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Упражнения на релаксацию с 
сосредоточением на дыхании:

«Задуй свечу»
Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно

больше воздуха. Затем, вытянув губы трубочкой,
медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом
длительно произносить звук “у”.

«Ленивая кошечка»
Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед,

потянуться, как кошечка. Почувствовать, как тянется
тело. Затем резко опустить руки вниз, произнося звук
“а”.

«Дерево на ветру»
ИП: сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на

коленях или на пятках, ноги вместе). Спина прямая.
Поднимать руки вверх над головой с вдохом и
опускать вниз, на пол перед собой с выдохом,
немного сгибаясь при этом в туловище, будто гнется
дерево.

«Дровосек»
Встаньте прямо, ноги чуть шире плеч. На вдохе

сложите руки топориком и поднимите их вверх.
Резко, словно под тяжестью топора, вытянутые руки
на выдохе опустите вниз, корпус наклоните, позволяя
рукам "прорубить" пространство между ногами.
Произнесите "бах". Повторите с ребенком шесть-
восемь раз.

«Сердитый ежик»
Встаньте, ноги на ширине плеч. Представьте, как ежик

во время опасности сворачивается в клубок.
Наклонитесь как можно ниже, не отрывая пятки от
пола, обхватите руками грудь, голову опустите,
произнеся на выдохе "п-ф-ф" - звук, издаваемый
сердитым ежиком, затем "ф-р-р" - а это уже довольный
ежик. Повторите с ребенком три-пять раз.

«Надуй шарик»
ИП: ребёнок сидит или стоит. «Надувая шарик»

широко разводит руки в стороны и глубоко вдыхает,
затем медленно сводит руки, соединяя ладони перед
грудью и выдувает воздух – ффф. «Шарик лопнул» -
хлопнуть в ладоши, «из шарика выходит воздух» -
ребенок произносит: «шшш», вытягивая губы
хоботком, опуская руки и оседая, как шарик, из
которого выпустили воздух.

«Листопад»
Вырезать из цветной бумаги различные осенние

листья и объяснить ребенку, что такое листопад.
Предложить ребенку подуть на листья, так, чтобы они
полетели. Попутно можно рассказать, какие листочки с
какого дерева упали.

«Гуси летят»
Медленная ходьба. На вдох – руки поднять в

стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением
длинного звука «г-у-у-у».



«Пушок»
Привяжите на верёвочку лёгкое пёрышко.

Предложите ребёнку дуть на него. Необходимо
следить за тем, чтобы вдох делался только носом, а
выдох - через сложенные трубочкой губы.

«Жук»
ИП: малыш стоит или сидит, скрестив руки на груди.

Разводит руки в стороны, поднимает голову – вдох,
скрещивает руки на груди, опускает голову – выдох:
«жу-у-у - сказал крылатый жук, посижу и пожужжу».

«Петушок»
ИП: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять

руки в стороны (вдох), а затем хлопнуть ими по
бедрам (выдох), произносить «ку-ка-ре-ку».

«Ворона»
ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и

опустив руки. Вдох - разводит руки широко в стороны,
как крылья, медленно опускает руки и произносит на
выдохе: «каррр», максимально растягивая звук [р].

«Паровозик»
Ходьба, делая попеременные движения руками и

приговаривая: «чух-чух-чух». Через определенные
промежутки времени можно останавливаться и
говорить «ту-тууу». Продолжительность – до 30
секунд.

«Вырасти большой»
ИП: стоя прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх,

хорошо потянуться, подняться на носки – вдох,
опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох.
На выдохе произнести «у-х-х-х»! Повторить 4-5 раз.

«Часики»
ИП: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить.

Размахивая прямыми руками вперед и назад,
произносить «тик-так». Повторить до 10 раз.

«Каша кипит»
ИП: сидя, одна рука лежит на животе, другая - на

груди. Втягивая живот и набирая воздух в легкие –
вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и выпячивая
живот – выдох. При выдохе громко произносить звук
«ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза.

«Воздушный шарик»
ИП: Лежа на полу, ребенок кладет руки на живот.

Делая медленный глубокий вдох, надувает живот,
одновременно представляя, что в животе надувается
воздушный шарик. Задерживает дыхание на 5 секунд.
Делает медленный выдох, живот сдувается.
Задерживает дыхание на 5 секунд. Выполняется 5 раз
подряд.

