короткі слова. Завдання другому учаснику: відгадати, що намалював партнер. Партнери домовляються заздалегідь: вони малюватимуть правою чи лівою рукою, чи двома руками одночасно.  Потім відбувається зміна ролей.

Або, як варіант, другий учасник виставляє руку перед собою і, відчуваючи, що малює перший учасник, відтворює синхронно з ним у повітрі (або на папері, який висить на рівні очей) всі намальовані лінії. В кінці вправи відбувається обмін враженнями та зміна ролей.

ЗБЕРИ КАРТИНУ

Мета проведення: розвиток креативного, творчого мислення; вміння співпрацювати, відчувати партнерів і діяти як одна команда.

Учасники утворюють групи з 5-7 осіб. Кожна група отримує  карточки, на яких зображені частини певної тварини чи предмету (частин стільки, скільки є учасників в групі). Наприклад, слон: вуха, хобот, ноги, хвіст, живіт. 

Завдання групам: за 5 хв. домовитись, хто в групі яку частину презентуватиме, і створити повноцінну об’ємну композицію. Інші учасники відгадують, що це. Як варіант, запропонуйте учасникам, щоб кожна частина картини промовила певний звук або слово, щоб картинка порухалась (станцювала) або перейшла з однієї сторони кімнати до протилежної.

Обговорення 

- Що сприяє тому, щоб учасники в команді діяли як одне ціле, а що цьому заважає?
ЦІКАВІ ФАКТИ З МОГО ЖИТТЯ

1 варіант

Звучить музика. За 20-30 сек. кожен учасник відмотує від рулону паперу стільки паперу, скільки забажає. Потім тренер заміряє довжину відмотаного паперу лінійкою: 1 „лінійка ” – один цікавий факт з життя; 3 „лінійки ” – три цікавих факти з життя і т. д.

2 варіант

1 лінійка – один рух під музику,

2 лінійки – два рухи і т. д. 

3 варіант

Учасники  утворюють пари, в парах міряють довжину паперу лінійками, а потім пропонують своєму партнеру виконати певні дії (кількість дій залежить від кількості лінійок). Наприклад, 3 лінійки - підстрибнути, заспівати, відповісти на запитання.

ПЕРЕДАЙ ПРЕДМЕТ

Учасники утворюють дві шеренги. Першому в першій шерензі тренер говорить на вушко, наприклад, слово  „банан ”, а першому в другій шерензі – „груша ” або „будинок ” чи називає почуття або щось інше.

Завдання учасникам: перші в шерензі жестами передають предмет учасникам, що стоять за ними, а ті передають далі. Останні в шерензі малюють „предмет ”, який отримали. 

В кінці забави учасники перевіряють достовірність і незмінність інформації, яка передавалася.

Обговорення

- Що допомагало і що заважало сприймати інформацію, яка передавалася?

- До чого може привести таке спотворення інформації у реальному житті?

БЕЗ РУК

Учасники утворюють пари. Завдання партнерам: надути повітряну кульку і разом пронести її певним способом:

- на мізинцях або долонях (руки підняті або опущені), на ліктях;

- тримаючи кульку між головами (лобами або носами);

- тримаючи руки за спиною, а кульку помістивши між грудними клітками або животами, або колінами, - в такому положенні пронести кульку до цілі;

- помістивши кульку між спинами.

Замість кульки в парах переносять аркуш паперу або м’яч.

ДІЯ  - ОДНА ДЛЯ ВСІХ

Мета проведення: розвиток злагодженості в командній роботі

та відповідальності учасників за свої дії.

1 варіант

В центрі кімнати учасники встають щільно один біля одного. Ведучий обв’язує їх мотузкою і пропонує виконати певні дії (наприклад, принести стілець, повісити картину і т. д.).

2 варіант

Учасники об’єднуються в дві групи і  групами розташовуються в одній частині кімнати. А на протилежній стороні лежать дві коробки з сірниками. Завдання учасникам: взяти по черзі по одному сірнику і перенести їх  у вказане місце  та  викласти фразу 
„Я молодець” .

Обговорення
- Що ви відчували під час вправи?

- Які були труднощі? Як ви їх долали?

Проведіть такий експеримент: в одній групі кожен діє сам по собі, а в іншій – учасники встають ланцюжком і передають сірники один одному. Дайте завдання групам придумати власний спосіб групової роботи, який би посилив швидкість виконання завдання і злагодженість в групі.

ОДНАКОВІ СКУЛЬПТУРИ
1 варіант

Учасники утворюють пари. Одному в парі зав’язують очі.  Другий партнер приймає будь-яку позу, а потім за допомогою словесних інструкцій допомагає партнеру із  зав’язаними очима встати у таку ж саму позу. Обмін ролями.

2 варіант

Учасники утворюють трійки. Одному в трійці зав’язують очі.  Другий партнер приймає будь-яку позу – стає „скульптурою”. Завдання партнера із зав’язаними очима: повторити позу другого партнера, але на цей раз перший не отримує словесних інструкцій. Тому третій в парі підводить першого до „скульптури ” і дозволяє йому ознайомитись з нею на дотик. Зіставивши уявлення про позу „скульптури ”, партнер із зав’язаними очима приймає таку ж позу. 

ЖАХЛИВА ТАЄМНИЦЯ

Учасники утворюють коло. Один з учасників повідомляє на вушко сусіду жахливу таємницю про себе, наприклад: „Я люблю спати”. Сусід - другий учасник говорить третьому на вушко: „Один з нас любить спати” – і в такому незмінному вигляді  фраза йде по колу від одного учасника до іншого за годинниковою стрілкою.

Коли фраза „Я люблю спати” доходить до четвертого учасника, другий учасник посилає вже свою жахливу таємницю по колу і т. д. Коли всі таємниці повернулися до власників, учасники пригадують вголос таємниці, які запам’ятали, крім власних: „Один з нас не любить мити посуд, комусь не подобається прокидатися рано вранці і т. д.”. На завершення, коли таємниці пригадані, всі разом говорять: „І ми про це ніколи і нікому не скажемо”. 

ЗРОЗУМІЙ МЕНЕ!
Учасники об’єднуються в пари. У парах партнери невербально, по черзі, показують один одному, якої дії вони чекають від свого партнера. Наприклад, принести зошит, станцювати, поскладати книжки на парті, помити дошку, написати число і т. д. 

Коли учасник правильно зрозумів і виконав завдання свого партнера, то партнери плескають у долоні і показують знак перемоги „V”. 

ДЕНЬ НАРОДЖЕННЯ

Ведучий розміщує учасників колом, в центр якого запрошує одного з членів групи та пропонує уявити, що в цієї людини сьогодні день народження. 

Завдання учасникам: невербально подарувати „імениннику ” подарунки, (подарунки - предмет або почуття, реальне або фантастичне). Кожен презентує свій подарунок впродовж 5-10 секунд, використовуючи рухи, міміку. Останнім виступає той, хто був „іменинником ”. Він невербально дарує групі подарунок і хто відгадає, що це, той сам стає „іменинником ”.

Таку вправу проводять впродовж тижня, місяця, слідкуючи за тим, щоб кожна дитина побувала „іменинником ”.

Важливо в кінці вправи провести обговорення: „Що відчували учасники, коли приймали подарунки і коли дарували? Що дала вправа кожному і групі в цілому?”

МАНДРИ НАРОДІВ

Учасники – народи, які мандрують по світу. На  підлозі лежать кілька спортивних обручів або газет, які символізують країни. Знаком для відвідування є вимкнення музики (важливо, щоб всі учасники помістилися на „країнах”). Після кожного вимкнення музики ведучий забирає один обруч або газету. Між відвідуванням країн „мандрівники ” імітують різні способи подорожування: пливуть, скачуть, летять, перелазять через хребти гір, перестрибують прірви і т. д. На ці дії їх надихають музичні твори або слова ведучого, який називає маршрут, згідно якого учасники виконують різні рухи: „Море, пустеля, поле, льодовики і т. д.” 

СКУЛЬПТОР

Учасники утворюють пари. В парі один партнер – скульптор, а інший – матеріал, з якого скульптор створює скульптуру. 

Завдання скульпторам: вибрати місце, де стоятиме скульптура, продумати не тільки положення її тіла, але й міміку, можливо деякі аксесуари і особливості, наприклад, іграшка в руках, для того, щоб ще яскравіше відтворити задуманий автором образ. 

Коли скульптура готова, скульптури, дмухаючи на своє творіння, пробуджують скульптуру. Легенько торкаючись голови скульптури, скульптори взнають її душу, яка на дотик автора відповідає певною мелодією або піснею, які мають співпасти з задумом скульптора. Якщо почута пісня з якихось причин не влаштовує скульптора, він продовжує наповнювати скульптуру своїм подихом до тих пір, доки відповідь скульптури не буде відповідати задуманому.

Важливо, щоб скульптура відчувала скульптора, його задум і з першого разу її пісня сподобалась скульптору.

Скульптори створюють скульптуру впродовж 5-7 хв. Коли скульптури готові, скульптори знайомляться зі скульптурами інших скульпторів (2-3 хв.): вони ходять між скульптурами і, легенько торкнувшись їх голови, слухають пісню скульптури. Щоб пісня перестала звучати – ще раз торкаються до голови скульптури.

В кінці скульптори дякують своїм скульптурам і міняються з ними  ролями.

Обговорення

- Що ви відчували, коли були у ролі скульптури, а коли у ролі скульптора?

МАЛЮНКИ
1 варіант

Мета проведення: розвивати співпрацю, вчитися відчувати один одного та  настрій групи; формувати особисту думку та активність в межах будь-якої групи та нести за це відповідальність; вчитися сприймати інших, їх думки та дії; активізувати творчість і  креативність учасників, спонтанність.

Учасники встають у коло навколо великого листка паперу. Ведучий навколо паперу розкладає шматочки різнокольорових ниток довжиною 20 см. Звучить музика. Учасники беруть по одній ниточці і по черзі викладають їх на папір – малюють: нитки перехрещуються або ні, лягають хвилястими, зигзагоподібними  або прямими лініями і т. д. Кожен вирішує сам, як малюватиме. Після того, як всі візьмуть участь в малюванні, учасники займають інше місце біля малюнка і знову по черзі малюють. І так кілька раз.

Потім нитки закріплюються (або зразу викладаються на лепкий двосторонній скотч) і малюнок вивішується на стіну.

Малюнки малюють як на задані теми, наприклад, „Зима”, „Мій друг” „Радість”, так і на вільну тематику, в парах, в малих або великих групах.

Обговорення

- Що ви відчували, коли малювали?

- Які почуття викликає у вас створена картина?

2 варіант

Учасники сидять у колі і з рук в руки передають моток ниток, яким малюють на підлозі малюнок.

Завдання учаснику, який передає моток ниток: уважно подивіться, кому ви передаєте нитки і пригадайте, коли ви вперше побачили цю людину, що ви взагалі про неї знаєте і скажіть їй про це.

Завдяки даній вправі учасники краще взнають один одного, вчаться висловлювати свої думки: „На мій погляд або мені подобається, або я відчуваю ...”. 

3 варіант

У колі діти, прямо і навскоси, перекатують між собою рулон туалетного паперу. Кожний учасник тримає перед собою той кусок паперу, який лежить перед ним. Так утворюється малюнок. Абстракцію „малюють” як на задану тему, так і для того, щоб виразити певне почуття або ставлення до певної справи, події. 

4 варіант

Кожен учасник бере  чотири ґудзика, різних за кольором, розміром та фактурою.

Учасники утворюють коло і один за одним кладуть по одному ґудзику, створюючи малюнок. Коли всі ґудзики викладені, учасники діляться враженнями, говорять, які почуття у них викликає даний малюнок.

В кінці запропонуйте учасникам забрати тільки ті чотири ґудзика, які були у них на початку вправи. (Заміна ґудзикам: камінчики, квасоля, олівці, клаптики тканини, кусочки кольорового паперу, макарони різної форми, засушене листя, квіти, сірники і т. д.)

5 варіант

Учасники об’єднуються в пари. Кожен отримує 5 сірників без голівки і, сидячи у колі, викладає перед собою малюночок.

Ведучий пропонує учасникам уважно подивитися на малюнок для того, щоб запам’ятати положення сірників. За сигналом ведучого один партнер в парі заплющує очі, а інший в цей час змінює деякі деталі в картинці свого партнера.

За кілька секунд  ведучий пропонує учасникам розплющити очі і знайти зміни у малюнку та привести сірники у той порядок, який був на початку. Потім партнери міняються завданнями.

Після цього партнери в парі з двох власних зображень створюють одне спільне.

Один з малюнків виноситься в центр кола – початок великого малюнка групи. Учасники по черзі доповнюють спільний малюнок своїми малюнками. Утворюється один великий малюнок.

Обговорення

- Як ви думаєте, на розвиток яких якостей направлена дана вправа?

6 варіант

Кожен учасник отримує три різнокольорових скляних кульки (бусинки або каштана) і сідають на підлогу у коло. 

Один за одним, по черзі учасники направляють стопою кульки у центр кімнати, викладаючи спільну картину. Так поступово утворюється спільна картина із всіх кульок.

- Що вам нагадує ця картина?

Після обговорення кожен пересуває тільки ногами до свого місця три будь-які кульки, але так, щоб при цьому не задіти інші кульки.

 ЕНЕРГІЯ РУХУ
„Нервная система состоит из трёх частей: мозга, нервов и мышц. Нервы… подобны проводам для передачи энергии к мышцам, той энергии, которая контролирует движение мускулатуры… Цельный аппарат мозга, нервов и мышц был назван „системой связи”. Под этим подразумевается то, что нервная система вводит человека в контакт со всем миром, живым и неживым, в том числе и с другими людьми. Конечный результат работы всего этого тонкого механизма - движение. Оно же единственное, посредством чего люди могут себя выразить”.

„До сих пор почти все преподаватели считают движение, процессом, необходимым лишь для передвижений, дыхания или для увеличения физической силы. С нашей точки зрения движение имеет большое значение для умственного развития при условии, что происходящее действие связано как-либо с работой мысли”.

... движение продолжает быть условием развития.

М. Трунов, Л. Китаев „Экология младенчества”
„Одна з причин агресивності дитини на уроці – статичні методи навчання, відсутність рухів на уроці.” 

Світлана Ройз „Чарівна паличка для батьків”

Мета проведення вправ даного розділу:

- знайомство з власним тілом на чуттєвому рівні;

- робота над відчуттям власного простору та простору інших людей; 

- фізичне та психічне розвантаження; 

- активізація уваги,  пам’яті; 

- розвиток комунікації на рівні тіла;

- розвиток просторової  орієнтації.

ГОЛОВА, ПЛЕЧІ ...

Учасники встають у коло, повторюють за ведучим слова і торкаються до кожної згадуваної частину тіла.

1. Голова, плечі, коліна, пальці (руками торкаються голови, перехрещеними руками – плечей, долоні кладуть на коліна, клацають великими пальцями рук),

Голова, плечі, коліна, пальці 

Коліна, пальці,

Коліна, пальці.

Брови, очі, вуха, ніс (двома долонями торкаються до очей, вух, носа  та брів).

Слова повторюють то голосно, то тихо; швидко, дуже швидко, повільно і дуже повільно, у середньому темпі. 

2. Ведучий „заплутує” учасників, наприклад, говорить слово „голова”, а показує на живіт. Завдання учасникам: показати всі частини тіла вірно. Хто помилився, стає ведучим.

3. Учасники утворюють пари і на партнері обережно торкаються всіх згадуваних частин тіла. Або перед рухавкою домовляються, що тільки, наприклад, на слово „коліна” торкатимуться колін свого партнера. 

Те ж саме виконують в парах із заплющеними очима.  

