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"Улыбнись" 
 

    Дети ложатся на ковер. Закрывают глаза. « Кто сегодня быстро бегал, прыгал 

и скакал. Тот, конечно, не устал, но устала голова, Думать ей всегда пора. Надо 

просто полежать, вспомнить солнце, море. Посмотреть внутрь себя и звездочку 

увидеть, рядом с луною. Вот она блестит и улыбается. И от луны зажигается. 

Если это увидел ты. Глазки открой, посмотри на друзей, улыбнись.  

 

"Слон" 

     Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. 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!”.  

 

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

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

 

"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.  

 



"Тишина" 
- Тише, тише, тишина!  Разговаривать нельзя!  

Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать 

 И тихонько будем спать.  

 

"Кукушка" 
 

    Дети лежат на ковре, с закрытыми глазами. «Тихо, тихо стало вдруг. 

Солнышко уснуло. Одуванчик спит давно, и кузнечик тоже. А кукушке все 

равно, спать она не может. Все ку-ку-ку-ку, за окошком вторит. Отдохну и я 

немножко, а теперь взгляну в окошко. 

 

"Дружные дети" 

 

     Дети лежат на ковре. «Дружные дети в нашем саду, очень я их успокоить 

хочу. Глазки закройте друзья и представьте. Озеро, лебеди, небо прекрасное. Ну 

а теперь вы представьте волну. Вот окатить ею вас я хочу. Страшно? Нисколько. 

Еще полежите. Ну, а теперь все дружно глаза отворите». 

 

"Берег" 
 

      Дети стоят на ковре и смотрят на ведущего. « Стойте рядом, стойте вместе. 

Берег здесь, а вы на месте. А теперь глаза закройте. И попробуйте, так стойте» 

                                 

"Желание" 

 

    Дети лежат на ковре лицом вверх. На потолке звезды. « Глазки смотрят на 

небо прекрасное. Видите сколько звезд на небе ясном. Можно их сосчитать, а 

можно выбрать одну. И желанье свое загадать. Раз, два, три желание звездочка 

мое прими!» 

 



"Рыбки" 
 

     Дети сидят и смотрят на панно «Рыбы в море». «Море волнуется, море 

полниться. Очень уж хочется с небом сразиться. Рыбки плывут все и без 

остановки. Глазки закрой и следом плыви. Глазки открой и эту же рыбку найди». 

 

"Цветы на поляне" 

 

   Дети лежат на животе и смотрят на панно «Цветы на поляне» « Цветы на 

поляне дружно стоят. Цветы здесь опять ожидают ребят. Я сделаю шаг и 

остановку. Подумаю, так ли ступаю я ловко. А вес мне цветы кивают. Давай 

ложись на полянку и отдыхай. Я глазки закрою и снова в пути. Цветы и цветы - я 

иду по росе» 

 

"Дождик" 

 

     Дети лежат на ковре, на животе с начала с открытыми глазами. «Дождик – 

кап-кап по крыше. Вот уже его не слышно. Глазки закрываются, с солнышком 

встречаются. Вижу солнце вдалеке и кораблик на реке. Дождик вдруг полил 

рекой, зонтик я открыл большой. Дождик убегает, глазки открываю». 

 

 

"Отдых" 
 

    Дети лежат на ковре с закрытыми глазами. « Птицы поют с утра и до вечера. 

Слушать люблю, когда делать мне нечего. Вот и сейчас поют, и поют. Я 

отдыхаю и думаю тут. Вырасту, стану большим, умным, красивым таким. 

Просто надо уметь отдыхать. А то можно быстро устать. Если глаза работали, 

подумай отдохнуть охота ли им». 

                                

 



"Игрушки" 

 

1. «Петрушка »: все тело мягкое, тряпичное, расслабленное(15-20 сек).  

2.« Буратино»: все тело напряженное, твердое деревянное ( 10-15сек) 

3. Снова «Петрушка» 

                                           

Упражнения на расслабление мышц лица: 

"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 шеи: 

"Любопытная Варвара" 
     Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. 

Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение 

повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное 

положение, расслабить мышцы: 

 Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.  

А потом опять вперед – тут немного отдохнет.  

     Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем вернуться в 

исходное положение, расслабить мышцы: 

 А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех!  

Возвращается обратно – расслабление приятно!  

     Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться в 

исходное положение, расслабить мышцы:  

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись! 

 Возвращаемся обратно – расслабление приятно!  

 

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. лимон бросаю, руку расслабляю. 
        Выполнить это же упражнение левой рукой.  

            Все в порядке, сок готов. 

 

 



"Пара" 

          (попеременное движение с напряжением и расслаблением рук).   

     Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, 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.   

                      

“Вибрация” 

 - Какой сегодня чудный день! 

        Прогоним мы тоску и лень.  

        Руками потрясли.  

        Вот мы здоровы и бодры.  

 

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.  

 

 

 

Упражнения на расслабление всего организма: 

"Снежная баба" 
     Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, 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. 

 

"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!  

                          

«Потянулись – сломались» 

Встать прямо. На вдохе сильно потянуться вверх, вытягивая руки, напрягая тело. 

Постепенно выдохнуть воздух и расслабить тело. Сначала расслабить кисти рук, 

затем – в локтях, потом полностью (руки упали вниз).  



Расслабить шею (голова опускается на грудь). Расслабить мышцы спины и согнуться 

пополам. Туловище расслабилось и обвисло.  

Расслабить колени и мягко упасть на пол. Полежать так. 

 

«Левое и правое» 

     Левая рука напряжена, правая расслаблена; правая рука напряжена, левая 

расслаблена. Левая нога напряжена, правая расслаблена; правая нога напряжена, 

левая расслаблена. Зажмурить правый глаз, левым нарисовать три круга по 

часовой стрелке, три круга – против. Зажмурить левый глаз, правым нарисовать 

три круга против часовой стрелки, три – по часовой стрелке.                                  

 

 

 

 