«Насос»
Малыш ставит руки на пояс, слегка приседает – вдох,

выпрямляется – выдох. Постепенно приседания
становятся ниже, вдох и выдох длительнее. Повторить
3 – 4 раза.



«Регулировщик»
Встать прямо, ноги на ширине плеч, одна рука

поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох
носом, затем поменять положение рук и во время
удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р».
Повторить 5–6 раз.

«Ножницы»
И.п. - то же. Прямые руки вытянуты вперед или в

стороны на уровне плеч, ладони смотрят вниз. С
вдохом левая рука поднимается вверх, правая
опускается вниз. С выдохом – левая рука вниз, правая
вверх. После освоения ребенком этого упражнения
можно его изменить: двигаются не руки от плеча, а
только кисти рук.

«Трубач»
ИП: сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты

вверх. Медленный выдох с громким произнесением
звука «п-ф-ф-ф-ф». Повторить до 5 раз.

«Поединок»
Из кусочка ваты скатать шарик - "мяч". Ворота - 2

кубика. Ребенок дует на "мяч", пытаясь "забить гол" -
вата должна оказаться между кубиками. Немного
поупражнявшись, можно проводить состязания с
одним ватным шариком по принципу игры в футбол.

«Пружинка»
ИП: лежа на спине; ноги прямые, руки вдоль

туловища. Поднять ноги и согнуть их в коленях,
прижать к груди (выдох). Вернуться в ИП (вдох).
Повторить 6-8 раз.

«Кто дальше загонит шарик»
Сядьте с малышом за стол, положите перед собой два

ватных шарика (разноцветные несложно найти в
супермаркетах, а белые сделать самим из ваты). Дуйте
на шарики, как можно сильнее, стараясь сдуть их со
стола.

«Подуй на одуванчик»
ИП: малыш стоит или сидит. Делает глубокий вдох

носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет
сдуть с одуванчика пух.

«Ветряная мельница»
Ребенок дует на лопасти игрушки-вертушки или

мельницы из песочного набора.

«Бегемотик»
ИП: лежа или сидя. Ребенок кладет ладонь на область

диафрагмы и глубоко дышит. Вдох и выдох
производится через нос
Упражнение может выполняться в положении сидя и
сопровождаться рифмовкой:
Сели бегемотики, потрогали животики.
То животик поднимается (вдох),
То животик опускается (выдох).

«Курочка»
ИП: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки

опущены, разводит руки широко в стороны, как крылья
– вдох; на выдохе наклоняется, опустив голову и
свободно свесив руки, произносит: «тах-тах-тах»,
одновременно похлопывая себя по коленям.



«Парящие бабочки»
Вырезать из бумаги бабочек и подвесить их на

нитках. Предложить ребенку подуть на бабочку так,
чтобы она полетела (при этом следить, чтобы ребенок
сделал длительный плавный выдох).

«Аист»
Стоя прямо, разведите руки в стороны, а одну ногу,

согнув в колене, вынесите вперед. Зафиксируйте
положение на несколько секунд. Держите
равновесие. На выдохе опустите ногу и руки, тихо
произнося "ш-ш-ш-ш". Повторите с ребенком шесть-
семь раз.

«В лесу»
Представьте, что вы заблудились в густом лесу.

Сделав вдох, на выдохе произнесите "ау". Меняйте
интонацию и громкость и поворачивайтесь то влево,
то вправо. Повторите с ребенком пять-шесть раз.

«Волна»
ИП: лежа на полу, ноги вместе, руки по швам. На

вдохе руки поднимаются над головой, касаясь пола,
на выдохе медленно возвращаются в исходное
положение. Одновременно с выдохом ребенок
говорит "Вни-и-и-з". После освоения ребенком этого
упражнения проговаривание отменяется.

«Хомячок»
Предложите ребенку пройти несколько шагов (до

10-15), надув щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть
себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти
ещё немного, дыша носом.

«Боевой клич индейцев»
Предложите ребенку имитировать боевой клич

индейцев: негромко кричать, быстро прикрывая и
открывая рот ладошкой. Это занятный для детей
элемент, который легко повторить. Взрослый может
«руководить громкостью», показывая попеременно
рукой «тише-громче».

«Ныряльщики за жемчугом»
Объявляется, что на морском дне лежит красивейшая

жемчужина. Достать ее сможет тот, кто умеет
задерживать дыхание. Ребенок в положении стоя
делает два спокойных вдоха и два спокойных выдоха
через нос, а с третьим глубоким вдохом закрывает рот,
зажимает пальцами нос и приседает до желания
сделать выдох.

