
Релаксационные упражнения для снятия психического и 

мышечного напряжения для дошкольников 

«Холодно - жарко» 

Инструкция: Вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы 

замерзли, обхватили себя руками; голову прижали к рукам - греетесь. Согрелись, расслабились... Но вот 

снова подул холодный ветер.. 

«Сорви яблоко» 

Инструкция: Представьте себе, что перед вами растет большая яблоня с чудесными большими яблоками. 

Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их не удается. Потянитесь как можно выше, 

поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь, можете сорвать яблоко. Нагнитесь и положите 

яблоки в корзинку, медленно выдохните и расслабьтесь, встряхните руками, потрясите ладошками. 

«Мороженое» 

Инструкция: Вы - мороженое. Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое, как камень. 

Ваши руки напряжены, ваше тело «ледяное». Но вот пригрело солнышко, мороженое стало таять. Ваше тело, 

руки, ноги стали мягкими, расслабленными. Руки бессильно повисли вдоль тела... 

«Факиры» 

Инструкция: Вы - факиры. Сядьте на ковер, скрестив ноги по-турецки, руки на коленях, кисти свисают вниз, 

спина и шея расслаблены, голова опущена, подбородок касается груди, глаза закрыты... (покажите детям эту 

позу). Пока звучит музыка, факиры отдыхают.. Музыка закончилась, факиры работают, все мышцы 

напряжены, голова поднята, глаза смотрят уверенно, прямо перед собой. 

«Улыбка» 

Инструкция: Вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплылся в широкой 

улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до 

ладоней. Сделайте это еще раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются 

мышцы щек... Дышите и улыбайтесь... Ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка. 

«Солнечный зайчик» 

Инструкция: Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше 

по лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке. Поглаживайте 

аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за шиворот - погладьте его и 

там. Он не озорник - он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и подружитесь с ним. 

«Игра с шарфиком» 

Инструкция: Представьте себе, что вам холодно, вы замерзли, обхватили себя руками. Но вот пришла мама и 

принесла шарфик. Вы повязали шарфики на шейки. Покрутили головой из стороны в сторону: хорошо, тепло 

шейкам, улыбнулись друг другу. 

«Пчелка» 

Инструкция: Представьте себе теплый, летний день. Подставьте солнышку ваше лицо, подбородок тоже 

загорает (разжать губы и зубы на вдохе). Летит пчелка, собирается сесть кому-нибудь на язык. Крепко 

закрыть рот (задержка дыхания). Прогоняя пчелку, можно энергично двигать губами. Пчелка улетела. Слегка 

открыть рот, облегченно выдохнуть воздух. 

 

 



«Бабочка» 

Инструкция: Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, носик тоже загорает - подставьте 

нос солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает, на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю 

губу кверху, рот оставить полуоткрытым (задержка дыхания). Прогоняя бабочку, можно энергично двигать 

носом. Бабочка улетела. Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе). 

«Качели» 

Инструкция: Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, ласковое солнышко гладит вас 

(мышцы лица расслаблены). Но вот летит бабочка, садится на брови. Она хочет покачаться как на качелях. 

Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх-вниз. Бабочка улетела, а солнышко пригревает 

(расслабление мышц лица). 

Релаксационный настрой «На полянке» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Представьте себе лесную полянку, на которой растет мягкая травка-муравка. Вы лежите на ней, как на 

перине. Вокруг все спокойно и тихо, вы дышите ровно и легко. Над вами склоняет голову полевой цветок, 

слышится пение птиц, стрекотание кузнечиков. Вы чувствуете, как нежные лучики солнца гладят ваш лоб, 

щечки, дотрагиваются до рук, гладят все ваше тело... (пауза - поглаживание детей). Лучики гладят... (имя), 

ласкают... (и так каждого ребенка). Вам хорошо, приятно... А теперь потянитесь и на счет «три» откройте 

глаза. Вы чудесно отдохнули. 

Релаксационный настрой «Воздушные шарики» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Все вы - воздушные шарики, очень красивые и веселые. Вас надувают, и вы становитесь все легче и легче. 

Все ваше тело становится легким, невесомым. И ручки легкие, и ножки стали легкие-легкие. Воздушные 

шарики поднимаются все выше и выше. Дует теплый, ласковый ветерок, он нежно обдувает каждый шарик... 

(пауза - поглаживание детей). Обдувает шарик... ласкает шарик... Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда 

дует ласковый ветерок. Но вот пришла пора возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на 

счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь своему шарику. 