4. Відповідно до рядка тексту учасники йдуть в певному напрямку: вправо, вліво, вперед, назад, при цьому повторюють вголос слова і показують частини тіла.

Голова, плечі, коліна, пальці (4 приставні кроки вперед)
Голова, плечі, коліна, пальці (4 приставні кроки назад)

Коліна, пальці (2 приставний крок вправо),

Коліна, пальці (2 приставний крок вправо).

Брови, очі, вуха, ніс (на місці).

ХВИЛІ

Учасники у колі (в парах) беруть один одного за руки і під музику імітують хвилі: хвилі радості, страху, ніжності, щастя, суму, надії.

Також об’єднуються у групи і за 5 хвилин кожна група презентує „коридор хвиль”, крізь який проходять пари з інших груп. (Завдання іншим учасникам: відгадати характер представлених хвиль.)

ПРО ВЕЛИКУ СПІЛЬНУ СПРАВУ ДВОХ ДРУЗІВ

Учасники утворюють коло і сідають один за одним, кладучи руки на плечі людині, що сидить попереду.

- Ось тут жив собі хлопчик (учасники малюють на лівій частині спини коло) і звали його Саша (пишуть ім’я вздовж хребта).
- А тут жив його друг (малюють на правій частині спини коло) і звали його Вася (пишуть ім’я).

- Стали вони поле до весни готувати (розгладжують долонями по всій поверхні спини).
- Потім поле почали орати (більш глибокі рухи ребрами долонь та пальцями вздовж хребта).
- Стали пшеницю сіяти (дрібний стукіт пальчиками по спині).
- Став її дощик поливати  (хвилясті лінії пальчиками рук).
- Виросла пшениця велика – превелика (рух двома розкритими долонями від попереку до голови – 2 -3 рази).
- Стали пшеницю збирати (двома руками кілька раз рух від голови до попереку).
- Повезли зерно на млин („везуть” вздовж хребта). 

- І стали з зерна муку робити (дмухають на спину).
- А з цієї муки - пиріжки ліпити (масажують м’язи плечей).
- Положили пиріжки на лист (кладуть долоні на голову).
- Поставили лист в піч (ведуть долонями з голови, по вушках і на плечі) – брик!

- Жарко пиріжкам, жарко! – (розтирають плечі).
- Рум’яняться пиріжки, червоніють (масажують вказівним і великим пальцями вушка партнера, зверху вниз, ніжно і обережно).
- Жарко пиріжкам, жарко! – (розтирають вушка всією долонею за годинниковою стрілкою і проти).
- Ой, смачні ж пиріжки! – (малюють двома долонями кола, починаючи  з середини спини, від малого до великого).
- Молодці ми, молодці! – (плескають по плечах свого партнера). 

„Масажистам” дякують за масаж. Відбувається зміна ролей.

ОДИН – ДВА - ТРИ
Учасники утворюють коло. На рахунок „один” учасники піднімають вказівний палець правої руки, на рахунок „два” – ліву руку кладуть на вказівний палець сусіда зліва, на рахунок „три” – свій палець потрібно забрати, а сусіда зловити.

Вправа проводиться тричі, щоразу збільшуючи темп. 

ПОЧУТТЯ І ЖЕСТИ
1. Учасникам пропонується невербально виразити будь-яке почуття певною частиною тіла. Наприклад, відтворити радість тільки очима або тільки губами, тільки однією рукою або двома.

2. Учасники об’єднуються в пари або в групи. Самостійно вибирають одне почуття і презентують його всією групою, застосовуючи різні частини тіла (всі учасники виконують одні і ті ж самі рухи синхронно). Інші відгадують, яке почуття презентує група.

Я ЛЮБЛЮ …

Учасники встають у коло. Один з учасників, наприклад, Валера, говорить: „Я – Валера, люблю бігати (і імітує біг)”.

Всі інші учасники одночасно повторюють  рух хлопця і говорять: „Валера любить бігати” .

Учасник, який стоїть біля Валери, продовжує рухавку далі: „Я – Оля, люблю танцювати” – і виконує певний танцювальний рух. 

Інші учасники говорять: „Оля любить танцювати” , – і одночасно з реплікою повторюють її рух.

Потім знову починають від Валери, говорячи: „Валера любить бігати, Оля любить танцювати”, -  з відтворенням рухів, яки були представлені.

Далі, учасник, який стоїть біля Олі, повідомляє: „Я – Олена, люблю вишивати”, - і імітує рухами вишивання. 

Всі учасники разом: „Олена любить вишивати” + повтор руху.

Знову повернення до Валери: „Валера любить бігати, Оля любить танцювати, Олена любить вишивати”, - і т. д.

Для вдалого проведення даної вправи учасників, якщо їх більше  двадцяти, об’єднують у дві групи. 

Дана рухавка проходить у швидкому темпі: чим швидше, тим цікавіше.

Варіанти завдань: „Мені подобається ...”, „Я вітаюсь ось так ...”, „Зарядку я роблю ось так ...”, „Я крокую (кружляю, стрибаю ...) ось так ...” – кожен учасник пропонує інший рух або варіанти одного і того ж самого руху, наприклад, стрибання.

Я І ГРУПА

Учасники утворюють внутрішнє та зовнішнє коло і повертаються обличчями один до одного. Після кожного завдання тренер плескає у долоні і учасники зовнішнього кола пересуваються на один крок за годинниковою стрілкою – відбувається зміна партнерів. При цьому учасники внутрішнього кола залишаються стояти на місці. 

Вправа проходить під музичний супровід.

Завдання: 
· Поглядом передати почуття радості (суму, гніву, щастя,).

· Учасник з зовнішнього кола, як дзеркало, відображає учасника з внутрішнього кола.

· Учасники говорять, за що вони вдячні партнеру напроти.

· Учасники зовнішнього кола малюють у повітрі невербальний портрет учасника, що напроти.

· Учасники повертаються один до одного спинами і змінюють три деталі у своїй одежі. Потім повертаються один до одного обличчям і вгадують, що змінилося і т. д. 

Як варіант гри, учасники зовнішнього кола залишаються на місці, а учасники внутрішнього кола пересуваються. При цьому                 

учасники зовнішнього кола закінчують фразу: „Ми з тобою схожі тим, що ...”, а учасники внутрішнього кола: „Ми з тобою відрізняємось тим, що ...”. 
МІСЯЦЬ, ЗІРКИ, СОНЦЕ

Кожен учасник записує речення (або складає оповідання), де використовує слова: місяць, зірки, сонце.

Після цього учасники об’єднуються в дві групи: коли учасники зачитують свої речення, одна група реагує на слова „місяць, зірки, сонце ” - звуками, інша – жестами. 

Через 3-5 речень групи міняються завданнями: та, яка реагувала звуками, тепер реагує жестами і навпаки. 

Жести:

· місяць –складені долоні учасники кладуть під голову;

· зірки - на рівні очей то закривають долоні, то відкривають;

· сонце – двома руками у повітрі „малюють ” велике коло.

Звуки:

· місяць – аууум;

· зорі – шик, шик, шик;

· сонце – хаооо, хаооо.
А В СУСІДА КРАЩІ?!
Мета проведення: вчитися брати на себе відповідальність, перебуваючи у ролі лідера; налагодити та розвивати взаємодію між учасниками на емоційному та фізичному рівнях; розвивати відчуття власного тіл;, викликати гарний настрій; сприяти психічному та фізичному розслабленню учасників.

Учасники разом з тренером встають у коло і під час забави рухаються за годинниковою стрілкою.

Тренер: „Мої щічки – рум’яні (тренер і учасники торкається своїх щічок)”.

Всі разом: „А у сусідів ще рум’яніші (тренер і кожен з учасників торкаються щічок своїх сусідів справа і зліва)”.

Тренер знову:

     -  Мої вушка – такі великі, (а у сусідів – ще більші ...).

-   Мої очі ...

· Мій ніс...

· Моя голова...

· Мої плечі, руки, долоні, живіт, коліна, п’яти і т. д.

Через 2-3 дії ведучий пропонує кожному з учасників по  черзі вести забаву, порівнюючи інші частини тіла.

ПОШТА

Ведучий у колі запитує учасників, в якому місті вони мріють побувати, наприклад, у Львові, Ужгороді, Києві або Одесі. Всі учасники розраховуються за назвами цих чотирьох міст. З міста у місто прямують листи, бандеролі і телеграми. Учасники домовляються, що:

- листи – йдуть;
- бандеролі – скачуть;

- телеграми – біжать. 

Ведучий стає в центр кола і, наприклад, говорить: „Листи прямують зі Львова в Одесу”. Всі учасники зі Львова і Одеси міняються місцями. Ведучий також займає чиєсь місце. Той, кому не вистачило місця, проводить гру далі.

Коли звучить команда „Ураган”, всі учасники міняються місцями.

В кінці вправи ведучий, якщо у цьому є потреба, об’єднує учасників в чотири групи за назвами міст: Львів, Ужгород, Київ, Одеса. 

ВАРИМО БОРЩ
Учасники сидять на стільчиках у колі і розраховуються на складові, які входять у борщ: квасоля, морква, буряк, картопля, цибуля.

Тренер знаходиться в центрі кола (його стільчик виносять за коло) і пропонує помінятися місцями („перемішатися”),наприклад, бурякам або моркві та квасолі. Коли учасники міняються місцями, тренер займає один зі стільчиків. Учасник, який не встиг сісти, стає ведучим і  „варить борщ далі”. Коли звучить слово „борщ”, – всі учасники міняються місцями.

Важливо, щоб під час першого ознайомлення з забавою, складових борщу було 5-6, не більше.

Пропонуйте учасникам варити не тільки борщ, а й готувати різні салати – вінегрет, олів’є; створювати букети з різних квітів; робити колажики з осіннього листя різних порід дерев і т. д.

ТІТОНЬКА  З БРАЗИЛІЇ – НАЙКРАЩА ТІТОНЬКА У СВІТІ!

1 варіант

Учасники утворюють коло. 

Тренер розпочинає: „Моя тітонька живе в Бразилії. У неї довге волосся (паралельно словам відбувається невербальний показ)”. 

Далі по колу кожен з учасників щось розповідає про тітоньку з Бразилії та ілюструє свої слова рухами і мімікою. (Наприклад, тітоньці подобається танцювати, грати на піаніно, дивитися у небо, рахувати зорі, пірнати за ракушками, читати і т. д.) Вправа проходить до тих пір, поки учасникам є що розповісти про тітоньку з Бразилії.

2 варіант

Тренер об’єднує учасників в групи. Кожна група впродовж 5 хв. вигадує та записує факти з життя тітоньки (факти поділяють на фантастичні та реальні). По черзі кожна група презентує невербально свої напрацювання. 

Як варіант, тренер пропонує учасникам розповісти про онука тітоньки, про її цуцика, дім, сусіда, про улюблений вазон тітоньки, що зацвітає 1 раз в 10 років і цвіте рівно 1годину.

ЧАСТИНИ ТІЛА

1 варіант 

Учасники утворюють коло. Тренер пропонує учасникам доторкнутися до тієї частини свого тіла, яка є на їх думку:

· надзвичайно привабливою;

· найбільш значимою;

· ніжною;

· м’якою;

· теплою;

· холодною;

· сильною;

· слабкою;

· твердою;

· брудною;

· якій приділяється найменше уваги; 

· якій приділяється найбільше уваги і т. д.

Вправа виконується у середньому темпі. Під час її виконання, як варіант, на вибрані частини тіла учасники чіпляють прищепки або липкі папірці. Тоді в кінці вправи видно, якій частині тіла кожен з учасників приділив найбільше уваги. 

Після вправи важливо поговорити з учасниками про те, що всі частини тіла є важливими, кожна має своє призначення і всі разом вони створюють єдине ціле – тіло людини.

2 варіант

Вправу розпочинає тренер, пропонуючи всім доторкнутися до, наприклад, найрухливішої частини свого тіла. Далі вправу продовжують учасники, по черзі пропонуючи свої  завдання. 

ДРАКОН

Всі учасники встають в колону, один за одним. Кожен кладе руки на талію учасника, який стоїть попереду – утворюється колона –дракон. 

Перший учасник в колоні – це голова дракона.

Останній учасник – хвіст дракона.

Коли тренер увімкне музику, „голова” починає ловить свій „хвіст”.

Якщо колона розривається, то гра починається спочатку до тих пір, поки утвориться суцільне коло.

Якщо „голові” дракона вдалося зловити свій хвіст, то перший в колоні („голова”) переходить в кінець колони і стає „хвостом”, а „головою” дракона - учасник, який був в колоні другим.

З ЗАПЛЮЩЕНИМИ ОЧИМА
Грає музика. Учасники з заплющеними очима вільно ходять по кімнаті (очі за бажанням зав’язують хустинкою). Кожного разу, вимикаючи музику або роблячи її тихіше, тренер пропонує нове завдання. 

· Не рухаючись, послухайте тишу, звуки, які народжуються у ній.

· З заплющеними очима доторкніться до своєї голові, обличчя, плечей, живота, колін, пальців ніг, обійміть себе; зробіть крок, і ще один, вільно пересувайтесь по кімнаті. 

· Ходіть так, щоб не торкнутися один одного (1 хв.).

· Привітайтесь за руки один з одним.

· Торкніться носів один одного (колін, голови і т. д.).

· Йдіть так, ніби ви потрапили у натовп, де багато людей.

· Уявіть, що ви – лісові жабки, які  стрибають на поверхні озера з одного листка на інший. Перестрибують самі, а потім вдвох, втрьох і т. д.

Інші завдання:

· Із заплющеними очима утворіть пару, поверніться спиною до спини, візьміть один одного під лікті і разом присядьте та встаньте, зберігаючи рівновагу (це ж саме виконайте ще з кількома новими партнерами);

· Із заплющеними очима учасники вільно пересуваються по кімнаті і торкаючись долонь інших  учасників, вибирають когось одного і відгадують, хто це;

· Учасники вільно пересуваються по кімнаті і через долоні передають певне почуття (радості, любові).

В кінці вправи тренер, як варіант, пропонує:

- Будь – ласка, не розплющуючи очей, утворіть коло і подивіться, що утворилось.

ПОЗА

Учасники утворюють коло та перекидають один одному м’яч. Спочатку тренер кидає м’яч комусь з учасників, називаючи його ім’я. Той, кого назвали, ловить м’яч і приймає будь – яку позу. Всі інші відтворюють за ним цю ж позу і залишаються у ній до тих пір, поки інший учасник запропонує свою позу.

Після закінчення вправа проводиться навпаки: учасники кидають один одному м’яч у зворотному порядку, пригадуючи, кому кидали і якою була його поза. 

ЯКЩО ВЕСЕЛО ЖИВЕТЬСЯ

Учасники утворюють коло. Вправу розпочинає тренер.

1 варіант

Якщо весело живеться, роби  так  - плеск у долоні (співає тренер),
Якщо весело живеться, роби  так  - плеск у долоні (співає тренер), 

Якщо весело живеться (3 останні фрази співають всі разом), 
Друг хай другу посміхнеться (посміхаються сусідам справа і зліва),

Якщо весело живеться, роби  так  - плеск у долоні (рух виконують всі разом).

Далі вправу по черзі продовжують учасники, співаючи ті ж самі слова, але пропонуючи вже новий рух. 

Якщо весело живеться, роби  так  - 1 підскок (співає тренер),
Якщо весело живеться, роби  так  - 1 підскок (співає тренер), 

Якщо весело живеться (3 останні фрази співають всі разом), 
Друг хай другу посміхнеться, 

Якщо весело живеться, роби  так  - 1 підскок (рух виконують всі разом).
2 варіант

Кожен новий учасник на останню фразу „Якщо весело живеться, роби  так...”  виконує всі ті рухи, які вже робили інші учасники і ще додає свій рух.