«Послушаем своё дыхание»
И. п. : стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент).

Мышцы туловища расслаблены.
В полной тишине дети прислушиваются к собственному
дыханию и определяют:
куда попадает воздушная струя воздуха и откуда
выходит;
какая часть тела приходит в движение при вдохе и
выдохе (живот, грудная клетка, плечи или все части –
волнообразно);
какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое;
какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох
или спокойно с определённым
интервалом(автоматической паузой); тихое, неслышное
дыхание или шумное.



«Дышим тихо, спокойно и плавно»
И. п. : стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей

физической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза
лучше закрыть.
Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка
начнёт расширяться, прекратить вдох и сделать паузу,
кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.
Повторить 5-10 раз. Упражнение выполняется
бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к
носу ладонь не ощущала струю воздуха при
выдыхании.

«Подыши одной ноздрёй»
И. п. : сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не

напряжено.
Правую ноздрю закрыть указательным пальцем
правой руки. Левой ноздрёй делать тихий
продолжительный вдох(последовательно нижнее,
среднее, верхнее дыхание).
Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а
левую закрыть указательным пальцем левой руки –
через правую ноздрю делать тихий продолжительный
выдох с максимальным опорожнением лёгких и
подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы
в животе образовалось «ямка».
3-4. То же другими ноздрями. Повторить 3-6 раз.
Примечание. После этого упражнения несколько раз
подряд одной ноздрёй сделать вдох – выдох (сначала
той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой).
Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой
ноздрёй отдельно. Начинать со спокойного и
переходить на глубокое дыхание.

«Воздушный шар»
И. и. : лёжа на спине, ноги свободно вытянуты,

туловище расслаблено, глаза закрыты. Внимание
сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат
обе ладони.
Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к
позвоночному столбу, пупок как бы опускается.
Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий –
живот медленно поднимается вверх и раздувается, как
круглый шар.
Медленный, плавный выдох – живот медленно
втягивается к спине.
Повторить 4-10 раз.

«Воздушный шар в грудной клетке»
И. п. : лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю

часть рёбер и сконцентрировать на них внимание.
Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками
рёбра грудной клетки.
Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают
распирание грудной клетки и медленно освобождают
зажим.
На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается
двумя руками в нижней части рёбер.
Повторить 6-10 раз.
Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса
остаются неподвижными. В начальной фазе обучения
необходимо помогать детям слегка сжимать и
разжимать на выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер
грудной клетки.



«Воздушный шар поднимается вверх»
И. п. : лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между

ключицами и сконцентрировать внимание на них и
плечах.
Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным
поднятием и опусканием ключиц и плечей.
Повторить 4-8 раз.

«Ветер»
И. п. : сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено,

сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот,
грудную клетку.
Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра
грудной клетки. Задержать дыхание на 3-4 с.
Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух
несколькими отрывистыми выдохами.
Повторить 3-4 раза.
Примечание. Упражнение не только великолепно
очищает (вентилирует) лёгкие, но и помогает
согреться при переохлаждении и снимает усталость.
Поэтому рекомендуется проводить его после
физической нагрузки как можно чаще.

«Радуга, обними меня»
И. п. : стоя или в движении.

Сделать полный вдох носом с разведением рук в
стороны. Задержать дыхание на 3-4 с.
Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с»,
выдыхая воздух и втягивая в себя живот и грудную
клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить
перед грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт
под мышку, другая на плечо.
Повторить 3-4 раза.

«Качели»
Ребенку, находящемуся в положении лежа, кладут на

живот в области диафрагмы легкую игрушку. Вдох и
выдох – через нос. Взрослый произносит рифмовку:
Качели вверх (вдох),
Качели вниз (выдох),
Крепче ты, дружок, держись.

«Дудочка»
Малыш садится на стульчик, сжимает кисти рук (будто

держит в руках дудочку), подносит воображаемую
дудочку к губам. Делает медленный выдох со звуком
«пффффффффффф».
Повторяем 4 раза.
- Услышал дудочку петушок, взлетел на забор,

крыльями замахал, да как закричит во всё горло:
«Кукарекуууу!»

«Сердитый ежик»
Встаньте, ноги на ширине плеч. Представьте, как ежик

во время опасности сворачивается в клубок.
Наклонитесь как можно ниже, не отрывая пятки от пола,
обхватите руками грудь, голову опустите, произнеся на
выдохе "п-ф-ф" - звук, издаваемый сердитым ежиком,
затем "ф-р-р" - а это уже довольный ежик. Повторите с
ребенком три-пять раз.