Релаксационный настрой «Отдых на море» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Вы лежите на берегу моря. Чудесный летний день, мягкий песок. Вокруг все спокойно и тихо, вы дышите 

ровно и легко. Небо голубое, теплое солнце. Мягкие волны подкатываются к вашим ногам, ласково гладят их, 

гладят ваше тело... (пауза - поглаживание детей). Гладят... (имя). Вы ощущаете приятную свежесть морской 

воды. Приятное ощущение свежести и бодрости охватывает все тело: лоб, лицо, спину, живот, руки, ноги. Вы 

чувствуете, как тело становится легким-легким. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и 

жизнерадостным, хочется встать и двигаться. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. ВЫ полны сил и 

энергии. 

 

 

 



Релаксационный настрой «Порхание бабочки» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Представьте себе прекрасный летний день. Вы лежите на зеленом лугу. Вокруг все спокойно и тихо. Вам 

тепло и уютно, вы дышите легко и спокойно. Вообразите себе, что вы — легкие бабочки с большими и 

красивыми крыльями. Ваши ручки легкие-легкие — это крылья бабочки. И тело ваше стало тоже легкое-

легкое, взмахнули крылышками и полетели. С каждым вдохом и выдохом вы все выше и выше парите в 

воздухе. Легкий ветерок нежно гладит ваши крылышки... (пауза - поглаживание детей). Гладит, нежно 

прикасается к... (имя). Вам хорошо и приятно. Но вот пришло время возвращаться домой. Потянитесь и на 

счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь друг другу. 

Релаксационный настрой «Облака» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать...Теплый летний вечер. Вы 

лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе облака - такие белые, большие, пушистые облака в 

голубом небе. Вокруг все тихо и спокойно, вам тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы начинаете 

медленно и плавно подниматься в воздух, все выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки легкие-легкие, 

ваши ножки легкие, все ваше тело становится легким, как облачко. Вот вы подплываете к самому большому 

и пушистому, к самому красивому облаку на небе. Ближе и ближе. И вот вы уже лежите на этом облаке, 

чувствуете, как оно нежно гладит вас, это пушистое и нежное облако... (пауза-поглаживание детей). Оно 

поглаживает вас... Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот облачко опустило вас на 

полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на 

облачке. 

Релаксационный настрой «Радуга» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... Теплое летнее утро. Вы 

находитесь в очень красивом месте, в лесу. Вы лежите на мягкой траве, над вами чистое голубое небо и 

ласковое солнце. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Вы смотрите в небо и видите большую 

прекрасную радугу. Она переливается яркими цветами. Это не простая радуга, она волшебная. Она 

опускается на землю рядом с вами. Радуга светится необычным теплым светом. Почувствуйте, как этот свет 

согревает вас. Ваши ручки становятся теплыми, ножки становятся теплыми. Вы все наполняетесь светом и 

теплом волшебной радуги... (пауза -  поглаживание детей). Тебе... (имя) тепло, и тебе... (имя) тепло. С этим 

теплом вы чувствуете себя сильными, счастливыми, самыми лучшими. Вам спокойно и тепло. Но вот радуга 

улыбнулась - она прощается с вами. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь волшебной 

радуге. 

Релаксационный настрой «Ручей» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Вы лежите возле небольшой речки в лесу. Прислушайтесь к тихому журчанию и плеску воды в ручье. Вода в 

ручье чистая, прозрачная и прохладная. Ручеек журчит тихо-тихо, как ваше дыхание. Прислушайтесь к 

своему дыханию, медленно вдохните, выдохните. Вам спокойно и тепло. Вокруг тихо, только слышно 

журчание воды и шелест ветра. Вода из ручейка обдаёт вас своими ласковыми брызгами. Ваши ручки 

становятся теплыми от волшебных брызг, все тело становится легким-легким от прикоснувшейся воды. Вы 

наполняетесь журчанием ласкового ручейка... (пауза - поглаживание детей). Ручеек погладил... (имя) и... 



(имя) погладил. Журчание успокаивает вас. Вам легко и спокойно. Но пришла пора расставаться. Потянитесь 

и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь ласковому ручейку. 

