
РЕЛАКСАЦИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ 

 К ШКОЛЕ ГРУППЫ. 

                                                   "Драка" 

     Цель: расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.  

     "Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-
накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите 
пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не 
стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!" Это 
упражнение полезно проводить не только с тревожными, но и с агрессивными 
детьми.  

                                  "Воздушный шарик"  

     Цель: снять напряжение, успокоить детей. Все играющие стоят или сидят в 
кругу. 

     Ведущий дает инструкцию: "Представьте себе, что сейчас мы с вами будем 
надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, 
раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите 
глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как 
увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши 
огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их 
друг другу". Упражнение можно повторить 3 раза.  

                                    "Корабль и ветер"  

     Цель: настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали.  

     "Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он 
остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в 
себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и 
пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще 
раз. Я хочу услышать как шумит ветер!"Упражнение можно повторить 3 раза.  

                                 "Подарок под елкой"  

     Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз.  
    "Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о 
замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, крепко-крепко зажмуриваете 
глаза и делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь 
выдохните и откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы 
рады? Улыбнитесь".После выполнения упражнения можно обсудить (если дети 
захотят), кто, о чем мечтает.  

                                          "Дудочка"  

     Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг губ.  



     "Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к 
губам. Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в 
трубочку. Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!" Все 
перечисленные упражнения можно выполнять в группе, сидя или стоя за 
столами.  

                                            " Цветок " 

  

     Цели: снятие психоэмоционального напряжения.    

     Под спокойную  расслабляющую музыку покажите ребёнку фотографии 
различных цветов, если есть комнатные цветы – пусть он подойдёт к ним, 
потрогает листочки. Можете предложить полить цветы. Спросите, какой цветок 
ему понравился больше всего? Каким бы цветком он хотел стать? Затем скажите: 

«Ты выбрал замечательный цветочек! И сейчас ты можешь превратиться в него. 
Давай попробуем!   Сядь на корточки, опустите голову и руки. Представь, что ты 
маленькое семечко, из которого вырастет большой и красивый цветок. 
Представил? Отлично! Теперь теплый-тёплый луч солнца достиг земли и согрел 
тебя. Тогда проклюнулся росток. И вот, из ростка стал вырастать прекрасный 
цветок. Стал расти ты! Начинай медленно вставать. Расти-расти…и вот ты уже 
какой большой! Теперь разведите руки в стороны. Ты нежишься на солнышке, 
подставляешь теплу и свету каждый лепесток. Улыбнись, приподними 
подбородок, представьте, что ты смотришь на солнышко, медленно поворачивай 
голову вправо-влево. Тебе спокойно, приятно. Тебе очень  хорошо.  Теперь 
соедини свои ладони. Пусть это будет бутон. На него дует ветерок – подуй на свои 
ладони. Бутон не раскрывается. А ветер всё продолжает дуть. Он усиливается. Дуй 
на ладони всё сильней и сильней! Но вот выглянуло солнышко, ветер стих. Согрей 
своим дыханием ладошки. Стало тепло и хорошо. Бутон начал раскрываться.  
Начинай медленно разводить свои пальчики в сторону. Бутон раскрылся! 
Улыбнись ему. 

Примечание:  По завершению упражнения можно предложить ребёнку 
нарисовать цветок, которым он был, и придумать про него историю. 

                                                   "Буря на море" 

     Цель: расслабить мышцы тела, рук, развивать пластику.  

     Дети встают в круг, изображая бурное волнение моря; часть детей изображает 
рыбок, которые прячутся на дно морское, чаек, которые быстро машут крыльями 
и прячутся на берегу. 

                                                        "Гроза"  

     Цель: расслабить мышцы рук и ног, развивать пластику.  

    Дети становятся в круг. Воспитатель говорит детям, что пред грозой обычно 
очень тихо, и просит детей замереть. Затем слышатся отдаленные тихие звуки: 
дети трут ладошку о ладошку. Звуки постепенно усиливаются: дети хлопают в 
ладоши, вначале тихо, потом громче. Вот уже слышна гроза: дети топают ногами. 