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).

«Улыбка»
Представьте себе, что 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 ещё раз и
попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши
губы, напрягаются мышцы щек. Дышите и улыбайтесь,
ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой
солнышка (повторить 2-3 раза).

«Солнечный зайчик»
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 (повторить 2-3 раза).

«Пчелка»
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 (повторить 2-
3 раза).



«Бабочка»
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) (повторить 2-3 раза).

«Качели»
Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо

загорает, ласковое солнышко гладит вас (мышцы лица
расслаблены). Но вот летит бабочка садится к вам 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) (повторить 2-3 раза).

«Подарок под елкой»
"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.

«Хоботок»
Педагог (показывает, как надо вытянуть губы): Вытяните

губы «хоботком». Напряглись губы. А теперь они стали
мягкими, ненапряженными. (Педагог показывает
спокойное положение губ. Рот слегка приоткрыт, рас-
слаблен.) Слушайте и делайте, как я.

Подражаю я слону:
Губы «хоботком» тяну.
А теперь их отпускаю
И на место возвращаю.
Губы не напряжены
И рассла-а-бле-ны...

Все последующие упражнения для расслабления мышц
речевого аппарата повторяются по три раза. Дети могут
ощутить напряжение и расслабление губ, прикасаясь к
ним чистым пальцем.

«Лягушки»
Внимательно смотрите, как я буду делать следующее

упражнение. (Педагог показывает движение губ,
соответствующее артикуляции звука «И». Фиксирует
внимание детей на напряжении и расслаблении губ.)

А теперь слушайте и делайте, как я.
Вот понравится лягушкам:
Тянем губы прямо к ушкам!
Потяну — перестану.
И нисколько не устану!
Губы не напряжены
И рассла-а-бле-ны...



«Орешек»
А теперь представьте, что вы разгрызаете твердый

орешек. Крепко сожмите зубы. Вот так. (Педагог
показывает, как надо сжать зубы.) Челюсти
напряглись, стали как каменные. Это неприятно.
Разожмите челюсти – стало легко, рот приоткрылся,
все расслаблено.
Слушайте и делайте, как я.

Зубы крепче мы сожмем,
А потом их разожмем.
Губы чуть приоткрываются...
Все чудесно расслабляется...

Расслабление мышц речевого аппарата 
(губ, челюсти, языка)

Дети, начнем игру. Принять позу покоя. Руки, ноги
не напряжены. Расслаблены. Все тело расслаблено.
Шея не напряжена. Расслаблена. Дышится легко,
ровно, глубоко! (Повторяются упражнения для
расслабления губ и нижней челюсти.)

Вытянули губы вперед — у... Расслабились.
Растянули губы — и... Расслабились.
Сжали зубы... Расслабились. (Три раза.)
Расслабились губы и нижняя челюсть...

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!

««Львиный рык»
Это упражнение поможет малышу обрести

уверенность в себе, усилит голос и укрепит мышцы
шеи. Для выполнения упражнения, нужно сесть на
колени, чуть наклониться вперед, приподняв ягодицы
над пятками, и опереться о пол ладонями. Далее,
вместе с малышом высовываем язык так далеко, как
только получиться, и громко рычим, будто большой
лев!



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.

«Штанга»
Встаньте. Представьте себе, что вы поднимаете

тяжелую штангу.
Мы готовимся к рекорду,
Будем заниматься спортом (наклон вперед).
Штангу с пола поднимаем (выпрямиться, поднять
руки вверх).
Крепко держим... и бросаем!
Наши мышцы не устали
И еще послушней стали.
Нам становится понятно:
Расслабление приятно!

«Холодно – жарко»
Представьте себе, что вы играете на солнечной

полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало
холодно, вы замёрзли, обхватили себя руками, голову
прижали к рукам – греетесь. Согрелись,
расслабились…Но вот снова подул холодный ветер…

«Драгоценность»
Представьте себе, что вы держите в кулачках что-то

очень ценное, дорогое для вас и кто-то хочет у вас это
отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче…ещё
крепче, кисти начинают дрожать… Но вот обидчик
ушёл, а вы разжимаете свои кулачки, пальцы
становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат
на коленях… они отдыхают…

«Игра с песком»
Представьте себе, что вы сидите на берегу моря.