Релаксационный настрой «Полет птицы» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Вы находитесь на летнем ароматном лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Вы 

чувствуете себя спокойными и счастливыми, дышите легко и свободно. Высоко в небе вы видите птицу, 

парящую в воздухе. Птица свободно парит в воздухе, крылья ее распростерты в стороны. Вообразите, что вы 

- птица. Представьте, какое легкое ваше тело и как медленно вы парите в воздухе. Ваши крылья - ваши руки, 

легки и неподвижны. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением парения в воздухе. Наслаждайтесь 

прикосновением легкого, нежного ветерка... (пауза - поглаживание детей). Ветерок ласкает... поглаживает... А 

теперь, медленно взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. Вот мы и на земле. Потянитесь и на счет 

«три» сбросьте крылья и откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение 

и прекрасное ощущение полета, которое сохраняется на весь день. 

Релаксационный настрой «Лентяи» 

Сегодня мои дети много занимались, играли и, наверное, устали. Я предлагаю вам немного полениться. Вы - 

лентяи и нежитесь на мягком-мягком ковре. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. 

Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. 

Отдыхают ваши руки, отдыхают ваши ноги... (пауза - поглаживание детей). Отдыхают ручки у... отдыхают 

ножки у... Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваше дыхание 

совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас 

изнутри. Вы отдыхаете, вы ленитесь. Приятная лень разливается по всем телу. Вы наслаждаетесь полным 

покоем и отдыхом, который приносит вам силы и хорошее настроение. Потянитесь, сбросьте с себя лень и на 

счет «три» откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение. 

Релаксационный настрой «Тихое озеро» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь 

ваше дыхание и плеск воды. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Солнце ярко светит, и это 

заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы 

абсолютно спокойны. Светит солнце, воздух чист и прозрачен. Вам легко дышится. Вы ощущаете всем телом 

солнечное тепло, оно согревает вас... (пауза — поглаживание детей). Солнечные лучики гладят... и еще 

гладят... Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Каждая частичка вашего тела наслаждается покоем 

и солнечным теплом. Вы отдыхаете... Но вот мы снова в детском саду... Потянитесь и на счет «три» откройте 

глаза. Вы чудесно отдохнули. 

Релаксационный настрой «Водопад» 

Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Вы стоите возле водопада. Чудесный день, голубое небо, теплое солнце. Горный воздух свеж и приятен. Вам 

дышится легко и свободно. Но водопад наш необычен, вместо воды в нем падает мягкий белый свет. Вы 

стоите под этим водопадом и чувствуете, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы 

чувствуете, как он льется по лбу, затем по лицу, по шее... Белый свет течет по вашим плечам, помогает им 

стать мягкими и расслабленными... (пауза - поглаживание детей). А нежный свет течет дальше по груди у... 



по животу у... Пусть свет гладит ваши ручки, пальчики. Свет течет и по ногам, и вы чувствуете, как тело 

становится мягче, и вы расслабляетесь. Этот удивительный водопад из белого света обтекает все ваше тело. 

Вы чувствуете себя совершенно спокойно, и с каждым вздохом вы все сильнее расслабляетесь. А теперь 

потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Волшебный свет наполнил вас свежими силами и энергией. 

Релаксационные настрой «Снежинки» 
Ведущий. Устраивайтесь поудобней. Закройте глаза. Дышим спокойно и ровно. Дадим нашим ногам и рукам 

отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя... (пауза). 

Прислушайтесь к вашему дыханию... (пауза). Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу 

расслабиться и отдохнуть... (пауза). Послушайте, что я хочу вам рассказать... 

Вы попали в волшебный зимний лес. Чудесный, морозный день. Вам приятно, вы чувствуете себя хорошо, 

дышите легко и свободно. Вообразите, что вы легкие, нежные снежинки. Ваши ручки легкие-легкие - это 

тонкие лучики снежинки. Ваше тело тоже легкое-легкое, как будто оно снежное. Подул легкий ветерок, и 

снежинки полетели. С каждым вздохом и выдохом вы все выше и выше поднимаетесь над волшебным лесом. 

Ласковый ветерок нежно гладит маленькие, легкие снежинки... (пауза - поглаживание детей). Гладит 

снежинку, ласкает... Вам хорошо и приятно. Но вот пришла пора возвращаться домой. Потянитесь и на счет 

«три» откройте глаза и улыбнитесь ласковому ветерку и хрупкой снежинке. 

Упражнение «Птенец» 

Представь, что у тебя в руках маленький, беспомощный птенец. Вытяни руки вперед, ладонями вверх, а 

теперь согни руки в локтях и приблизь их к себе. Медленно, по одному пальчику, сложи ладони, спрячь в них 

птенца, подыши на него, согревая его своим ровным, спокойным дыханием. А теперь раскрой ладони, и ты 

увидишь, что- твой птенец радостно взлетел. Улыбнись ему и не грусти. Он еще прилетит. 