Якщо весело живеться, роби  так  - присісти, 
Якщо весело живеться, роби  так  - присісти,

Якщо весело живеться (3 останні фрази співають всі разом), 
Друг хай другу посміхнеться, 

Якщо весело живеться, роби  так  - плеск у долоні, 1 підскок + присісти..
ДИРИГЕНТ

Учасники встають у коло. Одна особа – детектив - виходить з кімнати. Серед тих, хто залишився, вибирається диригент. Коли детектив повертається (його завдання: відгадати, хто є диригентом), 

диригент показує різні рухи, всі інші учасники за ним повторюють. Коли диригента відгадано, він стає детективом і виходить з кімнати. Гра продовжується.

ДИВНІ ІСТОТИ

- Уявіть, що ви перетворилися на дивних істот, які жили в диких пущах багато років тому. Кожного ранку перед полюванням вони зустрічалися на великій галявині племені, вітали один одного та готувалися до зустрічі зі звірами, танцюючи танець духів.

Під ритмічну музику або „Звуки природи” учасники утворюють коло, кожен плескає у долоні та тупотить ногами по підлозі.

У колі дві особи, які порозуміються лише за допомогою погляду, підходять вигаданим „дивним ” кроком (кожна своїм) у центр кола, підстрибують, плескають в повітрі у долоні одна одній і вигукують „Ха, Хо, Ху” та переходять на місце свого партнера у колі, але вже кроком партнера.

ОБСЕРВАТОРІЯ

Учасники повторюють рухи тренера.

- На високій горі в древній обсерваторії, ввечері:

· відкрили вікно – „бджі – бджі” (лікті в сторони);

· вивезли телескоп – у у у;

· протерли скло – „пши, пши” (пшикалкою побризкали водою і рукавом витерли);

· помітили першу зірку – „О” (показали);

· почули, як падають комети – „чпок, чпок, чпок”;

· пішов метеоритний дощ – „жжу, жжу, жжуу” (руками відтворили траєкторію руху);

· побачили інопланетян (долоні приклали до вух і широко посміхнулися);

· порозмовляли з ними – „блу, блу, блу”.

- І швидко, швидко побігли додому:

 - завели телескоп – „у у у”;

- зачинили створи – „бджі, бджі”.

- „Як добре дома!!!”
ЛЕВ ТА ЗЕБРИ

Одна особа – це лев, який ловить зебри (зебри – всі інші учасники). Зебра, яку піймав лев, сама стає левом. Коли дві зебри (саме дві) беруться за руки – вони врятовані: лев безсилий їх піймати.  

ПРИВІТ СУСІДАМ

Учасники утворюють коло. Тренер йде  вздовж кола і напроти одного з учасників вигукує: „Сусід!”. Учасник, до якого звернувся тренер, продовжує стояти, як стояв, а його сусіди піднімають ту руку вгору, яка є ближчою до учасника, що всередині.

Коли тренер говорить: „Привіт новим сусідам”, - всі учасники міняються місцями.

Якщо хтось невірно виконав під час вправи завдання, він стає ведучим.

ЙДЕМО ПОЛЮВАТИ НА ЛЕВА!!!

Тренер промовляє слова, які супроводжує певними рухами. Учасники встають один за одним в коло і повторюють за тренером слова та рухи:

- Ми йдемо полювати на лева! (Впевнений хід по колу).
- Не боїмося ми нічого! (Заперечні рухи руками).
-  Ой, а що це?
- Це болото! Чав! Чав! Чав! (Обережний хід, високо піднімаючи коліна).
- Ой, а що це? 

- Це море! Буль! Буль! Буль! (Імітація плавання).
- Ой, а що це? 

- Це поле! Туп! Туп! Туп! (Гучне тупо​тіння).
- Ой, а що це? 

- Це дорога навпростець! (Впевнений хід). 

- Ой, а це хто? Такий великий! Та​кий пухнастий! (Невербальне відтворення сказаного.)
- Ой, так це ж лев! Р, р ,р ,р ,р ...
- Побігли додому! Через поле! Туп! Туп! Туп!

- Через море! Буль! Буль! Буль! 

- Через болото! Чав! Чав! Чав!
- Прибігли  додому!  Зачинили двері!  (Невербальний показ.)
- Якій я молодець! Якій я хоробрий! (Учасники гладять себе по голові.)
ВІДТВОРИ ЗВУК

1 варіант

Учасники імітують звуки під музику плеском у долоні (тупотінням ніг, стукотом олівця або пальців рук по чомусь твердому).

- Відтворіть звук дощу, що:

· падає на листя;

· падає на залізний дах;

· на скляні банки;

· падає на пакет з целофану.

 - Відтворіть звук:

· граду,

· вітру,

· хвиль,

· падаючого снігу,

· струмочку і т. д.

- Відтворіть звук:

· радості;

· хвилювання;

· подиву;

· любові і т. д. 

2 варіант

Учасники об’єднуються в 3-4 групи, які отримують завдання за 

5 хв. відтворити звуки,  які, наприклад: 

- „мешкають” в квартирі, 

- у місті, 

- на природі,

- в класній кімнаті,

- в найдивовижнішому  місті на землі і т. д. 

Групи самостійно обирають засоби, якими імітуватимуть звуки. 

Коли учасники однієї групи імітують звуки, інші учасники відгадують, кому або чому належать дані звуки, де вони зустрічаються. 

Перед презентацією групи уточнюють,  до якої галузі життя відноситься їх показ: певна професійна діяльність, явища природи, предмети дому, школи, тваринний світ, почуття, світ різних форм і об’ємів і т. д.

АВСТРАЛІЙСЬКИЙ ДОЩ

Учасники встають у коло. Тренер запитує: 

- Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухає​мо, який він. Пропоную вам передавати ланцюжком по колу певні рухи. Як тільки перший рух повернеться до мене, я пере​дам наступний.. Стежте уважно!
1 варіант

· В Австралії піднявся вітер. Вітер посилюється. (Тренер потирає долоні)
· Починає крапати дощ. (Клацання пальцями)
· Дощ переходить у зливу. (Почергове плескання долонями по грудній клітці)
· Злива - в бурю. (Плескання по стегнах)
· А буря - в справжній град. (Тупотіння ногами).
· Але що це? Град поступово стихає і переходить у бурю. (Плескання по стегнах).
· Буря - в зливу. (Плескання долонями по грудях).
· Злива - в дощ. Ось вже останні рідкі краплі падають на землю. (Клацання пальцями)
· Тихий шелест теплого вітру. (Потирання долонь)
· Сонце! (Руки догори)
2 варіант

Учасники говорять ті ж самі слова і виконують ті ж рухи, але новий запропонований тренером рух повторюють не всі разом, а поступово: спочатку один учасник, через секунду до нього підключається ще один, посилюючи звук і т. д. Тому, коли в одній частині кола ще дме вітер, то на іншій вже почався дощ.

При цьому надзвичайно важливими є уважність учасників та сконцентрованість на тому, що відбувається.

ЗАСТИГЛІ ФРАЗИ
Кожен учасник, вільно рухаючись по кімнаті, вигадує певну фразу. За командою тренера  учасники застигають на місці в певній позі, яка ілюструє зміст задуманої фрази. 

Коли тренер торкається того чи іншого учасника, учасник оправдовує свою позу, промовивши задуману фразу. 

КОВПАК

Тренер пропонує учасникам повторити за ним вголос: „Ковпак ти мій трикутний. Трикутний мій ковпак. А якщо не трикутний, то це не мій ковпак”.

Після цього тренер дає завдання повторити сказане, але: 

1) замість слова „ковпак” двічі (відповід​но до кількості складів) поплескати себе по голові, не вимовляючи слова „ковпак”;

2) замінити жестами такі слова:

- слово „трикутний” показати двома жестами - замість складу „три” підняти 3 пальці, а замість „-кутний” - повести ліктем в сторону;

- частку „не” - відповідним рухом голови, а замість „це”, „ти” і „мій” показати пальцем на щось, на когось і на себе. 

Фразу „Ковпак ти мій трикутний. Трикутний мій ковпак. А якщо не трикутний, то це не мій ковпак” та її варіанти проговорюють в різному темпі з різною інтонацією та з різною силою голосу.  

Вправу проводить спочатку тренер, а потім учасники один за одним вигадують нові варіанти озвучення фрази (переставляють слова у реченні). 

Завдання групам: вигадати певну фразу, замінюючи у ній слова жестами і провести  вправу зі всіма учасниками.

(Голик Н. В.)

БРЕХНЯ
Учасники встають у коло і один за одним виконують рухи, імітуючи певну дію. 
Отже, коли один з учасників демонструє якусь дію, його сусід праворуч запитує: „Що ти робиш” - на що учасник відповідає якою-небудь  „брехнею” і при цьому продовжує виконувати свій рух. Наприклад, учасник невербально показує, як він забиває цвяхи, а сам говорить, що чистить зуби.

Тим часом його сусід, отримавши відповідь, імітує діяльність, що випли​ває з „брехні” – чистить зуби, а на запитання вже свого сусіда: „Що ти робиш?” - відповідає, що він, наприклад, малює і т. д. 

ЕМОЦІЯ ПО КОЛУ

Учасники утворюють коло і кожен називає по одній емоції (наприклад, радість, гнів і т. д.) та запам’ятовує її. Після цього хтось з учасників вигадує певну ситуацію і кидає м'яч іншому учасникові, пропонуючи продовжити речення та назвати свою емоцію чи почуття. Наприклад: „Коли я стою у черзі, то... відчуваю радість!” (або тренер роздає учасникам незакінчені речення). Гру закінчено, коли м'яч побував у кожного. 
ІНДІАНСЬКІ  ІМЕНА
Учасники зручно сідають у коло і кожен вигадує для себе одне індіанське ім’я та невербальний знак, який  ще більше поглибить розуміння та сприйняття вибраного імені (наприклад, „Падаючий Дощ” – мерехтіння пальців у повітрі).

Учасники презентують індіанські імена та рухи до них.

Наступна частина вправи проходить у повній тиші. Один з учасників показує свій невербальний знак  та знак когось у колі. Учасник, знак якого показали, відтворює свій невербальний знак і знак іншого учасника і т. д. 

Важливо під час вправи задіяти всіх учасників.

СУСІДИ

Учасники утворюють коло і сідають на стільчики. 

Особа в центрі кола запитує, вказуючи на одного з присутніх: 

„Ти любиш своїх сусідів?”. 

Можливі відповіді:

1)  „ТАК”, – тоді встають особи, які сидять з двох боків і міняються місцями;

2) „НІ”, – всі учасники міняються місцями, але щонайменше через 2 стільчика;

3) „ТАК, АЛЕ ТИХ, ЯКІ ...” - і тут пропонуються різні специфічні риси та якості характеру, особливості одягу та вподобань і т. д. – тоді встають і міняються місцями тільки ті особи, в житті яких має місце сказане;

Завдання ведучому: встигнути зайняти вільне місце у колі. Той, хто не встиг, проводить вправу далі.

КІННА ПОДОРОЖ

Учасники стоять або сидять у колі. Ведучий проводить гру, імітуючи те, про що говорить:

- наїзник прощається з сім’єю (повітряні поцілунки – учасники наслідують рухи ведучого);

- сідає на коня і вирушає на старт по прямій дорозі (біг коня – учасники плескають по стегнах);

- переїжджає крізь хащі (учасники свистять та над головою крутять рукою  з витягнутим великим пальцем);
- перескакує через перешкоди (учасники підстрибують з витягнутими вперед руками і вигуком „Гоп!”)
-  пробирається крізь болота (плескають по щічках);
- знову хащі, перешкода і, нарешті, пряма дорога;

- кінь виїжджає на міст (наслідують звук – ккккккккк);

- йде по мосту (плескають по грудній клітині);

- поважні пані дивляться через лорнети (учасники створюють з вказівного і великого пальців кружечки та дивляться крізь них то вправо, то вліво;

- паночки викрикують: „Гей!” - і махають руками;

- „Ура, фініш!” – (всі плескають у долоні і вигукують: „Ура!”.
АТОМИ І МОЛЕКУЛИ

Звучить музика. Учасники – атоми – вільно рухаються по кімнаті. Під час вправи тренер називає температуру повітря у приміщенні, тим самим направляючи рух атомів.

Коли температура зростає – атоми рухаються ближче до центру.

Коли температура знижується – рух до периферії.

Чим вища температура, тим швидкість пересування атомів вища.

При температурі 0( атоми зупиняються і повільно розкачуються із сторони в сторону.

При температурі 100( атомам, щоб вижити, важливо на щось встати, стільчик або газету чи щось інше.  

Інколи, за вказівкою тренера, атоми утворюють молекули з трьох, п’яти атомів і т. д. (На рух молекул так само, як і на рух атомів, впливає зміна температури.)

КОЛО, КІЛЕЧКО, КІЛЬЦЕ
На тлі спокійної музики тренер пропонує учасникам: 

· Повільно намалювати у повітрі кола - маленьке, велике і найбільше, яке тільки зможуть, спочатку лівою, а потім правою рукою;

· Намалювати кола різними частинами тіла: головою, носом, підборіддям, правим вухом, лівим вухом, пальчиком, долонею, ліктем, плечем, рукою, животом, стегнами, колінами, п’ятками та пальчиками ніг;

· Намалювати коло одночасно: правою рукою і лівою ногою, лівим ліктем і правим коліном і т. д.; 

· На склі, видихаючи, намалювати коло;

· Торкнутися у кімнаті всіх речей, які по формі нагадують коло.

Учасники утворюють пари.

Тренер: 

· В парах, торкаючись долонями долонь партнера,  намалюйте кола 

різної величини. 

· Сівши на підлогу, з’єднайте стопи і намалюйте різні за

розміром кола;

· В парах, торкаючись спинами один одного (або лобами),

намалюйте кола, направляючи рух то вправо, то вліво. 

· Учасники в парах знаходять різні способи щодо створення кіл різної величини за допомогою власних тіл, наприклад, з’єднавши вказівні і великі пальці правої і лівої руки або доторкнувшись руками до пальців ніг і т. д. (Через 5 -7 хв. відбувається презентація напрацювань. Коли одна пара презентує свої кола, інші пари повторюють рухи за нею.)

· Тренер: 

· Уявіть, що всі ваші частини тіла м’які та округлі: руки, пальці, ноги, спина і т. д. Утворіть трійки і, коли заграє музика,  танцюйте танець  „круглими” рухами..

В наведених варіантах вправи коло, за бажанням тренера, легко замінити на трикутник або квадрат чи іншу геометричну фігуру. 

ГІПНОТИЗЕР
Учасники стоять у колі. Тренер роздає картки (червона картка – гіпнотизер). Учасники не показують свої картки один одному. Особа, яка отримала червону картку, гіпнотизує учасників, моргаючи до них. Загіпнотизована людина заплющує очі і опускає голову або ще й присідає. 

Завдання для тренера (або для вибраного на початку забави учасника – детектива): відгадати, хто є гіпнотизером.

ЯКЕ ЦЕ ЧИСЛО?

Тренер пропонує учасникам  встати у кімнаті так, щоб навколо них було вільне місце. 
Відчуваючи під стопами опору, учасники глибоко вдихають та видихають.

1 варіант

- Напишіть у повітрі спочатку правою, а потім лівою рукою цифри від 1 до 9.

- Намалюйте у повітрі головою цифри від 1 до 9. 

- Намалюйте у повітрі цифри різними частинами тіла – плечем, шиєю, пальцем, носом, стегном (цифри і частини тіла, як варіант, пропонують самі учасники)...

2 варіант

Учасники встають один за одним у колону (в колоні не більше 7-10 осіб, якщо група велика – одночасно утворюється 2-3 колони). Перший в колоні учасник загадує число (літеру, геометричну фігуру, слово), яке пише головою у повітрі, другий уважно слідкує за ним і повторює його рух теж головою, третій учасник повторює за другим і т. д.