Наберите в руки песок . Сильно сжав пальцы в кулак,
удержать песок в руках . Посыпать колени песком,
постепенно раскрывая кисти и пальцы. Уронить
бессильно руки вдоль тела, лень двигать тяжелыми
руками.

«Вибрация»
Какой сегодня чудный день!

Прогоним мы тоску и лень.
Руками потрясли.
Вот мы здоровы и бодры.



«Трясем кистями»
Исходное положение - руки согнуты в локтях, кисти

пассивно свисают. Быстрым и непрерывным
движением предплечья трясти кистями, как
тряпочками.

«Стряхиваем воду с пальцев»
Исходное положение - руки согнуты в локтях

ладонью вниз, кисти свисают. Движением предплечья
несколько раз сбрасываем кисти вниз.
Перед упражнениями полезно детям полезно крепко
сжать кисти в кулак, чтобы яснее чувствовалась
разница в напряженном и расслабленном состоянии
мышц.

«Твердые мягкие руки»
Руки подняты в стороны. Дети до предела

выпрямляют все суставы рук и напрягают все мышцы -
от плеча до концов пальцев. Затем, не ослабевая рук,
ослабевают 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
движение.

«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.

«Сосулька»
‖ Ребята, я хочу загадать вам загадку:
У нас под крышей
Белый гвоздь висит,
Солнце взойдет,
Гвоздь упадет.
Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с
вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор
(это я) читает им эту загадку, а вы будете изображать
сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы
сделаете вдох и поднимете руки над головой, а на
третью, четвертую — уроните расслабленные руки вниз.
Итак, репетируем... А теперь выступаем. Здорово
получилось!‖

«Шишки»
Представьте себе, что вы – медвежата и с вами играет

мама – медведица. Она бросает вам шишки. Вы их
ловите и с силой сжимаете в лапах. Но вот медвежата
устали и роняют свои лапки вдоль тела – лапки
отдыхают. А мама – медведица снова кидает шишки
медвежатам… (повторить 2 – 3 раза)



«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.

«Кулачки»
Сожмите пальцы и кулачок (показывает, руки лежат
на коленях) покрепче. Чтобы косточки побелели. Вот
как напряглись кисти рук! Сильное напряжение!
Нам неприятно так сидеть. Руки устали. Перестаньте
сжимать пальцы, распрямите их. Вот и расслабились
руки. Отдыхают. Кисти рук потеплели. Легко,
приятно стало. (Упражнение выполняется три раза.)

А теперь слушайте и делайте, как я. Спокойный вдох
- выдох, еще раз: вдох — выдох...

Руки на коленях,
Кулачки сжаты,
Крепко, с напряженьем,
Пальчики прижаты.
Большой палец прижимаем к остальным.
Пальчики сильней сжимаем –
Отпускаем, разжимаем.
Легко приподнять и уронить расслабленную кисть
каждого ребенка.
Знайте, девочки и мальчики:
Отдыхают ваши пальчики!

«Олени»
Представим себе, что мы олени. (Поднимает над

головой скрещенные руки с широко расставленными
пальцами.) Вот такие рога у оленя! И вы поднимите так
руки! Напрягите руки. (Показывает напряжение, с
силой раздвигая пальцы.) Руки стали твердыми, как
рога у оленя. (Педагог проверяет степень
напряженности мышц каждого ребенка.) Нам трудно
так держать руки. Напряжение неприятно. Быстро
опустите руки. Уроните на колени. (Руки уже не
скрещивают.) Расслабились руки. Отдыхают. Слушайте
и делайте, как я. Вдох — выдох! (Два раза.)
Посмотрите: мы — олени,
Рвется ветер нам навстречу!
Ветер стих,
Расправим плечи,
Руки снова на колени,
А теперь — немного лени...
Руки не напряжены
И рассла-а-бле-ны...

Педагог легким движением пальцев проводит по руке
каждого ребенка от плеча до кончиков пальцев.
Знайте, девочки и мальчики:
Отдыхают ваши пальчики!
Дышится легко... ровно... глубоко...

- Вот и закончилась наша игра. Вы немного отдохнули,
успокоились, научились внимательно слушать, и,
главное, вы почувствовали, как приятно, когда руки не
напряженные. Вы поняли, как их расслабить, сделать
мягкими, послушными!



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.

«Лошадки»
Замелькали наши ножки,
Мы поскачем по дорожке.
Но внимательнее будьте,
Что вам делать, не забудьте!

«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!”.

