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Советы по проведению релаксационных упражнений: 

 Прежде чем выполнять упражнение с детьми, попробуйте сделать это 

самостоятельно. 

 Не забывайте, что напряжение должно быть кратковременным, а 

расслабление - более длительным. Обратите внимание детей на то, как 

приятно состояние расслабленности, спокойствия. 

 Перед каждым упражнением настройте детей, найдите способ 

заинтересовать их. 

 Не повышайте голос при проведении релаксационного упражнения. 

 Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении приятной, 

спокойной музыки. 

 Разучивать с детьми новые релаксационные упражнения следует 

планомерно. 

 Упражнения на релаксацию можно проводить в течение 3-5 минут. 

 При использовании упражнений на релаксацию отдельных частей тела 

стоит учитывать предыдущий вид деятельности детей (если было 

рисование или аппликация, то можно использовать упражнения на 

расслабление мышц рук, спины и шеи) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Упражнения на расслабление мышц лица 

 “Озорные щечки” 

Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно выдохнуть 

воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть губы трубочкой, 

вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. Затем расслабить 

щеки и губы. 

 “Рот на замочке” 

Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на “замочек”, 

сильно-сильно сжав губы. Затем расслабить их: 

У меня есть свой секрет, не скажу его вам, нет (поджать губы).                                     

Ох, как сложно удержаться, ничего не рассказав (4–5 с).                                             

Губы все же я расслаблю, а секрет себе оставлю. 

 “Злюка успокоилась”. 

Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы. Рычать что есть сил. Затем 

сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко открыв 

рот, зевнуть: 

А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь.                                            

Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать).                                    

Чтобы злоба улетела, и расслабилось все тело,                                                              

Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться,                                                      

Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть). 

Упражнения на расслабление мышц рук 

 “Лимон” 

Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, из 

которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее правую руку 

в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем бросить “лимон” и 

расслабить руку: 

Я возьму в ладонь лимон.                                                                                        

Чувствую, что круглый он.                                                                                                 

Я его слегка сжимаю -                                                                                                     

Сок лимонный выжимаю.                                                                                                 

Все в порядке, сок готов.                                                                                                 

Я лимон бросаю, руку расслабляю. 



Выполнить это же упражнение левой рукой. 

 “Пара” (попеременное движение с напряжением и расслаблением рук) 

Дети стоят друг против друга и касаются ладоней партнера (руки прямые), с 

напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым, сгибая в локте левую 

руку партнера. Левая рука при этом сгибается в локте, а у партнера выпрямляется. 

Расслабление мышц плечевого пояса 

 «Роняем руки» 

Дети поднимают руки в стороны и слегка наклоняются вперед. По предложению 

ведущего снимают напряжение в плечах и дают рукам упасть вниз. Повиснув, 

руки слегка пассивно качаются, пока не остановятся. Упражнение повторяется. 

Руки не следует раскачивать после их падения. Можно подсказать детям образ: 

руки - висят, как веревочки. 

 «Трясем кистями» 

Исходное положение: стоя, ноги врозь, руки согнуты в локтях, кисти пассивно 

свисают. Быстрым и непрерывным движением предплечья трясти кистями, как 

тряпочками. 

 «Стряхиваем воду с пальцев» 

Исходное положение: стоя, ноги врозь, руки согнуты в локтях ладонью вниз, 

кисти свисают. Движением предплечья несколько раз сбрасываем кисти вниз. 

Перед упражнениями полезно предложить детям крепко сжать кисти в кулак, 

чтобы яснее чувствовалась разница в напряженном и расслабленном состоянии 

мышц. 

 «Поднимаем и опускаем плечи» 

Дети как можно выше поднимают плечи, затем свободно опускают их в 

нормальное положение (сбрасывают плечи вниз). 