Останній учасник говорить, яку цифру загадав перший, і встає на початку колони та пише у повітрі вже іншу цифру і т. д.

3 варіант  

· Учасники, використовуючи тільки своє тіло (лежачи, сидячи або стоячи), перетворюються у цифри від 0 до 9, які називає тренер. 

· Учасники об’єднуються в пари. Завдання партнерам: „побудувати”, використовуючи своє тіло, одне з двозначних чисел. 

Через одну-дві хвилини одна за одною пари презентують свої напрацювання. Коли одна пара „побудувала” число, інші партнери повторюють позицію даної пари та відгадують представлене число. 

ЯК МІКЕЛАНДЖЕЛО

Коли Мікеланджело розписував стелю Сікстинської капели, він працював то правою, то лівою рукою поперемінно. Задіявши дві руки, художник активізував роботу всього мозку в цілому.

Тренер:

- Сплетіть, будь-ласка, пальці рук. Подивіться великий палець якої руки лежить зверху? А тепер сплетіть так пальці, щоб великий палець іншої руки був зверху. Що ви відчуваєте?

- Сплетіть або перехрестіть руки. Яка рука зверху? Змініть положення рук. Що ви відчували під час першого і другого положення рук?

- Одночасно з руками перехрестіть і ноги. Подивіться, яка рука і нога, права чи ліва, зверху. Через секунд 15-20 зробіть навпаки, якщо права нога була зверху, то тепер зверху положіть ліву. Якщо, наприклад, ліва рука лежала зверху, то тепер – права. Що ви відчували, виконуючи це завдання?

- Перехрестивши руки і ноги, присядьте в одному положенні,  присядьте в іншому. Коли присідати легше, а коли важче?

- Зробіть з кулачків підзорну трубу і подивіться у неї. Яке око ви для цього використали? Потім подивиться  іншим оком. Чи є різниця?

- Попросіть когось з учасників прошепотіти вам щось на ліве і на праве вухо. Чи є для вас різниця, яким вухом слухати?

Для того, щоб активізувати праву і ліву півкулі мозку:

- Виконайте певні дії лівою (і правою) рукою: перекладіть предмети на столі, розгорніть книгу, помахайте комусь з учасників лівою рукою, напишіть в повітрі своє ім’я, прізвище і т. д.

- Напишіть щось одночасно двома руками у повітрі. Одночасно двома руками малюйте (в повітрі чи на папері) кола, трикутники, квадрати або щось інше.

- Тепер встаньте у коло один за одним. Зігніть у коліні свою праву ногу, а лівою рукою тримайте праву ногу учасника, який стоїть попереду. Праву руку покладіть на ліве плече товариша, який стоїть попереду вас. 

Завдання учасникам: підстрибуючи на лівій нозі, рухатися суцільним колом. Потім повернутися в іншу сторону, змінивши положення рук і ніг на протилежне, і продовжити рух в іншу сторону.

ВОГОНЬ НА ГОРІ
Учасники лягають на підлогу, розслаблюються і уважно слухають тренера.  Тренер говорить різні фрази, наприклад, „жабка в озері”, „сонце на небі”, „молоко в склянці”, „діти на галявині” і т. д. Але коли він скаже: „Вогонь на горі!” – завдання всім учасникам: підстрибнути, встати прямо, а руки при цьому підняти вверх над головою у формі трикутника (долоні з’єднані) – гора. Останній, хто підніметься, стає ведучим.

М’ЯЧ СУСІДУ

Учасники встають у коло, на відстані одного кроку один від одного. Гравці в протилежних частинах кола тримають по одному м’ячеві (в грі використовують тільки два м’яча). За сигналом тренера учасники передають м’ячі або вправо, або вліво (важливо, щоб в одному напрямку) так, щоб один м’яч не догнав інший. Якщо в однієї людини опиняться два м’яча, гра починається спочатку.

Важливі умови: 

- при передачі м’яча не пропускати учасників;

- гравець, який не зловив м’яч, піднімає його і передає далі.

ПАСТКА

Мета проведення: набуття навичок самоусвідомлення; розвиток спонтанності; завдяки  сміху та рухливості забави  – зняття напруження.

1 варіант

Двоє учасників беруться за руки – утворюється пастка, яка ловить інших учасників. Коли пастка зловить третього, то він стає частиною пастки. Коли пастка зловить четвертого - утворюється дві пастки і т. д.
2 варіант

На початку вправи утворюється дві пастки. Завдання пасткам: приєднати (зловити) до себе як можна більше учасників.

В результаті в кінці забави утворюється дві великі пастки, які об’єднуються в одне коло - символ єдності. 

ХАТКИ ТА ГОСПОДАРІ

Учасники утворюють  коло і розраховуються на 1, 2, 3. Перші і треті номери з’єднують руки, створюючи хатку. Другі номери – господарі стають під дах.

Коли тренер говорить: „Зелений дах”, - господарі залишаються стояти на місці, а перші і треті номери будують дах над іншим господарем. 

Коли ж лунає: „Господарі!” –господарі шукають новий дах.

Почувши слово: „Ураган!!!” – учасники об’єднуються в нові трійки, незалежно від того, ким вони були на початку. 

Тренер під час будь-якої команди має право увійти в одну з трійок, а учасник, який залишився, стає ведучим і проводить вправу далі.

ВІРНИЙ НАПРЯМОК

Дана права використовується під час актуалізації опорних знань, вивченні нового матеріалу, підведенні підсумків.

- Учасники встають в одну лінію. Тренер ставить запитання. Якщо „так”, то учасники роблять крок вперед, якщо „ні” – крок назад.

- Тренер розкладає в різних кутках кімнати листки з надписами „так”, „ні”, „вагаюсь”, „не знаю”. Почувши запитання, учасники прямують у місце з відповідною відповіддю.

- Тренер ставить учасникам різні запитання. На „так” – учасники підстрибують і тягнуться руками вгору, на „ні” – присідають, на „не знаю” – залишаються сидіти на стільчиках, перехрестивши руки.

КАЗКА ПРО КОЛОБКА

Утворюють групи за кількістю героїв у казці, наприклад, група колобків, група лисичок, вовків, медведиків, літніх людей і т. д.

Казкові герої сідають на стільчиках групами. 

Отже, тренер читає казку. Коли звучить назва одного з героїв, то учасники групи, яка представляє даного героя, встають і обходять чи оббігають навколо свого стільчика, імітуючи ходу саме свого героя.

Інші учасники плескають у ритмі ходи, характерної для даного героя.

БАБКА

Учасники встають у коло. 

Одному з учасників зав’язують очі і розкручують в центрі кола, запитуючи: 

· Бабка, бабка, на чому стоїш?

· На бочці.

· А що в бочці?

· Капуста і квас.

· То іди, злови нас.

Учасники втікають від бабки на правій або на лівій нозі. Якщо учасник встане двома ногами, то він залишається стояти на місці, не рухаючись при цьому. Бабка ж ловить і тих, хто стоїть і тих, хто скаче.

Той, кого бабка зловила, сам стає бабкою.

ГРА В ДУХА
Учасники сидять у колі з заплющеними очима. Поки ведучий рахує до 5, два „духа” ходять за плечима учасників. На число 5 „духи”  зупиняються за кимось із учасників.

Якщо учасник думає, що дух за ним, то він піднімає руку. Той, хто правильно відчув місцезнаходження духа, сам стає духом.

ПРИЩЕПКИ

Учасники утворюють пари. Один партнер зав’язує очі хустинкою, другий – причіплює на власний одяг прищепки.  

Завдання першому: за одну хвилину з зав’язаними очима зняти з партнера всі прищепки. Потім учасники міняються завданнями.

РОЗПЛУТАТИ ЗМІЮ

Один з учасників виходить за двері, інші беруться за руки і утворюють ланцюжок – змію. Два крайніх учасника домовляються, хто буде голова, а хто - хвіст. 

Змія звертається кільцями – заплутується. При цьому учасники переступають через руки, підлазять під них. Голова і хвіст за руки не беруться.

Через 1-2 хв. учасник, який виходив за двері, повертається і його завданням є розплутати змію - знайти її голову та хвіст.

ВІЛЬНИЙ СТІЛЕЦЬ

Мета проведення: розвивати вміння встановлювати контакт; зняти напругу, втому.

Учасники розраховуються на 1-й і 2-й. Другі сідають на стільці, перші встають за ними. Один учасник залишається без пари і встає за вільним стільцем. Його завдання: невербально запросити одного з учасників, які сидять, на вільний стілець. Завдання учасникам, які стоять за стільцями: здогадатися, що „їх підопічний” надумав встати і вчасно покласти руку на його плече (постійно руку на плечі не тримають).

Через 5 хвилин учасники міняються ролями.

Поступово, кількість учасників, які невербально запрошують інших на вільний стілець, ведучий збільшує до двох, трьох.

Обговорення 

- Що ви робили, щоб запросити людину на вільний стілець?

- Як ви зрозуміли, що саме вас запрошують на вільний стілець?

ГУФІ

Тренер повідомляє, що серед присутніх є мовчазна істота Гуфі, і завдання учасникам: знайти її. 

Учасники, заплющивши очі і простягнувши вперед руки, повільно ходять по кімнаті, торкаючись інших та запитуючи: „Чи ти Гуфі?” Якщо відповіді не буде, значить, це справді Гуфі. Гуфі і учасник, який його знайшов, беруться за руки - утворюють єдину істоту. І так доти, доки не утвориться один ланцюжок зі всіх учасників – Гуфі.

МУЗИЧНИЙ ПОТЯГ

Учасники утворюють потяг – встають один за одним, руки кладуть на плечі людини, що попереду. Потяг рухається під музику. Учасник, який стоїть в голові потягу, називає країну, куди прямує потяг; завдає певну траєкторію руху, яку повторює весь потяг; виконує певний ритмічний рух під музику + звуковий фон (вигукування певних звуків). Учасники в потязі повторюють за головою потягу рухи та звуки. Коли змінюється музика, учасник – голова потягу переходить в кінець потягу. А учасник, який опинився вже попереду, завдає новий ритмічний рух + звук всьому потягу і т. д. Як варіант, запропонуйте учасникам виконувати ритмічні рухи на спині тієї людини, яка стоїть перед ними в потязі.

КОРАБЛІ ТА СКЕЛІ

Тренер об'єднує учасників у дві групи. Половина учасників – „кораблі ”, а друга половина – „скелі”. „Скелі” сідають на підлогу, займаючи простір всієї кімнати. „Кораблі” заплющують очі та хаотично пересуваються по кімнаті між „скелями”. 

Мета „скель” - не допустити „аварії корабля”. При наближенні „корабля” „скелі” шиплять, імітуючи звуки хвиль, що набігають на скелі. Через 5 хв. учасники міняються ролями.

ФУТБОЛ

Учасники стоять у колі. Ноги ставлять широко, щільно до ніг сусідів – утворилися „ворота”. Учасники нахиляються і тільки руками захищають свої „ворота”. Завдання учасникам: забити гол у ворота іншого і не пропустити м’яч у власні ворота. Якщо учасник пропускає один гол - забирає одну руку, ще один - виходить з гри. 

ПРИРОДА І СМІТТЯ

Учасники стоять у колі. З рук в руки по колу вони передають „сміття”, наприклад, дві пластмасові пляшки. Одночасно  кидають один одному предмет, який символізує природу, наприклад, шишку. Завдання учасникам: так передавати „сміття” і „природу”, щоб вони не зустрілися, адже сміття шкодить природі.
ЗІП, ЗАП, ЗОП

Учасники утворюють коло. Один з учасників кидає м’яч іншому, дивлячись йому у вічі, говорить: „Зіп”. Той в свою чергу передає м’яч іншій людині у колі, дивиться їй у вічі і говорить:„Зап”. Наступне слово –„Зоп”. Завдання учасникам: швидко промовляти запропоновані слова в заданій послідовності, довго не розмірковуючи над відповіддю. Учасник, який не справився з завданням, сідає на стільчик, залишаючись у колі. 

СЕЗАМ
Учасники стають у коло і домовляються про певний предмет, який вони невербально (або вербально) передаватимуть один одному. Коли передають предмет вправо, говорять „Зіп”, вліво -  „Зап”. Якщо перекидають предмет через центр кола, говорять „сезам”. Уявний предмет піддається зменшенню, збільшенню, розтягуванню...  
ХТО СКАЗАВ „МЯ-У”?
Учасники утворюють коло. Одному з учасників зав’язують очі, розкручують і садять на коліна іншому учаснику, який тихенько говорить слово „мя-у”. Завдання учаснику з зав’язаними очима: відгадати, хто сказав „мя-у”. Якщо він відгадає, то той, хто сказав „мя-у”, продовжує гру далі.

ГУФІ  ІІ

1 варіант

Учасники ходять по кімнаті з заплющеними очима і, підходячи один до одного, запитують: „Ти Гуфі?”. 

Коли чують у відповідь „Гуфі”, то це означає, що ця особа теж шукає Гуфі. 

Якщо особа, яку запитують, мовчить, то це і є Гуфі. Тоді учасник, який ставив запитання, нічого не говорячи та не розплющуючи очей, кладе на плечі Гуфі свої долоні і разом рушають далі.

Коли всі створять одну велику фігуру, тренер пропонує розплющити очі  і подивитися на Гуфі.

Увага:

1. Перед початком забави вибирають одну особу, яка мовчить та рухається з розплющеними очима. Це – ГУФІ;

2. У даній забаві уникають вимкнення світла та зав’язування очей;

3. Всі учасники, крім Гуфі, впродовж всієї забави мають заплющені очі.

2 варіант

Забава проводиться з участю двох або трьох Гуфі. Все інше - так само, як в першому варіанті. 

ПЕРЕДАЙ ОБРУЧ
Під музику учасники передають обруч один одному по колу:

- з рук на руку;

- з голови на голову;

- з ноги на ногу;
- тримаючи обруч тільки підборідям;

- одним пальцем руки;

- пальцями ніг і т. д.

Тренер пропонує учасникам вигадати нові способи передачі обруча по колу. 

Поступово у вправу вводять 2 -3 обручі.

ПЕРЕДАЙ М’ЯЧ
Учасники у колі перекачують м‘яч один одному, називаючи ім’я того, до кого м’яч прямує.

Перекачування м’яча (або одночасно кілька м’ячів - 2, 3, 4) відбувається у різний спосіб:

- учасники у колі лягають на живіт і передають м’яч то правою, то лівою рукою, то двома руками зразу;

- учасники, лежачи у колі на животах, передають м’яч рухом голови, торкаючись м’яча лобами (або носами);

- сидячи на підлозі, учасники передають м’яч то правою, то лівою ногою (забороняється торкатися м’яча іншими частинами тіла);
- учасники повертаються у коло спинами і передають та ловлять м’яч руками за спиною;

- перекачують м’яч, торкаючись його лише трьома пальцями правої або лівої руки і т. д.

Запропонуйте учасникам вигадати свої способи подачі м’яча один одному.

ТАНЕЦЬ СИДЯЧИ

Учасники сидять у колі на стільчиках. Тренер, одну за одною вмикає мелодії, характерні для таких танців як вальс, твіст, канкан,  ча-ча-ча, „каченята” і т. д. Учасники, сидячи, танцюють, використовуючи рухи, які є класичними для запропонованих танців.

ЗРОЗУМІЙ МЕНЕ БЕЗ СЛІВ

Учасники об’єднуються в пари. Один партнер придумує для другого завдання (або отримує завдання від тренера, записане на аркуші), яке він пояснює своєму партнеру за допомогою жестів. 

Завдання парі: як можна швидше досягти взаєморозуміння і виконати завдання за якомога короткий час.