«Маятник»
Переносить тяжесть тела с пяток на носки при

покачивании вперед-назад. Руки опущены вниз и
прижаты к корпусу. Тяжесть тела переносится
медленно вперед, на переднюю часть ступни, пятки от
пола не отрывать. Все тело слегка наклоняется вперед.
Затем тяжесть тела переносится на пятки. Носки от
пола не отрываются.

«Пружинки»
Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Эти

пружинки выскакивают из пола и отталкивают носки наших ног
так, что стопы отрываются от пола и поднимаются кверху, а
пятки продолжают упираться в пол. (Педагог показывает
движения.) Снова прижмем стопы к полу... Крепче!.. Сильнее!..
Ох, как тяжело!.. Ноги напряжены... Перестали нажимать на
пружинки. Ноги расслабились!.. Отдыхаем... Слушайте и
делайте, как я. Вдох — выдох! (Два раза.)
Что за странные пружинки
Упираются в ботинки?
Дети приподнимают носки, пятки в этот момент прижаты к
полу.
Ты носочки опускай,
На пружинки нажимай,
Крепче, крепче нажимай,
Нет пружинок — отдыхай!
(Упражнение повторяется три раза.)
Руки не напряжены,
Ноги не напряжены
И рассла-а-бле-ны...
Знайте, девочки и мальчики:
Отдыхают ваши пальчики!
Дышится легко... ровно... глубоко...



«Муравей»
Представьте себе, что вы сидите на полянке,

ласково греет солнышко. На пальцы ног залез
муравей. С силой натянуть носки на себя, ноги
напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком
пальце сидит муравей (задержка дыхания).
Сбросим муравья с ног (на выдохе). Носки идут вниз
– в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают
(повторить 2-3 раза).

«Лягушонок»
Расположите ноги вместе. Представьте, как

лягушонок быстро и резко прыгает, и повторите его
прыжки: слегка приседая, вдохнув, прыгните
вперед. Приземлившись, "квакните". Повторите
три-четыре раза.

«Загораем»
Давайте ляжем, представим себе, что ноги

загорают на солнце. Поднимите ноги и держите на
весу. Ноги напряглись, стали твердыми, каменными.
Опустите ноги. Они устали, а теперь отдыхают,
расслабляются. Как хорошо, приятно стало. Вдох -
пауза. Выдох - пауза.
Мы прекрасно загораем!
Выше ноги поднимаем!
Держим... держим... напрягаем...
Загораем! Отпускаем.

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.



«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.

«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!

«Сосулька»
Ребятам предлагается представить, что он - сосулька.

Исходное положение: стоя, с закрытыми глазами,
руки подняты вверх. Следует зафиксироваться в этой
позе на 1-2 минуты. Затем ребенку предлагается
представить, что под действием солнечного тепла,
изображаемая им сосулька начинает медленно таять.
Расслабляются постепенно сначала кисти рук, затем
мышцы плеч, шеи, корпуса, ног.

«Волна»

Расслабляюсь на спине,
как медуза на волне…
Глазки закрываются…
Тело расслабляется…
Тихо плещется волна…
Нас баюкает она…
Баю – бай, баю – бай,
Глазки тихо закрывай…
Вот прохладный ветерок
Пробежал по телу…
Отдохнули! Вновь пора
браться нам за дело!
(И.п: лёжа на спине, раскинув руки и ноги в стороны,
желательно музыкальное сопровождение под
спокойное чтение текста)



“Тишина”
Тише, тише, тишина!

Разговаривать нельзя!
Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать,
И тихонько будем спать.

«Силач»
Выполнить контрастное напряжение и расслабление

плечевого пояса, рук и ног, представляя, что Вы:
держите в руках (ногой, на плече) тяжелые гири;
поднимаете над головой тяжелую корзину с
яблоками; отжимаете штангу; удерживаете ногой
закрывающуюся дверь, раздвигаете руками тесно
переплетенные ветви деревьев в лесной чаще.

«Весы»
Предложите ребенку представить, что его ладони -

чашечки весов. При необходимости - реально
«нагрузить» весы, надавливая собственной рукой или
кладя на них какой-либо «груз».
Встать, поставив руки перед грудью ладонями вверх,
пальцы направлены навстречу друг другу, локти в
стороны. Сделать длинный вдох через нос, задержать
дыхание. «Уравновесить» чашечки весов.
Медленно вытянуть одну руку над головой,
поворачивая кисть, посмотреть на нее. Другую руку
опустить вниз, держа кисть горизонтально, ладонью
вниз, пальцами от себя. С силой вытянуть ее: на этой
чашечке весов лежит груз. Медленно выдохнуть,
расслабиться. Повторить упражнение, изменив
положение рук. Аналогичное упражнение можно
выполнять лежа, весами при этом становятся ноги.