Гроза в разгаре: дети громко топают ногами и хлопают в ладоши. Но вот гроза 
начинает убывать: все движения в обратном порядке. 

                                               "Водопад"  

     Цель: эта игра на воображение поможет детям расслабиться.  

     "Сядьте поудобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и выдохните. 
Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный 
водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представьте 
себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный белый свет 
струится по вашей голове... Вы чувствуете, как расслабляется ваш лоб, затем рот, 
как расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим плечам, затылку и 
помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет стекает с вашей спины, 
и вы замечаете, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой 
и расслабленной.  
А свет течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они расслабляются и 
вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать и выдыхать. Это 
позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно. Пусть свет течет 
также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони 
становятся все мягче и расслабленнее. Свет течет и по ногам, спускается к вашим 
ступням. Вы чувствуете, что и они расслабляются и становятся мягкими. Этот 
удивительный водопад из белого света обтекает все ваше тело. Вы чувствуете себя 
совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом вы все глубже 
расслабляетесь и наполняетесь свежими силами... (30 секунд).  
Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно расслабил... 
Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза". После этой игры стоит 
заняться чем-нибудь спокойным.   

                                         "Танцующие руки" 

      Цель: если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст им (особенно 
огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне 
расслабиться.  

     "Разложите большие листы оберточной бумаги (или старые обои) на полу. 
Возьмите каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося 
вам цвета. Теперь ложитесь спиной на разложенную бумагу так, чтобы руки, от 
кисти до локтя, находились над бумагой. (Иными словами, так, чтобы у детей был 
простор для рисования.) Закройте глаза, и, когда начнется музыка, вы можете 
обеими руками рисовать по бумаге. Двигайте руками в такт музыке. Потом вы 
можете посмотреть, что получилось" (2-3 минуты). 

                  "Слепой танец" (Игра проводится под музыку). 

     Цель: развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного 
напряжения.  

     "Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет "слепой". 
Другой останется "зрячим" и сможет водить "слепого". Теперь возьмитесь за руки 
и потанцуйте друг с другом под легкую музыку (1-2 минуты). Теперь поменяйтесь 
ролями. Помогите партнеру завязать повязку". В качестве подготовительного 
этапа можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, кто 



видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глазами пытается 
повторить эти движения, не отпуская рук, 1- 2 минуты. Потом дети меняются 
ролями. Если тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не 
настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами. По мере избавления ребенка от 
тревожных состояний можно начинать проводить игру не сидя, а двигаясь по 
помещению.  

 

                                                   "Буря на море" 

     Цель: расслабить мышцы тела, рук, развивать пластику.  

     Дети встают в круг, изображая бурное волнение моря; часть детей изображает 
рыбок, которые прячутся на дно морское, чаек, которые быстро машут крыльями 
и прячутся на берегу. 

                                                        "Гроза"  

     Цель: расслабить мышцы рук и ног, развивать пластику.  

    Дети становятся в круг. Воспитатель говорит детям, что пред грозой обычно 
очень тихо, и просит детей замереть. Затем слышатся отдаленные тихие звуки: 
дети трут ладошку о ладошку. Звуки постепенно усиливаются: дети хлопают в 
ладоши, вначале тихо, потом громче. Вот уже слышна гроза: дети топают ногами. 
Гроза в разгаре: дети громко топают ногами и хлопают в ладоши. Но вот гроза 
начинает убывать: все движения в обратном порядке. 