Важливо, щоб завдання були доступними для розуміння учасників, конкретними, наприклад: „принести зошит”, „вдягнути куртку”, „постукати у двері”, „помити підлогу” і т. д.

Обговорення

- Як швидко вам вдалося зрозуміти один одного? Що вам при цьому допомагало, а що заважало? 

ТАНЕЦЬ З АРКУШЕМ ПАПЕРУ

Учасники в парах між лобами тримають чистий листок паперу, руки беруть за спину і під музику виконують те, що пропонує тренер:

· рухатись по великому колу;
· кружляти, повертаючись то вправо, то вліво;
· зробити два кроки вперед, два кроки назад, вправо, вліво;
· танцювальним кроком йти в центр і від центру;

· присісти та піднятись;
· просто імпровізувати під музику і т. д.

Якщо у пари падає листок паперу, то учасники цієї пари завмирають на місці до кінця гри.

ЗМІНА ТЕМПУ

Учасники утворюють групи з 5-6 осіб. Кожна група під музику, не зупиняючись, рухається в межах своєї чітко визначеної території з тією швидкістю, яку задає тренер: 1 - мало помітний рух, 10 - максимальна швидкість, на яку здатні учасники, 5 - середній темп. Під час вправи учасникам важливо відчувати найнезначніші зміни темпу і вчитися діяти, як одне ціле.

Як варіант, групам пропонується рухатись між іншими групами, не маючи чіткої  площі для руху, що ускладнює вправу.

Обговорення

- Що допомагало вам діяти як одне ціле, а що заважало?

ПЕРЕКИДУВАННЯ ЗВУКІВ

Мета проведення: активізувати увагу учасників, вчитися швидко реагувати та діяти в складних умовах.

Учасники утворюють коло. Один з учасників промовляє будь-який звук і невербально показує, що перекидає цей звук іншому учаснику, як м’яч. Учасник, якому кинули звук, невербально показує, як ловить його, немов м’яч, і перекидає іншому.

Як тільки налагодиться передача одного звука, тренер торкається плеча одного з учасників, і той вкидає у коло новий звук. 

Через кілька хвилин ще один звук входить у коло.

Обговорення

- Що вам заважало, а що допомагало бути уважними, діяти швидко та адекватно?

РУХОВА ЕКСПРЕСІЯ

Учасники сидять у колі на стільчиках (сидять або лежать на підлозі). Тренер вмикає кілька різних за стилем музичних фрагментів і пропонує учасникам танцювати, сидячи на стільчиках. Але спочатку танцюють тільки руки, потім тільки ноги, тільки голова, а потім і все тіло. 

Важливо, щоб кожен танцював так, як відчуває.

ПОЧУЙ ТА ЗРОБИ

1 варіант

У ритмі музики учасники вільно рухаються по кімнаті. 

Коли тренер робить звук тихішим і називає ім’я одного з учасників, то завданням цієї людини є швидко зорієнтуватися і вигадати певний рух. Всі інші повторюють цей рух. Потім 15-20 сек. знову звучить музика, і тренер називає ім’я наступного учасника і т. д. 

2 варіант

Учасники рухаються в парах (в трійках, п’ятірках), і коли тренер називає ім’я двох партнерів, то пара виконує певний рух (щоб це вдалося, партнерам важливо відчувати один одного і, як варіант, домовитись перед вправою, хто буде вести). Всі інші повторюють цей рух в своїх парах. 

Як варіант, пара або група на початку вправи вигадує свій знак-символ, який називатиме у грі тренер замість імен учасників.

НАДУЙ М’ЯЧ

Мета проведення: створити умови для інтелектуального, емоційного і фізичного відпочинку, змінюючи поперемінно напруження розслабленням і навпаки; збагатити організм киснем, поєднуючи дії учасників з диханням.

Учасники об’єднуються в пари. Один з учасників – м’яч, а другий учасник цей м’яч надуває уявним насосом, імітуючи відповідні дії – робить вдих і видихає, натискуючи ногою до підлоги. Учасник – м’яч з кожним видихом все більше піднімається, розправляється, але робить це повільно і поступово. 

Коли м’яч надули, з нього виймають пробку і він здувається та осідає  зі звуком „шшшшш”.

Потім партнери міняються ролями. 

ЗАПОВНЕННЯ ПРОСТОРУ
Мета проведення: активізувати увагу та креативне мислення учасників, відпрацьовувати навички швидкої орієнтації у просторі, враховуючи дії інших.

Кожен учасник отримує номер: 1, 2 або 3. Учасники, почувши свій номер, максимально заповнюють порожній простір навколо себе. (Рухатися бажано в межах заданого простору.) Наприклад, тренер говорить „другі номери”, і  „другі” роблять крок вперед, вправо або вліво, або назад, заповнюючи простір між собою та іншими. Ускладнений варіант: учасники діють на трьох рівнях: нижньому, середньому та верхньому (поверхня підлоги, посередині і зверху, вище голови). Наприклад, тренер говорить: „Другі, нижній рівень, перші, верхній рівень”.

ПЛЕСНЕМО У ДОЛОНІ РАЗОМ

Учасники утворюють коло. Один з них повертається до того, хто стоїть поряд, дивиться йому у вічі і плескає у долоні.   Завдання другому учаснику: плеснути одночасно з першим, потім повернутися та передати плеск наступному учаснику і т. д. Таким чином складається враження, що плеск передають по колу.

Важливо, щоб учасники встановили свій ритм та підтримували його, а також  щоб плеск в парі звучав одночасно.
Коли плеск обійде коло кілька разів, тренер зупиняє вправу та проводить обговорення:
- Що вам допомогло плеснути одночасно? (Контакт очима, ясний намір, контроль дихання, відчуття ритму і т. д.)

- Чи вдалося весь час утримувати постійний ритм? Що допомогло при цьому, а що заважало?

Варіанти:
1. Учасники „направляють” два оплески в різні сторони.

2. Будь-який учасник без попередження має право плеснути у долоні двічі. Така дія змінює напрям, в якому „подорожує плеск ”.  

ПАСИВНІСТЬ І  АКТИВНІСТЬ

Мета проведення: розслабити учасників, зняти напругу або втому, змінюючи пасивність активністю і навпаки.

Учасники групи бігають по кімнаті на повній швидкості. За командою тренера застигають на місці, а потім знову біжать.
КРЕАТИВНА РУХАВКА
„Дивись туди, куди дивляться інші,

 і побач те, що інші не побачили ”

Креативність - творчі здібності індивіда, що характеризуються готовністю до народження принципово нових, незвичних ідей, які відхиляються від традиційних або прийнятих схем мислення, а також здатність вирішувати проблеми, які виникають у середині статичних систем. (Матеріал з Вікіпедії - вільної енциклопедії)

Креативний – (лат. creative - творчий, лат. creatio - створення) термін Дж. Гілфорда - здатність породжувати незвичайні ідеї, відхилятися від традиційних схем мислення, швидко вирішувати проблемні ситуації.

Мета проведення рухавок на розвиток креативності:

· інтеграція суб’єктів різного віку, характеру та можливостей;
· вивільнення енергії через участь у нестандартних ситуаціях;

· згуртування групи (вміння працювати самостійно та разом з групою задля досягнення результату);

· розвиток вміння швидко реагувати та приймати рішення в нестандартних ситуаціях;

· відкриття в собі та інших нових вмінь, задатків, талантів.

Важлива роль у дослідженні креативності належить американському психологу А.Г. Маслоу. Креативність він вважає важливою рисою самоактуалізованих особистостей, які реалізували особистісний потенціал, не втративши при цьому ідентичності, не пожертвувавши власними цінностями. „Такі люди живуть в тій даності, яка їм запропонована, та реалізують себе в ній. Креативна людина здатна на „безмежну розмаїтість у поведінці”.  

З метою сприяння розвитку креативного мислення використовуються методика мозкового штурму, навчальні ситуації, які характеризуються незавершеністю або відкритістю, при цьому учнів заохочують до формулювання великої кількості запитань. 

Креативний акт є створенням нового: вперше помислив, вперше зробив. Тоді виходить, що дитина є максимально креативною: вона все робить вперше. 

„Розвиток креативності не визначається генетично, а залежить від культури в якій виховувалася дитина. Не існує переривчастості в розвитку креативності. Спад у розвитку креативності інколи пояснюють за рахунок того, наскільки виражені нові вимоги й стресові ситуації, з якими зустрічається дитина”. (Торранс)
На основі аналізу фактів сімейних відносин В. Н. Дружинін зробити висновок про те, що креативність в дитини розвиває таке сімейне середовище, де, з одного боку, є увага та любов до дитини, а з іншого, пред'являються різні неузгоджені вимоги, підтримуються нестереотипні рішення та дії дитини,  реалізується малий зовнішній контроль за поведінкою, а також в родині є творчі особистості.

Е. Ф. Алфєєва дослідила, що в дітей з високим рівнем креативності до 7 років практично сформовані найважливіші характеристики особистості (позитивне ставлення до себе і навколишнього світу, розвинена особистісна рефлексія, віра в успіх).

Особливо ефективно розвивається креативність в сенситивні періоди: дошкільний вік та підлітковий. (В. Н. Дружинін, Е. Л. Солдатова та ін.) При цьому важливо не тільки вміти розвивати, відновлювати креативність, а й зберегти креативність у дитячому віці.

На основі фраз Дэйва Дюфо (кінець вісімдесятих) визначили перелік фраз, які гальмують розвиток креативності. 

· Це вже було.

- Це нереально.

· Це не мій обов'язок.

- Вони занадто зайняті.

· Ми не маємо часу.

- Нас ніхто не підтримає.

· Це занадто суттєва зміна.

- Нашій групі (класу) це не підійде.

· Це суперечить традиціям школи.

- У нас немає на це права.

· Давайте повернемося до реальності.

- Це не наша проблема.

· Мені не подобається ця ідея.

- Я не хочу сказати, що ви помиляєтеся, але...

·  Сьогодні не час для цього. 

- Гарна ідея, але нездійсненна. 

·  Це ще потрібно обміркувати. 

- Не робіть себе посміховищем.

·  Знову? Тільки не це. 

- Звідки ви це взяли? 

·  Ми ж обходилися без цього раніше. 

- Ніхто ніколи не робив цього. 

·  Давайте поки відкладемо цю ідею. 

- У нашому випадку не вийде. 

·  Не бачу зв'язку. 

- Мріяти нешкідливо. 

·  Для чого щось змінювати, якщо і це працює.

- Спустіться на землю. 

·  Не суперечте!

- Ти погано закінчиш.

·  Ми завжди робили саме так. 

- Зміни приведуть до великих неприємностей.
Міфи Амабіле в своєму дослідженні виділяє шість міфів креативності. 
Міф: на креативність здатні люди креативні
 Дослідження Амабіле продемонструвало, що будь-яка мисляча людина тією чи іншою мірою здатна виконувати творчу роботу. Креативність залежить від цілого ряду факторів: досвіду (знань і навичок), таланту, уміння думати по-новому і здатності пробитися крізь бар'єри „звичного”. Особливо важливою є „внутрішня креативність”. Вона виражається в тому, що люди, які з натхненням займаються своєю роботою (навчанням), ставляться до повсякденних справ більш творчо, ніж інші.

Міф: винагорода  активізує розвиток креативності Дослідження показали, що люди, які занадто часто міркують про винагороду (оцінку), демонструють вкрай низький ступінь креативності. Надзвичайно впливають на розвиток креативності внутрішні фактори (задоволення від роботи, навчання).
Людині необхідна можливість занурюватися в роботу й досягати в ній успіхів. Тому для керівників (вчителів) важливо розподіляти завдання не тільки на основі навичок і досвіду  членів групи, але й з огляду на їхні власні інтереси, таланти. Поняття challenge (виклик, складність, перешкода – англ.) тісно пов'язане з креативністю й сприяє її розвитку. З іншого боку, занадто великий виклик, що виходить далеко за межі можливостей даної людини, настільки ж згубний для творчої діяльності, як і його відсутність.

Міф: суперництво сприяє розвитку креативності 

Дослідження продемонстрували, що креативність йде на спад у тих колективах, в яких люди змагаються, замість того щоб співпрацювати. Найбільш продуктивні ті команди, члени яких не бояться ділитися ідеями, відкриттями, дослідженнями. 
Міф: креативність харчується недоліком часу
Люди, що працювали в умовах недостачі часу, демонстрували ослаблення творчих здатностей не тільки в той день, але й впродовж двох наступних діб. Креативність зменшується в цьому випадку з тієї причини, що люди не можуть повною мірою заглибитися у свою роботу. „Творчий підхід вимагає інкубаційного періоду, – відзначає Амабіле, – людям потрібен час для того, щоб поринути в проблему і почати генерувати ідеї”. 


Міф: страх приводить до нових відкриттів
Але наскільки в дійсності корисні психологічні „струси” для креативності? Учасники дослідження пов'язують креативність з радістю і любов'ю. Виявилося, що вони були найбільш щасливі тоді, коли висували й реалізовували нові ідеї. При цьому найбільше нових ідей з'являлося в тому випадку, якщо напередодні респонденти були щасливі. Виходить замкнуте коло: креативність сприяє появі відчуття щастя, а відчуття щастя приводить до розвитку креативності. Як можна помітити, негативних емоцій у цьому циклі немає.

Міф: оптимізація роботи групи сприяє розвитку креативності 
Страх перед невідомим автоматично приводить до того, що люди перестають глибоко займатися своєю справою. 
Отже, для того, щоб підвищити креативність команди, необхідно насамперед усунути всі зовнішні перешкоди (зайвий поспіх, несприятливий внутрішній клімат, зайву й неакуратну критику). Одночасно підвищена увага повинна приділятися стимуляторам креативності  (виклик, створення атмосфери співробітництва, командна робота, ефективна внутрішня комунікація, справедлива система оцінок, чітка постановка цілей, свобода у творчому покликанні).

КОЛО ЧЕРЕЗ КІЛЬЦЕ
Учасники встають у коло і беруться за руки. На руку одного з них надягається хула-хуп (діаметром не менше 1м) або гумове коло. Учасники, весь час тримаючись  за руки, пропускають кільце через себе (без участі рук), додаючи певні фізичні зусилля і кмітливість.

Коли хула-хуп обійде повністю одне коло, вправа закінчується. Обговорення

- Як ви вважаєте, що дала дана вправа групі? Що вам сподобалося, а що – ні? 

Час проведення вправи 10-15 хвилин. 

Час від часу до вправи повертаються та порівнюють результати. Якщо час, за який кільце проходить коло, зменшився, то обговорюють, за рахунок чого учасники досягли такого результату.

Як варіант, по колу замість кільця передають дерев'яну палицю або невеличку повітряна кульку (без участі рук).
ЖИВА ПІРАМІДА

Учасники об’єднуються в 2-3 групи з 5-7 осіб.

Завдання: за 5 хв. побудувати з власних тіл „живу піраміду”, дотримуючись таких правил: 
1) висота піраміди  - не нижче найвищого члена групи;

2) піраміду „будують ” всі учасники групи;

3) геометрична форма піраміди зберігається.

У такий ж спосіб, змінюючи лише деякі умови, „будують” дерева, будинки, персонажів казок та різних історій, цифри, літери, слова; „будують” піраміду за малюнком або чиєюсь розповіддю.

ФІГУРИ З МОТУЗКИ

Зв’яжіть два кінця мотузки – утворилося коло. 

Всі учасники беруть мотузку в руки і заплющують очі. Ведучий пропонує, не розплющуючи очей і не випускаючи мотузку з рук, розкласти її по контуру фігури, наприклад квадрату. 

Коли учасник вважає, що фігура вже побудована, то піднімає руку. Коли всі піднімуть руки, ведучий пропонує розплющити очі і подивитися на те, що утворилося.

У грі учасникам забороняється розмовляти один з одним.