«Травинка на ветру»
Ребенок изображает всем телом травинку (сесть на 

пятки, руки вытянуть вверх, сделать вдох). Начинает 
дуть ветер, и травинка наклоняется до земли (выдыхая, 
наклонить туловище вперед, пока грудь не коснется 
бедер; руки при этом вытягиваются вперед, ладони на 
полу; не меняя положения туловища, потянуть руки по 
полу еще дальше вперед). Ветер стихает, травинка 
выпрямляется и тянется к солнышку (на вдохе вернуться 
в исходное положение, потянуться вверх).

«Раскачивающееся дерево»
Строится аналогично предыдущему упражнению 

(корни - ноги, ствол - туловище, крона - руки и голова), 
которое может выполняться как сидя, так и стоя. Важно, 
чтобы каждый ребенок. представил себя «своим» 
деревом: ведь ель, береза и ива совсем по-разному 
реагируют на ветерок, начало бури и ураган.

«Парусник»
Ребенок изображает лодку с парусом: встать на 

колени, носочки оттянуты, пальцы ног касаются друг 
друга, пятки несколько разведены; сесть на пятки или 
между ними, пальцы рук сплести в замок за спиной, 
зафиксировать под ногами или на пятках. Подул ветер, и 
парус расправился, надулся (на выдохе, не расцепляя 
рук, выпятить грудь, свести лопатки, голову откинуть 
назад). Ветер утих, и парус «сник» (на выдохе голову 
опустить как можно ниже, спина становится круглой). 
Вернуться в исходное положение.



«Дракон»
Ребенок изображает дракона, облетающего

дозором свои владения: ноги на ширине плеч, слегка
согнуты в коленях, пружинят в такт рукам-крыльям.
Затем он приземляется на остров и начинает
«размешивать» хвостом море.

«Двигательный репертуар»
Детям предлагается свободно двигаться по комнате

самыми разнообразными способами, не касаясь друг
друга и сосредоточившись на ощущениях,
возникающих в теле. Они могут передвигаться с
разной скоростью: медленно, максимально быстро
(медленно), чуть медленнее и т. п.; с различным
уровнем напряжения (максимально напряженно,
чередуя напряжение-расслабление разных групп
мышц, максимально расслабленно). В ходе этого
процесса их просят вспомнить и воспроизвести
(телом) различные ощущения: холода, жары, вкусной
еды, неприятных запахов, сильного ветра в спину и т.
п. Эти и следующие упражнения направлены на
расширение диапазона движений по следующим
параметрам: быстрые - медленные, мягкие - жесткие,
сильные - слабые; тяжелые - легкие, непрерывные -
отрывистые, свободные - с сопротивлением.

«Огонь и лед»
Исходное положение - стоя в кругу. По команде

«Огонь!» - дети начинают интенсивные движения всем
телом. Плавность и степень интенсивности движений
каждый ребенок выбирает произвольно. По команде
«Лед!» - дети застывают в позе, в которой их застигла
команда, напрягая до предела все тело. Воспитатель
несколько раз чередует обе команды, меняя время
выполнения той и другой.

«Рыбки и водоросли»
Упражнения со сменой ролей: плавные, легкие

движения водорослей - на месте, а рыб - с
передвижением в «воде».

«Страна кукол»
Когда-нибудь все люди вырастают и забывают, что

были детьми. Игрушки, которые мы так любили в
детстве, не исчезают бесследно. Они просто уходят в
свою страну, куда мы сегодня и отправляемся, став
ненадолго разными «куклами».
«Свободная кукла»: индивидуальный танец в том
образе, который выберет ребенок. «Гуттаперчевая
кукла»: движения мягкие, плавные; тело -полностью
расслабленно (тело «без костей»). «Пластмассовая
кукла»: напряженное тело, законченные движения.
«Марионетка»: кукла, которую кукловод - воспитатель
или другой ребенок - приводит в движение при
помощи нитей, привязанных к различным частям ее
тела. Это упражнение направлено на осознавание
центров движения.