 «Твердые и мягкие руки» 

Исходное положение: стоя, ноги врозь, руки в стороны. Дети до предела 

выпрямляют все суставы рук (ослабляют напряжение, давая плечам опуститься) и 

напрягают все мышцы - от плеча до концов пальцев. Затем, не опуская рук, 

ослабляют напряжение, давая плечам опуститься, а локти, кисти и пальцы слегка 

пассивно согнуть. Руки как бы ложатся на мягкую подушку. 

 



 «Мельница» 

Дети описывают руками большие круги, делая маховые движения вперед-вверх. 

После энергичного толчка руки и плечи освобождаются от всякого напряжения, 

свободно взлетают, описывают круг и пассивно падают. Движения выполняются 

несколько раз подряд в довольно быстром темпе. Следите, чтобы у детей в плечах 

не возникло зажимов, при которых в руках нарушается правильное круговое 

вращение. 

Упражнения на расслабление мышц ног 

 “Палуба” 

Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги 

шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу - перенести 

массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога напряжена, левая 

расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). Выпрямиться. 

Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать левую ногу к полу. 

Выпрямиться! Вдох-выдох! 

Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать!                                                         

Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем. 

 “Слон” 

Стоя, ноги на ширине плеч. Представьте, что вы слон. Медленно перенести массу 

тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с “грохотом” опустить на пол. 

Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом 

стопы об пол. Произносить на выдохе “Ух!”. 

Расслабление и напряжение мышц корпуса 

 «Роняем руки» 

Дети поднимают руки в стороны и освобождают от напряжения мышцы спины, 

шеи и плеч. Корпус, голова и руки падают вперед, колени слегка подгибаются. 

Затем дети выпрямляются, последовательно разгибаясь в тазобедренном, 

поясничном и плечевом поясе, и принимают исходное положение. 

 «Деревянные и тряпичные куклы» 

Движения помогают осознавать напряженное и ненапряженное состояние мышц 

тела. Изображая деревянных кукол, дети напрягают мышцы ног, корпуса, слегка 

отведенных в стороны рук и делают резкий поворот всего тела, сохраняя 

неподвижными шею, руки, плечи. Ступни крепко и неподвижно стоят на полу. 



Подражая тряпичным куклам, они снимают излишнее напряжение в плечах и 

корпусе, руки висят пассивно. В таком положении дети быстрым, коротким 

толчком поворачивают тело то вправо, то влево. При этом руки взлетают и 

обвиваются вокруг корпуса. 

Упражнения на расслабление всего тела 

 “Снежная баба” 

Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Большая, красивая, снежная 

баба, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в 

стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. 

Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее дети 

изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. 

Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается 

в лужицу, растекшуюся по земле. 

 “Птички” 

Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему 

лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они присели на 

красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели к 

самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запах 

цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички вместе с его 

порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья, они 

почистили клювом свои перышки, попили чистой, прохладной водицы, 

поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь приземлимся в самое уютное 

гнездышко на лесной полянке. 

 “Бубенчик” 

Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной 

“Пушистые облачка”. “Пробуждение” происходит под звучание бубенчика (дети 

медленно садятся, а затем встают). 

 “Летний денек” 

Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит 

релаксация под звучание спокойной музыки: 

Я на солнышке лежу,                                                                                                      

Но на солнце не гляжу.                                                                                                  

Глазки закрываем, глазки отдыхают.                                                                     

Солнце гладит наши лица,                                                                                           

Пусть нам сон хороший снится.                                                                                  

Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!                                                                        



Прогуляться вышел гром.                                                                                            

Гремит гром, как барабан. 

После релаксационного упражнения дети медленно садятся, а затем спокойно 

встают. 

 “Замедленное движение” 

Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на 

колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое 

время, слушая медленную, негромкую музыку: 

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.                                                              

Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.                                                          

Есть у нас игра такая - очень легкая, простая.                                                  

Замедляется движенье, исчезает напряженье.                                                               

И становится понятно - расслабление приятно! 

 “Тишина” 

Тише, тише, тишина!                                                                                                   

Разговаривать нельзя!                                                                                                   

Мы устали - надо спать - ляжем тихо на кровать,                                                              

И тихонько будем спать. 

 