Вправу проводять як в великій, так і в малих групах: 5-6 осіб в кожній.

ОРКЕСТР І КОМПОЗИТОР
У колі розташовується поряд  3, 4, 5 груп і завданням для кожної є вигадати свій спосіб „створення звуків”: наприклад, учасники першої групи – плескають у долоні, другої – стукають долонями по підлозі, третьої – плескають по стегнах, четвертої – тупотять ногами і т. д.

В центрі кола - ведучий - композитор. 

Звучить фонова музика, і, коли композитор показує на  одну з груп, – вона починає грати. 

Коли рука композитора внизу – низький звук, вверху – високий, посередині – середній.  Також композитор має право показувати на кілька груп одночасно. Коли композитор крутиться навколо своєї осі – грають всі групи. Композитор після 2-3 хв. вибирає учасника, який стає композитором.

Важливо, щоб кожен побував у ролі композитора. 

Як варіант, групам пропонують різні музичні інструменти, наприклад, дзвіночки, бубни, музичні палички,  і т. д.

Час від часу ведучий заміняє один музичний твір фонової музики на інший. 
МАССАЖ У КОЛІ

Учасники встають щільно у коло один за одним. 

Ведучий виходить в центр кола і задає певну коротку ритмічну композицію, плескаючи у долоні (або імітує якусь діяльність або рух предмету). Учасники „програють” дану композицію  на спинах товаришів, що попереду. 

Потім ведучий вибирає іншого учасника на роль ведучого, а сам встає на його місце. Всі у колі повертаються на 180* і масаж продовжується. 

Коли ведучий активно тупотить ногами і плескає у долоні, імітуючи ураган, всі учасники міняються місцями .

Примітка: той, хто став ведучим, чітко окреслює, на якій частині тіла виконується масаж (голова, спина, руки (долоні, плечі), ноги, шия) і чим саме (відкритою долонею, кулачком, ребром долоні, подушечками пальців, зовнішньою стороною долоні, ліктями або предметами, наприклад повітряною кулькою, дерев’яною паличкою і т. д.).

ЖИВИЙ МІСТОК
Учасники утворюють пари. Партнери встають обличчям один до одного і з рук роблять „стільчик”.

Всі пари встають у колону, щільно один до одного, плече до плеча – утворюється довгий „місток” – прямий або хвилястий. 

Кожен учасник ставить ноги на рівні плечей і одна нога при цьому виступає трохи вперед для покращення рівноваги. По  одному учасники проходять по містку, опираючись однією ногою або рукою на одну пару рук.

Пройшовши місток, пара стає попереду, створюючи з рук „стільчик”. Гру продовжує нова пара з кінця.

Дозволяється змінювати висоту „стільчика” до рівня плечей, але не вище. 

КВАСОЛЬКИ У СТРУЧКУ

Учасники під музику ритмічно розходяться по кімнаті. Під час перерв, коли музика затихає, ведучий вимовляє певну фразу, а учасники (кожний самостійно, в групах, в парах або всі разом, з озвучуванням або без нього) відтворюють її зміст і завмирають. З першими звуками учасники знову починають ритмічно рухатись. Отже, учасники утворюють:

· квасолину з чотирма квасолинами у ній; 

· дві половинки горіха в шкарлупі;
· сторінки книги;
· зірки в сузір’ях (або сузір’ї);
· планети, які рухаються навколо сонця;
· піщинки у пісочному годиннику;
·  троянди в букеті;
· листя, яке підносить та розвіює вітер;
· бджілки в вулику;
· сніжинки, що падають на долоні певним візерунком;
· струмочки, які стікають у річку;
· літери імені (наприклад, Тетяна), назви предмету, цифри прикладу і т. д.

ФАНТАСТИЧНІ ГІПОТЕЗИ

Учасники, сидячи у колі, відповідають на запитання, кожен самостійно або в групах: „Що було б, якби ...?” 

Наприклад: „Що було б, якби люди не старіли?”

ПОДОРОЖ

Під час виконання кожного завдання звучить музика, коли музику вимикають, учасники зупиняються - застигають на місці саме у тому положенні, яке співпало з вимкненням музики.

- Отже уявіть, що ви:

· йдете босоніж по гарячому піску;

· гуляєте з повітряною кулькою, коли дме сильний вітер;

· переходите через бурхливий гірський струмок, перескакуючи з камінчика на камінчик;

· йдете крізь густий ліс вночі, обминаючи дерева;

· ступаєте  вузькою стежкою з височенною кропивою з двох сторін;

· прогулюєтесь  осіннім парком, розгортаючи ногами листя;

· ступаєте по снігу, провалюючись по коліна;

· йдете гірським хребтом, коли дме сильний вітер;

· пірнаєте крізь фантастичні образи своїх снів;

· проникаєте крізь образи минулого (майбутнього);

· ковзаєте по льоду в слизькому взутті;

· пересуваєтесь по не застиглій ще смолі;

· крокуєте містами Батьківщини;

· крокуємо по країні мрій;

· летите у космосі;

· перетворюєтесь у повітряні кульки, які вітер підносить високо в небо.

Деякі зі згаданих дій учасники виконують як самостійно, так і в парах, в трійках і т. д. 

Учасники рухаються по кімнаті в довільних напрямках.

ПЕРЕДАЧА ПРЕДЕТІВ

1. Ведучий пропонує учасникам, що стоять у колі, невербально передавати наступні предмети:

· паруючу картоплю,

· брудні шкарпетки,

· голку,

· пір’ячко,

· морозиво на паличці,

· запалену свічку і т. д.

2. Учасники один за одним самостійно пропонують предмети, які невербально передають іншим.

ВСІ  РАЗОМ
Звучить музика. Учасники вільно рухаються по кімнаті і виконують завдання, які пропонує ведучий:

 - Створіть, будь-ласка, один довгий-довгий канат, що розтягується вздовж всієї кімнати.
- Станьте одним м’ячем, який то котиться, то стрибає.
- Уявіть, що ви дерево з довгим гіллям, гілля шумить і хитається.
- Перетворіться всі разом в одну пухнасту білу хмаринку, яка мандрує над лісом.
- Створіть яскраве сонечко з веселими промінчиками навколо.
- Уявіть, що ви вагони одного потягу.
- Уявіть, що ви люди древнього племені, які танцюють навколо вогнища ритуальний танець та співають древню пісню племені.
- Ви – лугові квіти, які розкриваються весняним ранком під подихом прохолодного вітру.

Запропонуйте учасникам під час наступного проведення вправи самостійно вигадати завдання для імпровізації.

КОЛО, ТРИКУТНИК, КВАДРАТ

1 варіант

Кожен учасник малює на листочку коло, трикутник і квадрат. Завдання: намалювати малюнок, наприклад, на тему Нового року, включаючи тільки ці три геометричні фігури.

2 варіант

В центрі кола лежать паперові або пластмасові коло, трикутник і квадрат. Завдання учасникам: вийти у центр кола і розкласти коло, трикутник, квадрат так, щоб утворилася певна фігура та назвати цю фігуру. Як варіант, „будують” фігуру тільки з трьох трикутників або з прямокутника і двох трикутників і т. д. 

ЩО БУВАЄ ОКРУГЛИМ?

- Що буває округли, білим, м’яким і …пухнастим (червоним або прозорим, або холодним і т. д.).

Учасники у колі називають один за одним, що це.

Відповіді приймаються як реальні, так і фантастичні, креативні.

А ТИ ТАК ЗРОБИШ?

Досить часто людина виконує одночасно кілька різних справ. Наприклад, коли їде на велосипеді, то ногами крутить педалі, руками повертає руль, очима слідкує за дорогою, ще може при цьому щось їсти або пригадувати та наспівувати якусь пісеньку.

А чи виконаєте ви ось таке завдання?

- Уявіть, що навколо вас калюжі і ви, щоб не замочити ноги, акуратно перестрибуєте через них, і при цьому пальцями рук пишете у повітрі рік і дату свого народження. 

- Одночасно робите велике коло руками, а ногою креслите трикутник, та ще повертаєте голову то вправо, то вліво.

- Очима слідкуєте за секундною стрілкою, і при цьому хитаєтесь зі сторони в сторону.

- Посміхаєтесь і при цьому однією рукою вверху у повітрі пишете своє ім’я, а іншою – креслите внизу квадрат та ще рухаєте головою вперед-назад.

- Рахуєте вголос від 1 до 25 і при цьому уявляєте мавпу, яка їсть банан в Південній Африці десь високо на дереві, та ще пишете у повітрі слово мавпа або банан.

Запропонуйте учасникам вигадати інші дії, які б вони виконували одночасно. Запропоновані варіанти виконуються всією групою.

Такі завдання цікаві тим, що вони одночасно сприяють розслабленню учасників і зосередженню їх уваги, а завдяки принципу перебільшення, учасники стають жвавішими, веселішими і відчувають себе після вправи бадьорими.

СЛУХАЮ І МАЛЮЮ

Учасники прослуховують впродовж 3-5 хвилин дві протилежні за характером мелодії. Під час прослуховування учасники малюють абстрактні малюнки, навіяні музикою. 

Презентація робіт

Обговорення: 

- Що ви відчували, коли слухали перший твір, а потім  - другий?

- Які почуття у вас викликають малюнки інших учасників?

Під час даної вправи учасники відпочивають, переключаючись на інший вид діяльності, занурюються у свій внутрішній світ, розслаблюються, працюють творчо.

СЛОВО – КАЛЕЙДОСКОП
Учасники деформують слова, підключаючи фантазію, а також додають префікси: макросірник, мікродім, закіт, віце-пес, анти - парасолька, бінокль-тринокль, мішотісто і т. д. Промовляючи своє слово, кожен вигадує рух до цього слова і відтворює його. Інші повторюють слово і рух.

ЗАПИТАЙ!

Ведучий називає будь-які два предмета, наприклад, кут і кіт. Учасники, самостійно або в групах, придумують якомога більше запитань, звичних або креативних, де б використовувалися ці два слова. Запитуючи, учасники відтворюють зміст запитання в рухах, інші повторюють.

ПОЧУТТЯ. АСОЦІАЦІЇ. ТІЛО

У ході мозкового штурму учасники записують перелік почуттів. Завдання 1: назвати почуття і підібрати до нього асоціації, порівнюючи почуття з частинами свого тіла.

· Якби моє тіло було радістю, то це було б таке тіло (і показати).

· Якби мої ноги були розчаруванням, то це були б такі ноги (показ).

Завдання 2: назвати почуття і підібрати до них асоціації, порівнюючи почуття з предметом чи явищем природи.

· Якби радість була собакою, то це була б саме така собака 

(показати або намалювати).

Завдання виконується кожним учасником окремо або в трійках, двійках, чи в групах (5-6 осіб).

ЩО БАЧИШ?
Учасники самостійно або в малих групах визначають, до яких категорій відносяться предмети, які їх оточують:

Далекий – близький                            Великий - малий

Кольоровий – безбарвний                  Рівний – кривий

Ясний – темний                                   Ніжний – грубий

Цікавий – нудний                                Корисний – некорисний

Природний – штучний                        Блискучий – матовий

Рідний – чужий                                    Твердий – м’який і т.д.

Важливо проявити фантазію та креативність, пропонувати нестандартні  відповіді.

ЗНАЙДИ ФІГУРУ
Кожен учасник на аркуші малює одночасно двома руками лінії в різних напрямках. Потім учасники, сидячи у колі, міняються листочками і знаходять в малюнку іншого певні фігури або фантастичне зображення та обводять його олівцем яскравого кольору.

ЗА-ПА-ШНИЙ ЧАЙ
Один учасник або декілька виходять з кімнати. Інші придумують фразу, наприклад, рожевий дім, і рахують кількість складів у цій фразі – 4. Отже, утворюється 4 групи. 

Кожна група отримує один склад зі словосполучення „рожевий дім”. Коли особа, яка вийшла, повертається, всі групи одночасно проспівують свій склад.

Завдання особі, яка повернулась: відгадати повністю фразу.

Варіанти фраз: запашний чай, смачний сік, гарна картина, блакитне озеро, теплі стосунки.
ЩО Є МОДНИМ У ПАРИЖІ?
Ведучий – це особа, яка знає умову, дотримуючись якої, відповідь на запитання, „Що є модним у Парижі?”, є правильною.

Учасники, сидячи у колі, по черзі відповідають на запитання: „Що є модним у Парижі?”. Якщо відповідь є близькою до загаданої або правильною, то ведучий говорить, що „близько до правильної відповіді” або „так, це є модним” або „ні, не модно”. Грають до тих пір, доки учасники відгадають умову, за якою проводиться гра: чому одні речі є модними, а інші – ні.

Наприклад, варіант загаданої умови: модними є ті речі, у які вдягнена особа, що сидить справа від ведучого.

КАЗКА ПРО ЧЕРВОНИЙ КАПЕЛЮШОК

Учасники утворюють чотири групи: вовки, бабці, Червоні Капелюшки (ЧК) і мисливці. 

Групи розташовуються в колі на стільчиках. Кожна група відповідно до свого героя вигадує і представляє певний рух, характерний для її героя. Наприклад, вовки – учасники встають і  руками імітують велику пастку, що закривається і відкривається; ЧК – підстрибують і плескають у долоні; мисливці – учасники імітують гвинтівку і „стріляють”; бабці – встають і тримаються за крижі, охають і ахають.

Отже, ведучий (досить швидко) читає або розповідає казку про ЧК. Кожна група виконує свій рух тільки тоді, коли звучить назва героя, якого представляє група.

Казка про Червоний Капелюшок

Чи знаєте ви казку про ЧК? Напевно, всі знають казку про ЧК!

В цій казочці, як пам’ятаєте, говориться про, звичайно ж, ЧК, якій мама веліла йти з кошиком до бабці. Бо бабця була хвора. Крім того бабця жила на другому кінці села. І щоб дістатися до неї, ЧК мала пройти довгу дорогу через ліс. А в тому лісі, як і в кожному лісі – жив вовк. Пригадуєте вовка з казки про ЧК? І цей вовк довідався від ЧК, де живе бабця. Звичайно, вовк, як вовк, бігає набагато швидше ніж маленька дівчинка, і тому до хатки з бабцею прибіг раніше за ЧК.  Отже, маємо вовка, бабцю ... правда, був ще й мисливець. І звичайно ЧК. Чи  всіх пригадали? Мисливець, бабця, ЧК... Бабця, вовк, мисливець... Бабця, яку з’їв вовк. Потім вовк з’їв мисливця. Ні, не мисливця! Вовк з’їв ЧК. А потім мисливець застрілив вовка. Так, хиба все так і було...

Але чому вовк з’їв бабцю? І коли мисливець застрілив вовка? І  взагалі, звідки мисливець знав, що вовк з’їв бабцю і ЧК чи, перепрошую, ЧК і бабцю?

Отже, по черзі.

Мати наказала ЧК піти до бабці, яка захворіла. Вовк першим прибув до бабці і, так як був голодний, з’їв її. А потім прийшла ЧК і запитала бабцю, чому вона має такі великі зуби. Бо то, звичайно, не була бабця, а був вовк. Той самий вовк, який з’їв бабцю, а потім вдавав, що є нею насправді. Вовк не наївся бабцею і тому проковтнув ще й ЧК.  Як в вовку помістилися бабця і ЧК, невідомо. Але в казці, як в казці, все можливо. І навіть те, що вовк з’їв бабцю на обід, а ЧК на десерт.

А  лісом йшов мисливець. Бо так завжди відбувається, а в казці  тим паче, що, якщо є вовк, то має бути і мисливець  або, якщо є мисливець, то має бути і вовк. Отже, цей мисливець і врятував бабцю і ЧК. З вовка, коли його мисливець застрілив, вийшла спочатку бабця, а за нею ЧК, якій мамуся наказала йти до бабці.
І так далі, і так далі ...