«Росток»
И. п. - сидя на корточках; голову нагнуть к коленям,

обхватив их руками.
Представь себе, что ты - маленький росток, только
что показавшийся из земли. Ты растешь, постепенно
выпрямляясь, раскрываясь и устремляясь вверх. Я
буду помогать тебе «расти».
Называется часть тела, которая активизируется в
данный момент при абсолютной пассивности
других. На счет 1 - медленно выпрямляются ноги; 2 -
ноги продолжают «расти», постепенно «оживают»
руки, висят как «тряпочки»; 3 - осторожно
выпрямляется позвоночник (от поясницы к плечам);
4 - выпрямляются плечи, шея и голова; 5 - руки
поднимаем вверх, смотрим на «солнышко», тянемся
к нему. Усложняя задачу, воспитатель может
увеличивать этапы «роста» до 10-20.

«Репка»
И. п. - на корточках, колени разведены в стороны,

плотно сомкнутые в ладонях руки упираются в пол
между ног. Из этого положения «репка» медленно
растет до полного выпрямления ног. Затем
сомкнутые ладони медленно поднимаются до
уровня груди, разворачиваются пальцами вверх и
поднимаются немного выше головы. Там ладони
размыкаются и разводятся в стороны; «репка»
выросла, ее листья (ладони) ловят солнышко.

«Потянулись - сломались»
И. п. - стоя. Руки и все тело устремлены вверх (пятки от

пола не отрывать).
Тянемся, тянемся вверх, выше и выше... Мысленно
отрываем пятки от пола, чтобы стать еще выше (пятки
прижаты к полу)... А теперь представьте, что наши кисти
сломались (хлопок), безвольно повисли. Теперь руки
«сломались» в локтях (хлопок), в плечах (хлопок), упали.
Повисла голова (хлопок), «сломались» в талии (хлопок),
подогнулись колени (хлопок), опустились (упали) на
пол... Лежим расслабленно, безвольно, удобно...
Прислушайтесь к себе.

«Подвески»
Детям предлагается представить, что они куклы -

марионетки, которые после выступления висят на
гвоздике в шкафу.
Инструкция: «Представьте себе, что вас «подвесили» за
руку, за палец, за плечо и т. д. Ваше тело фиксировано в
одной точке, все остальное - расслаблено, болтается».
Упражнение выполняется в произвольном темпе, лучше
с закрытыми глазами.



«Воздушный шар»
В положении стоя закрыть глаза, руки поднять

вверх, глубоко вдохнуть и набрать в себя воздух.
Предлагается представить, что он большой
воздушный шар, наполненный воздухом. В данном
положении необходимо зафиксироваться в течение 1-
2 минуты, затем представить, что в шаре появилось
небольшое отверстие. Следует медленно выпускать
воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти
рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т. д.
Выполнение таких упражнений очень нравится детям,
т. к. в них есть элемент игры. Они быстро обучаются
этому непростому умению расслабляться.
Научившись расслаблению, каждый ребенок получает
то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной
степени касается любых психических процессов:
познавательных, эмоциональных или волевых. В
процессе расслабления организм наилучшим образом
перераспределяет энергию и пытается привести тело
к равновесию и гармонии.
Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети
постепенно становятся более уравновешенными,
внимательными и терпеливыми. Дети
заторможенные, скованные, вялые и робкие
приобретают уверенность, бодрость, свободу в
выражении своих чувств и мыслей.
Такая системная работа позволяет детскому
организму сбрасывать излишки напряжения и
восстанавливать равновесие, тем самым, сохраняя
здоровье.

“Водопад”

Представьте себе, что вы стоите возле водопада.
Чудесный день, голубое небо, тёплое солнце. Горный
воздух свеж и приятен. Вам дышится легко и
свободно. Но водопад наш необычен, вместо воды в
нём падает мягкий белый свет. Представьте себе, что
вы стоите под этим водопадом и почувствуйте, как этот
прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы
чувствуете, как он льётся по лбу, затем по лицу, по
шее… Белый свет течёт по вашим плечам …, помогает
им стать мягкими и расслабленными …(пауза –
поглаживание детей). А нежный свет течёт дальше по
груди у …, по животу у … Пусть свет гладит ваши ручки,
пальчики. Свет течёт и по ногам, и вы чувствуете, как
тело становится мягче и вы расслабляетесь. Этот
удивительный водопад из белого света обтекает всё
ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно,
и с каждым вздохом вы всё сильнее расслабляетесь. А
теперь потянитесь и на счёт «три» откройте глаза.
Волшебный свет наполнил вас свежими силами и
энергией.