«Дерево» 

     Стоя или сидя за столом, ноги поставьте вместе, стопы должны быть прижаты 
к полу, руки опущены, спина прямая. Сделайте спокойный вдох и выдох, 
успокойте дыхание и плавно поднимите руки вверх. Держите их на уровне ушей, 
ладонями друг к другу, пальцы вместе. Потянитесь всем телом. Внимание 
сосредоточьте на позвоночнике. Дыхание произвольное, спокойное. Вытягиваясь 
вверх, представьте крепкое, сильное дерево. Оно корнями глубоко вросло в землю. 
Высокий, стройный ствол тянется к солнцу. Ваш организм, как дерево, наливается 
силой, бодростью, здоровьем. Держите позу 15-20 секунд. Затем плавно опустите 
руки и расслабьтесь, сделав два-три спокойных вдоха и выдоха, удлиняя выдох. 

«Божественная лоза» 

     Выполняется сидя или стоя, руки опущены. Заведя руки за спину, соедините 
ладони. Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти 
так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти приподнимите, 
спину выпрямите, грудную клетку максимально разверните, плечи отведите 
назад. Дыхание произвольное, спокойное. Удерживайте позу 20 — 30 секунд. 
Затем медленно вернитесь в исходное положение. Погладьте запястья, снимите с 
них напряжение, встряхните кистями и спокойно подышите. Само название позы 
говорит о ее красоте. Ваша спина становится ровной, мышцы крепкими, руки 
гибкими. Вам дышится легко и свободно. Грудная клетка раскрылась, ушло 
напряжение, сердце работает равномерно. 



     Если дети, сидя за столом во время объяснения воспитателя, заменят 
традиционное складывание рук (хотя бы иногда) на эту позу, то их спина всегда 
будет прямой. 

«Лебедь» 

 

         Сядьте так, чтобы спина касалась спинки стула, или встаньте прямо. Руки 
опустите, плечи отведите назад. Руки за спиной возьмите в замок и медленно 
поднимайте их вверх, не наклоняя туловища. Обратите внимание на область 
между лопатками, почувствуйте тепло между ними и плавно опустите руки. 
Отдохните, сделав несколько спокойных вдохов и выдохов. 

     Это упражнение помогает снять напряжение в спине, укрепляет мышцы спины, 
улучшает кровообращение в позвоночнике и подвижность в плечевых уставах. 
Заметьте, когда вы долго сидите, вам невольно хочется оттянуть руки назад, сам 
организм просит об этом. Так помогите ему. 

«Перекрест» 

 

    Встаньте или сядьте прямо. Правую руку с силой вытяните вверх, левую 
опустите вниз. Затем правую руку опускаете по позвоночнику вниз, ладонью 
к позвоночнику. Левая рука развернута тыльной стороной к спине так, чтобы 
средний палец коснулся позвоночника, и тянется к правой руке. Постарайтесь 
сцепить пальцы в замок. Голову держите ровно, поднятый вверх локоть прижмите 
к голове. Удерживайте это положение 10-15 секунд. Затем опустите руки 
и отдохните. Повторяйте упражнение, меняя положение рук. 

      Это упражнение полезно не только для укрепления позвоночника, оно 
улучшает его состояние при искривлении и других нарушениях осанки. Если 
позвоночник искривлен вправо — дольше удерживайте снизу правую руку, если 
влево — левую. Поза перекреста позволяет восстановить мышцы плеча при их 
атрофии, помогает регулировать кровяное давление, полезна при бессоннице. 

«Скручивание» 

     Сядьте на стул боком к спинке, ноги вместе. Правой рукой держитесь за правую 
сторону спинки стула, а левой — за левую. Медленно на выдохе скручивайте 
верхнюю часть туловища так, чтобы грудная клетка стала параллельна спинке 
стула (голову можно поворачивать в любую сторону). Оставайтесь в этом 
положении 5-10 секунд. Сосредоточьте внимание на позвоночнике. Вернитесь 
в исходное положение, сделайте несколько вдохов и выдохов и повторите 
упражнение с поворотом в другую сторону, поменяв исходное положение на стуле. 

 

    Это упражнение помогает снять напряжение спинных мышц, укрепляет 
плечевой пояс, улучшает кровоснабжение позвоночника и снимает умственную 
усталость. Сосредоточив внимание на дыхании, вы поможете расслаблению мышц 
спины и успокоите мозг. 

  

 