Але звісно всі ж знають казочку про ЧК, бабцю, вовка та мисливця.

(Текст вигадала і записала: Гражина Вишневська)

Запропонуйте учасникам вигадати інших казкових героїв і казки про них, або змінювати відомі всім казки. 
КРИЧАЛКИ-ГУКАЛКИ
Енергізатори даного розділу відрізняються від інших активними, яскраво вираженими діями: якщо говорити, то голосно, якщо щось кидати, то зі всієї сили, і є дієвим способом вивільнення та трансформації агресії, страху, надмірного напруження.

Отже, мета проведення „кричалок-гукалок”:

· створити умови для звільнення від напруги (як емоційної, так і тілесної), надмірного збудження, негативу, гніву, страху;

· сприяти зниженню рівня агресивності завдяки вивільненню агресії нестандартним способом та трансформації її у певну дію;

· досягти розслаблення та самоусвідомлення;

· налагодити контакт з самим собою;

· розвивати власний потенціал.

МІШЕЧОК ДЛЯ КРИКУ

Ведучий: „Уявіть, що у середині кола стоїть Мішечок для крику. Пропоную викричати у нього те, що вас зараз переповнює ”.
Учасники викрикують по черзі і невербально посилають свій крик (веселий, сумний, радісний, і т. д.) у мішечок. В кінці вправи, як варіант, тренер доповнює, що, якщо в мішечку є хоча б один веселий крик, то всі крики також стають веселими. Мішечок з веселими криками учасники витрушують у вікно чи за двері, подумки посилаючи радість тим, кому бажають. 

КРИЧАЛКА-МОВЧАЛКА

За першим сигналом тренера учасники кричать (або сміються) що є сили 1-5 хвилин. За другим сигналом тренера всі затихають, сідають або лягають на підлогу, заплющують очі і слухають тишу 1-5 хвилин. Поки учасники ще не розплющили очі, тренер пропонує їм  сконцентрувати увагу на своєму диханні та подихати через долоні, очі, лоб, стопи, спину, живіт; розплющити очі і поступово повільно підвестися. Заміною крику або сміху є тупотіння, аукання, бубніння, хрюкання і т. д. 

ВЕЛОПЕРЕГОНИ
1 варіант

Учасники сидять у колі на стільчиках і уявляють, що всі вони зібралися для того, щоб взяти участь у велоперегонах.

Тренер описує трасу, говорячи, наприклад, слово „міст ”, на що група імітуватиме звуки переїзду через міст. 

Під час гри тренер поступово збільшує темп виконання вправи. 

З введенням кожної нової дії забаву починають спочатку.

Приклади:

- велосипедист – учасники крутять уявні педалі руками і ногами,

- велосипедист прощається з дружиною – один повітряний поцілунок,

- велосипедист прощається з дітьми – кілька повітряних поцілунків,

- дорога – плескають долонями по стегнах,

- міст – кулачками вдаряють по грудній клітці,

- трава – вимовляють: „Шу,шии, шу, шии”,

- кропива – „Ай, ай, ай”,

- болото – піднімають поперемінно зігнуті в колінах ноги і ніжно вдаряють себе по щічкам, мовби відганяючи мошок,

- муха – „Бззз, бззз”,

- жінки –  „Аааааа”,

- чоловіки –„Уууууу”,

- веселі дівчата –„Хі, хі, хі, хі”,

- веселі хлопці –„Ха, ха, ха, ха”,

- перешкода –„Гоп, гоп” – піднімають дві ноги, 

- фініш – кричать:„Ура, ура”, - і піднімають руки вгору.

Приклад історії (історію розповідає тренер або один з учасників)

Перед початком змагання велосипедист прощається з дружиною, прощається з дітьми.

Виїздить на велику дорогу, з двох боків якої стоять жінки і чоловіки, сміються хлопці і дівчата. Дорога проходить через міст, а потім ховається у траві. Одна перешкода – камінь, друга перешкода – яма. Трава висока - висока, в ній багато кропиви, але велосипедист просувається вперед і не звертає уваги на вже такі набридлі мухи. Найбільше сил і часу у велосипедиста забирає болото.

Та ось знову видно дорогу, вздовж неї траву, а в ній – кропиву. Чим далі велосипедист просувається по дорозі, тим чіткіше чує голоси чоловіків та жінок. 

Нарешті переїздить через міст. Вдалині вже мерехтять прапори фінішу, велосипедист долає ще одну перешкоду - останню. Він досягає фінішу і перемагає. Сміються дівчата і хлопці, радіють чоловіки і жінки. Велосипедиста вітають дружина і діти.

Варіанти гри: велозмагання, змагання з плавання, полювання, похід в гори і т.д. 

2 варіант

Учасники самостійно по одному реченню складають історію, використовуючи слова і дії, зазначені вище, або самі знаходять ключові слова і рухи до них, а тренер тим часом занотовує всі пропозиції і, використовуючи їх, проводить рухавку.

ЯК ЖИВЕШ?
Учасники встають у коло. Тренер запитує учасників, а вони голосно йому відповідають і підтверджують свої слова рухами. Отже:

- Як живеш?

- Ось так! (піднімають великий палець правої чи лівої руки вверх)

- Як ідеш?

- Ось так! (крокують на місці, піднімаючи високо коліна)

- Як біжиш? 

- Ось так! (біжать, глибоко вдихаючи)

- Як стрибаєш?

- Ось так! (стрибають вправо, вліво, вперед, назад)

- Як танцюєш?

- Ось так! (танцюють)

- Як береш?

- Ось так! (широкий жест до себе)

- Як даєш?

- Ось так! (широкий жест від себе)

- Як зірки з неба зриваєш?

- Ось так ! (то правою, то лівою рукою тягнуться вверх) і т. д.  

Рух, який ілюструє репліки, пропонує тренер, або ж ініціативу віддають учасникам – тоді у кожного з’явиться свій рух. Запитання формулює тренер або по черзі - учасники. Почувши запитання, учасники повторюють рух того, хто запитує, або вигадують свій рух в залежності від правил та цілей гри. 

Одна з умов гри: вигадування найфантастичніших і

найнесподіваніших запитань та показів.

ДЕТВОРА (рос.)
Учасники утворюють коло. Ведучий починає: говорить фразу, а учасники повторюють останній склад останнього слова у фразі, поєднуючи сказане з плеском у долоні.

Собирайся детвора – ра-ра (плеск у долоні)

Начинается игра – ра-ра

Сколько времени сейчас? – час-час

Сколько будет через час? – час-час

И неправда – будет два – ва-ва

Думай, думай голова – ва-ва

Как поет в селе петух? – ух-ух

Да не филин, а петух – ух-ух

Это локоть или глаз? – аз-аз

А вот это что у вас? – ас-ас

Это ухо или нос? – нос-нос

Или может сена воз? – воз-воз

Вы хорошие всегда? – да-да

Или только иногда? – да-да

Не устали отвечать? – ать-ать

Разрешаю помолчать – ать-ать

МОРЯКИ

Учасники сидять у колі. Тренер: 

- Хвиля набігає на берег (учасники: „Шшшш”, - і виконують від себе руками хвилеподібні рухи).

- Хвиля повертається у море (учасники: „Ссссс”, - і руки з хвилеподібними рухами повертаються назад).

- Чайка над хвилями , - учасник, на якого показує тренер, оббігає коло, махаючи руками, а інші учасники говорять: „Кві, кві, кві”, - і теж махають руками.

-  До причалу наближається корабель , - учасники: „Ту, ту, ту”.

- А на кораблі веселі моряки співають пісню , - всі беруться  руками за плечі один одного і, розкачуючись вліво, вправо, вперед, назад, співають пісню.

Море гойдало наш бот – Хо, хо.

Зліва направо, назад, вперед.

Ми не боялись, ми сильно тримались.

Моряки - відважний народ – Хо, хо.

І все повторюють спочатку.

УВАГА

Розподіл уваги – важливе професійне вміння, яке допомагає вчителеві позитивно впливати на такі явища, пов’язані з навчанням, як втома і перевтома учасників; низький рівень сприйняття та засвоєння нової інформації; відсутність енергії та генерування нових ідей; недостатність часу для оволодіння матеріалом; втрата зацікавленості та інтересу. 

Енергізатори є одним із способів переключення уваги учасників, що сприяє:

· активізації та розвитку уваги;

· підвищенню психічної, фізичної та інтелектуальної активності;

· відпрацюванню вміння „бути тут і зараз”;
· розвитку креативного мислення та концентрації.

ПЕРЕМОГА!!!

Учасники встають так, щоб навколо них був вільний простір.

Ведучий пропонує різні завдання. Після кожного разу, виконавши завдання, учасники піднімають руку високо над головою і показуєте знак „V”- знак перемоги :

- візьміть себе за правий лікоть і напишіть ним у повітрі своє ім’я;

- візьміть себе за лівий лікоть і напишіть ним у повітрі своє прізвище;

- правим коліном напишіть ім’я свого найкращого друга;

- лівим коліном напишіть ім’я людини, якою ви пишаєтесь;

- головою – дату свого народження;

- лівою п’яткою – місце, де ви любите найбільше відпочивати;
- правою п’яткою – назву поверхні, якою найбільше люблять ходити ваші стопи (пісок, лід, сніг, зорана земля і т. д.);

- двома руками одночасно намалюйте у повітрі зовнішній вигляд будівлі, в який ви живете, або в якій хотіли би жити.

Запропонуйте учасникам придумати, якими частинами тіла можна ще написати або намалювати певні речі. 

Пропозиції учасників повторюють всі разом.

ЇСТІВНЕ - НЕЇСТІВНЕ

У колі, кидаючи м’яч один одному, учасники називають певний предмет або їжу. Якщо їстівне – ловлять м’яч руками, неїстівне – відбивають ногою або не ловлять м’яч.

БРИТО – СТРИЖЕНО

Ведучий пропонує різні рухи у досить швидкому темпі. Завдання учасникам, які стоять у колі, виконувати рухи навпаки. Наприклад, ведучий підняв праву руку, учасники – опустили праву руку.
Поступово роль ведучого беруть на себе і самі учасники: хтось один демонструє певний рух, а всі інші - виконують навпаки.

ШВИДКІСТЬ МИСЛЕННЯ

1 варіант 

Учасники сидять у колі. Особа, яка кидає м’яч, говорить одне з трьох слів: повітря, земля чи вода. Той, хто ловить м’яч, на слово: - „повітря” говорить назву птаха, 

- „земля” – назву тварини, 

- „вода” – назву риби. 

Вправа проводиться у швидкому темпі.

2 варіант

Почувши слово повітря, земля або вода, (або, як варіант, інші слова, зв’язані з темою уроку) той, хто ловить м’яч, називає прикметник (наприклад, вода холодна, земля різнобарвна) або дієслово (наприклад, п’ю воду, впускаю повітря в дім) і т. д. Зверніть увагу на можливість створення незвичних, фантастичних поєднань.

3 варіант

Ведучий називає слово, наприклад, „свято”.

· Свято яке?

Учасники шукають всі прикметники, які починаються з „с” і називають їх, кидаючи один одному м’яч. Наприклад, свято сімейне, сонячне, співоче, смарагдове. Потім знаходять прикметники до слова „свято”, які починаються з літер „в”, „я”, „т”, „о”.Свої відповіді учасники, як варіант, посилюють жестами та мімікою.

4 варіант

Почувши назву предмета, учасники однією фразою або реченням, говорять, як даний предмет використати. У даній вправі важливо запропонувати креативні, незвичні відповіді.

ФАНТАЗІЙНО ФАНТАЗІЙНЕ
До уваги беруть два слова, між якими є певна змістова дистанція, що активізує увагу учасників при створені єдиного фантастичного цілого. Слова частіше використовуються не в їх звичайному значенні. Наприклад, кіт і літак. Ці слова можна поєднати так: кіт з літаком, кіт в літаку, кіт на літаку, літак кота. Кожне з поєднань  - основа для вигадування ситуацій, з яких утворюється казка.

ЗАМОК І ПРИНЦЕСА

Учасники об'єднуються в групи по троє: двоє тримаються за руки, створюючи коло - замок, а третій – принцеса стає в центрі кола - замку. Коли ведучий говорить слово:
· замок – принцеси не рухаються, а замки, тримаючись за руки, шукають собі нову принцесу;

· принцеса – замки не рухаються, а принцеси шукають собі новий замок;
· бал – всі трійки танцюють вальс.

· землетрус – всі учасники (і ведучий також) міняються місцями, утворюючи знову групи по троє.

Хто не встигне, стає ведучим. 

ДЖІНГ-ДЖАНГ

Учасники сидять у колі. Той, хто розпочинає гру, кладе одну руку на грудну клітину, іншу на голову і говорить: „Джінг-Джанг”. Пальці руки, які лежать на грудній клітині, вказують на особу справа чи зліва. Ця особа, мовчки, вказує на когось у колі. І той учасник, на якого вказали, робить Джінг-Джанг, визначаючи у такий спосіб особу, яка вказує на когось у колі.

Особа, яка помилиться (наприклад, скаже Джінг-Джанг замість просто вказати рукою), вибуває з гри, але залишається у колі і постійно на когось показує або весь час говорить „Джінг-Джанг”.

ЩО ПРИВЕЗТИ?

Учасники сидять у колі. Особа в центрі кидає комусь м’яч і говорить: „Їду до Львова. Що звідти привезти?”. Той, хто отримав м’яч, називає речі на ту літери, з якої починається назва міста (наприклад, Львів): лимон, лисицю, лампу, ложку і т. д. Той, хто затримається з відповіддю, входить у центр кола і далі проводить гру.

ГНІЗДЕЧКА ПРИЙМАЮТЬ ГОСТЕЙ
1 варіант

Кожен учасник певним чином окреслює свій простір - гніздечко: газета, хула-хуп, шарф, ручки або олівці, розкладені на підлозі. 

Коли учасники займають свої „гніздечка”, ведучий говорить: „Гніздечка, гніздечка, приймайте гостей!” – і всі учасники змінюють гніздечка. В цей момент ведучий теж входить у гру. Той, хто залишиться без гніздечка, знову вигукує: „Гніздечка, гніздечка приймайте гостей!” - і т. д.
Обговорення

- Що ви відчували, коли будували власне гніздечко?

- Як ви почували себе в гніздечках інших учасників?

2 варіант

Всі учасники мають гніздечка, а один – ні. За знаком ведучого учасники обмінюються гніздечками, домовляючись один з одним поглядом. Особа без гніздечка уважно стежить за групою і намагається зайняти гніздечко когось з учасників. Той, хто залишився без гніздечка, проводить гру далі.

РОБОТИ

За сигналом тренера учасники у колі виконують такі команди: ВПЕРЕД, НАЗАД, СТОП, ВПРАВО, ВЛІВО, КРУГОМ.

Учасникам пропонується уявити, що кожен з них перетворився у робота і тому всі рухи виконуються подібно роботам - чітко, повільно.

Робот може складатися з: одного учасника, двох, трьох, чотирьох...

Роботи виконують рухи за командою тренера або когось з учасників. Або, наприклад, з групи чотирьох роботів вибирають одного інструктора, який дає роботам певні команди, веде по маршруту через різні перешкоди і слідкує за тим, щоб його роботи не зіштовхнулися з іншими і виконували дії як одне ціле.

ДРУКАРСЬКА МАШИНКА
1 варіант

 - Уявіть собі, що кожен з вас – літера на клавіатурі друкарської машинки (учасники отримують  одну літеру алфавіту). 

Тренер називає  слово, наприклад, „урок ”.

Тоді особа, у якої літера „у”, плескає у долоні один раз. Потім всі разом плескають у долоні. Далі плескає особа, у якої „р”, і один раз плескають всі разом і т. д.

