Активный метод релаксации.
По команде учителя учащиеся, стоя около парты, изображают одну из стихий: воздух, землю, огонь, воду.
Воздух: ученики начинают дышать глубже, медленно вдыхая и выдыхая воздух; представляя себя огромной губкой, жадно впитывающей кислород из воздуха. Можно предложить несколько раз всем зевнуть для компенсации недостатка кислорода в организме.
Земля: ученики должны постараться «заземлиться», установить контакт с землёй; можно покрутиться на одном месте, посильнее надавить на пол.
Огонь: учащиеся активно двигают руками, ногами, изображая языки пламени; учитель предлагает всем постараться почувствовать, как ко всему телу приливает энергия.
Вода: учащиеся должны представить, что кабинет – это бассейн, и они спокойно плывут, делая мягкие свободные движения.
Желательно, чтобы учитель также принял участие в выполнении упражнений, это позволит более стеснительным детям стать более уверенным при выполнении упражнений.

1. Источник АМО: Лазарев Т.В. Образовательные технологии новых стандартов. Часть 1. Технология АМО.
2. Музыкальное сопровождение этапа релаксации можно взять здесь:

http://music.yandex.ru/#!/album/90283