Упражнение «Оловянный солдатик» (на развитие саморегуляции) 

Ведущий объясняет: «Когда вы сильно возбуждены и не можете остановиться, взять себя в руки, встаньте на 

одну ногу, а другую подогните в колене, руки опустите по швам. Вы - стойкие солдатики на посту, честно 

несете свою службу. Оглянитесь по сторонам, заметьте, что вокруг вас делается, кто чем занят, кому надо 

помочь. А теперь поменяйте ногу и посмотрите еще пристальней. Молодцы!» 

Упр. «Возьмите  себя  в   руки» 

Ребенку говорят: «Как только ты почувствуешь, что забеспокоился, хочется кого-то стукнуть, что-то кинуть, 

есть очень простой способ доказать себе свою силу: обхвати ладонями локти и сильно прижми руки к груди - 

это поза выдержанного человека». 

Упр. «Сбрось усталость» 

Встань, расставь широко ноги, согни их немного в коленях, согни тело и свободно опусти руки, расправь 

пальцы, склони голову к груди, приоткрой рот. Слегка покачайся в стороны, вперед, назад. А сейчас резко 

тряхни головой, руками, ногами, телом. Ты стряхнул всю усталость, чуть-чуть осталось, повтори   еще». 

Упр. «Дыши  и думай красиво» 

«Когда  ты  волнуешься,  попробуй  красиво  и 

спокойно  дышать.   Закрой   глаза,   глубоко  вдохни: мысленно   скажи:    «Я    -   лев»    -   выдохни, 

вдохни; скажи:   «Я   -   птица»,  выдохни,   вдохни; скажи:   «Я   -   камень»   -

   выдохни,   вдохни; скажи:   «Я   -   цветок»   -   выдохни,   вдохни; скажи:   «Я спокоен»   -  выдохни. Ты 

действительно  успокоишься». 

Упр. «Гора  с  плеч» 

Когда ты очень устал, тебе тяжело, хочется лечь, а надо еще что-то сделать, сбрось «гору с плеч». Встань, 

широко расставь ноги, подними плечи, отведи их назад и опусти плечи. Сделай это упражнение 5—6 раз,  и 

тебе сразу станет легче. 

 



Упр. «Водопад» 

Цель: обучение расслаблению. 

Ведущий. Сядьте удобнее и закройте глаза. Два-три раза глубоко вдохните и выдохните... Представь себе, что 

ты стоишь возле водопада. Но это не обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. 

Теперь представь себя под этим водопадом и почувствуй, как этот прекрасный белый свет струится по твоей 

голове... Ты чувствуешь, как расслабляется твой лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи. Он течет по 

твоим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет стекает с твоей спины, и 

ты замечаешь, как и в спине исчезает напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной. 

Упражнения на расслабление «Фея сна» 

И.п.: стоя по кругу. Фея сна поочередно подходит к детям, касается плеча волшебной палочкой, и те 

закрывают глаза, расслабляют мышцы и «засыпают». 

Упражнение на психорегуляцию «Солнышко и тучка» 

Солнце зашло за тучу, стало свежо - сжаться в комок, чтобы согреться (задержать дыхание на 3-4 сек.). 

Солнце вышло из-за тучки, стало жарко - расслабиться, сделать глубокий выдох. 

Лимон 

Взрослый предлагает детям представить, что у них в руке лимон, из которого нужно выжать сок. Дети как 

можно сильнее сжимают правую руку в кулачок, затем расслабляют ее. Аналогично выполняется упражнение 

левой рукой. 

Потягушечки 

Дети собираются вокруг педагога, садятся на корточки и закрывают глаза. Взрослый говорит: «Вот мы и 

проснулись, сладко потянулись». Дети открывают глаза, медленно встают, вытягивают руки вперед, затем 

поднимают их вверх, отводят за голову и поднимаются на носочки. Взрослый говорит: «Сладко потянулись, 

друг другу улыбнулись». Дети встают на ступни, опускают руки вниз. Упражнение повторяется несколько 

раз. 

«Черепаха» 

Упражнение делается лёжа, лучше на боку или животе. Попросите детей представить, что они маленькие 

черепашки, которые лежат на жёлтом песочке (или мягкой травке) возле прозрачного ручейка (реки, озера, 

моря). Греет солнышко, черепашке тепло и хорошо. Ручки и ножки расслаблены, шейка мягкая... Вдруг 

появилась холодная туча и закрыло солнышко. Черепашке стало холодно и неуютно, и она спрятала ножки, 

ручки и шейку в панцирь (дети сильно напрягают спину, слегка выгибает её и изображая тем самым панцирь; 

а также напрягают шею, руки и ноги, как бы втягивая их под панцирь, - 5-10 сек). Но вот туча улетела, опять 

выглянуло солнышко, вновь стало тепло и хорошо. Черепашка согрелась, и её шея, ручки и ножки стали 

теплыми и мягкими и опять появились из-под панциря (спина расслабляется 10 сек). 