Якщо „машинка ” робить помилку, то слово „друкують” спочатку.

2 варіант

Тренер пропонує при „друкуванні” слова плескати всім у долоні між літерами два рази або два рази після голосної і один раз  після приголосної. 

ДАВНІ БОГИ

Перед забавою тренер обговорює разом з учасниками, який рух буде притаманний кожному з богів, наприклад: 

· Вітер – учасники об’єднуються в трійки, шумлять і бігають по кімнаті, кружляючи.
· Дощ - учасники об’єднуються в пари і плескають у долоні.
· Буря - учасники об’єднуються в четвірки і тупотять ногами.
· Вогонь - учасники об’єднуються в п’ятірки, в яких через одного встають і присідають з піднятими руками.
· Ріка – всі утворюють коло чи просто беруться за руки і виконують руками і всім тілом хвилеподібні рухи.
· Сонце – учасники застигають на місці, піднімають руки вверх і виблискують промінчиками – то збирають пальчики в кулачок, то випрямляють.

Отже, тренер називає ім’я одного з богів і вмикає музику. Завдання учасникам: швидко зорієнтуватися, який рух є характерним для даного бога, і наслідувати його. Через 2-3 хв. тренер вимикає музику і називає ім’я іншого бога і т. д.

Як варіант, тренер разом з учасниками вигадують невеличку історію про богів, постійно під час розповіді називаючи їх імена.

Отже, завдання тренеру: цікаво розповісти історію, а учасникам - виконати рухи тих богів, імена яких згадуватимуться. 

РИТУАЛИ

Мета проведення рухавок – ритуалів
· Існують певні ритуали початку та закінчення заняття. Вони допомагають розвивати відчуття часу; налаштовують учасників на нову діяльність та взаємодію.

· Відновити енергію групи.

· У простий і зручний спосіб переключають увагу учасників.

· Створюють умови для надання та отримання зворотного зв’язку.

· За малий проміжок часу допомагають налагодити взаємодію між всіма учасниками. 

· Впроваджуючи ритуали, які повторюються на кожному занятті, розвиваємо в учасників відчуття надійності, постійності, захищеності, тим самим сприяючи народженню бажання випробувати себе у чомусь новому.

Наприклад, тренер вибирає будь-який рух (або пропонує вибрати цей рух учасникам) – аплодуємо всім, беремось за руки і дякуємо за співпрацю. Дану послідовність рухів учасники виконують в кінці кожного заняття. 

Завершення заняття одним і тим самим ритуалом – це як підпис групи і тренера. Чому це важливо? Під час заняття обговорюються багато різних тем, запланованих і ні, загальних і особистісних. Тому важливо створити умови для переключення уваги та врівноваження емоцій учасників.

Зверніть увагу на те, щоб ритуали були цікавими, короткими, незвичними, проводилися на емоційному підйомі, запам’ятовувались учасникам.

ЗВУК ГРУПИ

Закінчуючи заняття, учасники сідають у коло, заплющують очі, і відчувши дотик ведучого, промовляють або проспівують той звук, який приходить їм в голову після закінчення заняття і певним чином на рівні відчуттів характеризує його. Коли всі учасники відтворили свої звуки, тренер пропонує всім разом, не розплющуючи очей, повторити свій звук. Це і є звук групи!

Обговорення 

- Що ви відчували, коли чули звуки інших учасників, коли проспівали свій звук, а коли пролунав звук групи?

ПРИЄМНА ФРАЗА

Утворюється внутрішнє і зовнішнє коло. Учасники внутрішнього кола залишаються стояти на місці, а учасники зовнішнього кола рухаються за годинниковою стрілкою - від учасника до учасника  внутрішнього кола і шепочуть кожному на вушко фразу, яку б їм (тим, хто говорить)  було приємно почути при поверненні додому. 

Завдання учасникам, які стоять на місці і слухають: заплющити очі „відчути фразу ”, без вербальних або невербальних реакцій на неї.

Важливо, щоб вправа проходила у повній тиші. За кілька хвилин учасники внутрішнього і зовнішнього кола міняються завданнями.

Обговорення

- Що ви відчували, коли вам говорили „свої” фрази?

- Що ви відчували, коли ви говорили „свою” фразу?

Інколи учасники після даної вправи надзвичайно переповнюються почуттями, внутрішніми переживаннями, тому важливо деякий час відвести на роздуми і вже після цього провести обговорення. 

МАСАЖ У КОЛІ

Учасники стають у коло один за одним. Тренер:

- Уявіть собі, що зараз літо. Ранок. Ви прокинулись. Потягнулись, відчуваючи легке тепло і ніжну прохолоду у всьому тілі. Вдихнули, наповнюючи свіжим повітрям легені, нахилились і видихнули.

Перші проміні сонця легенько, майже непомітно торкаються вашого обличчя, голови, очей, лоба, носа, рук, ніг, плечей, спини, живота, (учасники торкаються згадуваних частин тіла).

Але сонце піднімається вгору, тепла сила променів відчувається все більше.

Промені лоскочуть спину, граються на ній, танцюють, тупотять (у колі один одному учасники виконують масаж спини).

Стає гаряче-гаряче... І ви стрибаєте у воду (учасники роблять глибокий вдих, присідають). Хвиля приємної чистої води огортає вас, дарує свіжість, чистоту та виносить вгору на поверхню (учасники підіймаються, встають на пальчики, тягнуть руки вгору - видих). 
ПРАВА - ЛІВА
Завершуючи зустріч, учасники встають у коло. Тренер:

- Розкрийте, будь-ласка, свою ліву долонь і покладіть на неї той досвід, з яким ви прийшли сьогодні. Відчуйте вагомість вашого досвіду, його цінність та значимість для вас. А тепер покажіть, будь-ласка, свою праву долонь і покладіть на неї ту інформацію і досвід, який ви отримали сьогодні. Відчуйте, чим є для вас цей досвід, його цінність для вас. І коли я скажу: „Готово! Давай!” – ви з’єднаєте дві долоні разом – об’єднаєте два досвіди, минулий і сьогоднішній. Отже, ГОТОВО! ДАВАЙ! Дякую за співпрацю. До побачення.   

КОЛЕКТИВНИЙ ВИГУК

Утворюючи коло, учасники беруться за руки і присідають.   За   сигналом   тренера всі учасники почи​нають протяжно промовляти  певний  звук, поступово посилюючи його і одночасно з цим повільно піднімаючись. Куль​мінацією   стає   підстрибування   і   вигук. Потім   всі дії виконуються у зворотному порядку.

(Різдванецька Л. В)

ПРИВІТ! ДО ПОБАЧЕННЯ!
Учасники вільно рухаються по кімнаті і, подаючи руку для привітання один одному, говорять: „Привіт! Як твої справи?” або „Привіт! Я радий тебе бачити!”, „Я радий, що ти тут”. 

Але у цій грі є одна важлива умова: вітаючись з кимось, учасник  звільнює свою руку тільки тоді, коли іншою рукою починає вітатися з іншою особою.

Цей ритуал підходить і на кінець заняття або учбового дня. При цьому слова привітання замінюють словами прощання: „Спасибі!” або „Дякую за співпрацю”, чи кожен вирішує сам, за що він дякуватиме учасникові, з яким прощається.

ПРИВІТАННЯ

Тренер пропонує учасникам вигадати свій привітальний жест і під музику вітати ним інших учасників, вільно пересуваючись по кімнаті. 

Також привітальний жест вигадують в парах, трійках і, рухаючись як одне ціле, вітаються з іншими парами. 

ПРИВІТАННЯ ПО КОЛУ

Учасники утворюють коло.

Одна особа виходить  у коло і встає напроти сусіда, що справа, подає йому руку, вітаючись, і називає його ім’я. І так вітає всіх далі по черзі. Коли перша особа привітає трьох учасників, виходить наступний учасник і вітає по колу інших учасників і т. д. 

Привітавши всіх, учасник повертається на своє місце у колі. 

БУЛОЧКА З КОРИЦЕЮ

Ведучий запитує: „Кому  з вас подобається кориця?” - ті, кому подобається, виходять в центр кімнати, беруть один одного за руки, створюючи ланцюжок. 

Ті, хто полюбляє булочки з корицею, пиріжки з корицею, солодощі, гарну компанію і т. д., теж до них приєднуються, аж поки всі не встануть у ланцюжок. 

Потім тренер бере останнього учасника за руку і починає, йдучи навкруги першого учасника, „намотувати” всю групу на нього – „пекти булочку з корицею”. 

Щільно   „замотавшись”,  учасники хвилинку стоять у тиші, прислухаючись до своїх почуттів.

ПОСМІШКА ПО КОЛУ
Учасники  у колі  передають посмішку: кожен учасник повертається до свого сусіда справа і, побажавши йому щось приємне, посміхається, той дякує і, посміхаючись, вітає вже свого сусіда і т. д.

Як варіант, посмішку „беруть у долоні” і передають її по колу 
„з рук в руки”. 

А також, закінчуючи заняття, а інколи і починаючи,   з добрими побажаннями учасники передають по колу запалену свічку, іграшку, м’ячик, дзвіночок або кульку і т. д.

ІМПУЛЬС ПО КОЛУ

У колі всі беруться за руки і, починаючи з тренера, передають один одному потиск руки, при цьому зберігаючи повну тишу. Коли  імпульс дійде до тренера з іншого боку, учасники піднімають руки вгору  і промовляють: „До побачення! До наступної зустрічі!”. 

ПОЧАТОК ДНЯ

Учасники вільно ходять від одного плаката до іншого (плакати висять на стінах або лежать на підлозі) продовжуючи такі речення:

 „На тренінгу я очікую від себе...”;

„Я очікую від групи...;

„Я очікую від тренера...”

Далі відбувається обговорення: „Які рішення, дії учасників збільшать вірогідність здійснення даних очікувань?” (Наприклад - прийняти правила групи.)

ПОДАРУНОК

Закінчуючи заняття, учасники за 5 хв. створюють з газети подарунок тій людині з групи, карточку з ім’ям якої учасник отримав.

ЗВОРОТНІЙ ЗВ’ЯЗОК

Учасники усно у колі дають відповіді на наведені нижче запитання або пишуть відповіді на смужках паперу, які віддають тренеру. Тренер опрацьовує відповіді з метою внесення корективів в майбутньому.

1 варіант

Що б я залишив без змін?

Що б я збільшив?

Що б я зменшив?

2 варіант

Припинити

Почати

Продовжити 

3 варіант

В кінці заняття по колу один за одним  учасники продовжують таку фразу: „Мені було …, тому що...”.

ЕЛЕКТРОСТАНЦІЯ

Учасники стоять у колі і по черзі, починаючи від тренера, правою рукою стискають руку сусіда – передають імпульс.

Коли імпульс повертається до тренера, обійшовши все коло – електростанція включається, виробляючи енергію для всієї групи. Відкриття електростанції учасники вітають аплодисментами.
ЕКСПРЕСІЯ

Утворюється щільне-щільне коло, кожен витягує вперед праву руку, з'єднуючи руки в центрі. Лівою рукою учасники за своїми спинами тримають праву ногу сусіда, що поряд. І підстрибуючи на лівій нозі, учасники всі разом говорять: „Хай сьогодні нам щастить, хай нам завтра пощастить, хай завжди усім щастить! Будьмо!”. 

На слово „Будьмо”, учасники розплутуються і підстрибують високо вверх. 

Учасники вдруге повторюють вправу, змінюючи положення рук і ніг, якщо була права, то тепер ліва і навпаки.

РИТУАЛ ДЖОАНИ
У колі ведучий промовляє слова і кожну фразу поєднує з відповідними рухами.  

Дякую тобі 

(або вітаю тебе)

Даю тобі любов,

Чую твої потреби,

Бачу твою красу,

Твоя мудрість пливе з найглибшого джерела,

Захоплююсь джерелом мудрості у тобі.

Відчуваю, що ти відчуваєш.

Вірю, що все, що ти робиш, ти робиш якнайкраще.

Дякую небу, 

(або вітаю небо, вітаю землю, вітаю всіх вас, вітаю себе),

Дякую Землі,

Дякую всім вам.

Дякую собі.

ПРО ДІТЕЙ
1. 

Кожна дитина здатна навчатися добре – все залежить від методу навчання.

Дитина запам’ятовує тільки те, що їй цікаво.

Головне – оточення, а не гени.

Дитина сьогодні - зовсім інша, ніж вчора.

Досвід раннього дитинства впливає на подальший спосіб мислення та діяльність дитини.

Ніколи не ігноруйте плач дитини.

Нервозність батьків (педагога) є заразною.

Уникайте при спілкуванні з дитиною сюсюкання.

Ігнорувати дитину – це гірше, ніж балувати.

Дитячі страхи інколи криються в таких речах, про які дорослі і не здогадуються.

Злість і заздрість у дитини – це вираження її безсилля.

Уникайте порівнянь дитини з іншими та висміювання її в присутності інших.

Дитину краще похвалити, ніж сердитися на неї.

Інтерес – кращий стимул до навчання і розвитку.

Дитині подобається все ритмічне.

Цікаве діти вважають правильним, нецікаве – неправильним. 

Дитяча уява і фантазія розвивають творчі здібності у дитини.

Неправильне харчування породжує погані звички на все життя.

Успіх в одній справі породжує впевненість в інших справах.

Фізичні вправи сприяють розвитку інтелекту.

Тренуйте ліву руку так само, як і праву.

Навчайтесь в дітей.

Діти – це не приватна власність батьків.

Невпевненість матері – шкода для дитини.

Дитина має потребу у спілкуванні як з матір’ю, так і з батьком.

Замість того, щоб виховувати дітей, виховуйте себе та батьків дітей.

Масару Ібука, директор асоціації раннього

 розвитку та організації „Навчання талантів”
2. 

Малювання, спів, танець, робота з тістом, глиною – це елементи арт-терапії, які допомагають дитині справитися зі страхами.

Часто агресивна поведінка дитини – це намагання привернути увагу інших до своїх потреб, відстояти право на власну думку, рішення.

Запитуйте дітей: „А що тобі хочеться? Що ти плануєш?

Як би ти це зробив? Як би ти діяв?”.

Агресивна поведінка – це сигнал неблагополуччя дитини, це прояв її внутрішнього дискомфорту.

Гра найкраще знімає вербальну (хочеться крикнути) і тактильну агресію (хочеться вдарити).

Покарання має слідувати зразу ж за проступком. 

Важливо, щоб дитина під час покарання розуміла, за що її покарали і не відчувала приниження.
Не порівнюйте свою дитину з іншими, навіть подумки.

Сором’язливість є там, де існує авторитарний стиль виховання, де кожну дитину підганяють під стереотип „ідеальної дитини”, де недоліки дитини висміюються і де діє система нагород і покарань.

Займайтеся розвитком власного потенціалу і пам’ятайте: „Ви - луки, з яких ваші діти, як стріли, послані вперед...” (Джебран Дж. Х. Поема „Пророк”).

Важливо донести до дитини:

· Я приймаю тебе таким, яким ти є.

· Я тебе люблю не за те ... (що ти добрий, гарно вчишся...). Я люблю у тобі ...(доброту, рішучість...).

· Якщо дитина себе постійно з кимось порівнюватиме, то у неї просто не залишиться часу і сил, щоб зрозуміти, яка ж вона насправді.

· Важливе не оцінювання дитини, а зацікавлення дорослим тим, чи отримує дитина задоволення від процесу навчання.

· Не існує невиправних помилок – є досвід.

· Не соромно не знати. Соромно не намагатися пізнати.

· Відокремлюйте проступок від того, хто його зробив (не „Ти хороший, тому що це зробив ”, а „Мені радісно, коли я бачу, що це зроблено”).

Світлана Ройз „Чарівна паличка для батьків”
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