Игра с "песком" 

Набрать в руки воображаемый песок  (на вдохе).  Сильно  сжав пальцы в кулак, удержать песок в 

руках  (задержка дыхания). Посыпать песком колени, постепенно раскрывая пальцы (на выдохе). Стряхивать 

песок с рук, расслабляя кисти и пальцы. Уронить бессильно руки вдоль тела: лень двигать тяжелыми руками. 

Повторить игру несколько раз. 

«Добрые эльфы» 

Инструкция: «Когда-то давным-давно люди не умели спать. Они работали и днем и ночью и, конечно же, 

очень уставали. И тогда добрые эльфы решили им помочь. Когда наступала ночь, они прилетали к людям, 

нежно гладили их, успокаивали, ласково убаюкивали, присылали им добрые сны. И люди засыпали. Они не 



знали, что их сон – дело рук добрых эльфов, ведь эльфы не умели разговаривать на человеческом языке, и 

были невидимы. Неужели вы никогда об этом не слышали ? А ведь они прилетают каждому из вас до сих пор 

и охраняют ваш сон. Давайте поиграем в добрых эльфов, (дети делятся на две команды одни – эльфы, а 

другие – люди). А потом мы поменяемся. Готовы? Начали. Наступила ночь, люди ложатся спать, а добрые 

эльфы прилетают и убаюкивают их ». Дети – люди лежат на полу и спят, дети – эльфы – подходят к каждому 

из них, нежно гладят, тихо напевают песенки, треплют волосы и т.д. Потом дети меняются ролями. 

 

«Птенцы» 

Инструкция: «Вы знаете, как появляются на свет птенцы? Они долго – долго живут в скорлупе, а потом в 

один прекрасный день разбивают эту скорлупу своими маленькими клювиками и вылезают наружу. Им 

открывается большой, яркий, неизведанный мир, полный загадок и неожиданностей. Все для них ново: 

цветы, трава, осколки скорлупы. Ведь они никогда не видели всего этого. Давайте поиграем в птенцов. 

Сначала мы сядем на корточки, а потом начнем разбивать скорлупку. Вот так (взрослый садится на корточки 

и разбивает носом невидимую скорлупу, отламывает кусочки скорлупы руками). Все разбили? Теперь, 

давайте исследуем окружающий мир! Потрогаем все предметы вокруг, принюхаемся к ним, познакомимся 

друг с другом. Птенцы не умеют разговаривать, они только пищат». Дети оглядываются вокруг, ползают по 

полу, трогают предметы, обнюхивают их, подходят друг другу, дотрагиваются, поглаживают друг другу, 

пищат, радостно хлопают крылышками. 

«Муравьи» 

Инструкция: «Приходилось ли кому-нибудь из вас видеть в лесу муравейник? Это большой холм из сосновых 

и еловых иголок, внутри которого день и ночь бурлит жизнь. Никто не сидит без дела, каждый муравьишка 

занят своей работой: кто-то таскает иголки для укрепления жилища, кто-то готовит обед, кто-то воспитывает 

детей. И так – всю весну и лето. А поздней осенью, когда наступают холода, муравьишки собираются вместе, 

чтобы заснуть в своем теплом домике. Они спят так крепко, что им не страшны ни снег, ни метель, ни 

морозы. Но когда приходит весна, и первые теплые солнечные лучи начинают пробиваться сквозь толстый 

слой иголок, муравейник просыпается, и, прежде чем начать свою привычную трудовую жизнь, муравьишки 

устраивают огромный пир. Давайте сегодня поиграем в муравьев и поучаствуем в их празднике. Муравьишки 

приветствуют друг друга, радуются приходу весны, делятся воспоминаниями о том, что им снилось всю 

зиму. Только вот разговаривать они не умеют, поэтому они общаются жестами». Взрослый вместе с детьми 

ложится на пол и спит, затем просыпается: протирает глаза, оглядывается вокруг, потягивается, поглаживает 

соседей, прохаживается по комнате и приветствует каждого ребенка, обнюхивает его, потом начинает 

танцевать с детьми муравьиный танец и пр. 

 


