
Методические рекомендации по реализации техник релаксации 

Известно, что при эмоциональном напряжении, когда ребенок сильно возбужден, взволнован, 

угнетен, возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Самостоятельно дети не 

могут избавиться от этого напряжения, начинают нервничать, что приводит к напряжению новых 

групп мышц. Детей необходимо учить чувствовать это напряжение, изменять его степень или 

снимать совсем, расслабляя определенные группы мышц. При расслаблении мышц эмоциональное 

напряжение ослабевает или исчезает совсем. 

Релаксация – глубокое мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического 

напряжения. Релаксация может быть как непроизвольной, так и произвольной, достигнутой в 

результате применения специальных психофизиологических техник. 

Как известно, эмоции и чувства плохо поддаются волевой регуляции. Взрослым надо помнить об 

этом, сталкиваясь с нежелательными или неожиданными для них детскими эмоциями. Нельзя 

требовать от ребенка не переживать того, что он переживает, чувствует; можно ограничить лишь 

форму проявления его негативных эмоций.  

Выполнение релаксационных упражнений очень нравится детям, так как в них есть элемент игры. 

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. 

Такая системная работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и 

восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье. 

 

Особенности выполнения релаксационных упражнений детьми младшего дошкольного 

возраста: 

- Время выполнения одного упражнения не более 2-3 минут. 

- Большинство упражнений направлено на расслабление определенных групп мышц. 

- Релаксация включает в себя как многоразовое выполнение одного упражнения, так и 

комплекса из 3-4 упражнений на разные группы мышц. 

- Завершение релаксации только на позитиве. 

 

Особенности выполнения релаксационных упражнений детьми старшего дошкольного 

возраста: 

 

- Время выполнения одного упражнения не более 4-5 минут. 

- В процессе одного занятия можно использовать упражнения из разных блоков  

- Релаксация включает в себя комплекс из 3-4 упражнений на разные группы мышц. 



- Сеанс полной релаксации проводится с музыкальным сопровождением и текстом, 

направленным на спокойствие и восстановление сил. 

- Основной задачей выполнения упражнений является обучение детей восстановительным 

техникам для дальнейшего самостоятельного применения. 

- Завершение релаксации только на позитиве. 

 

Рекомендации родителям: 

 

1. Прежде чем выполнять упражнение с детьми, попробуйте сделать это самостоятельно. 

2. Не забывайте, что напряжение должно быть кратковременным, а расслабление — более 

длительным. Обратите внимание детей на то, как приятно состояние расслабленности, 

спокойствия. 

3. Перед каждым упражнением настройте детей, найдите способ заинтересовать их. 

4. Не повышайте голос при проведении релаксационного упражнения. 

5. Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении спокойной музыки. 

6. Повторяйте каждое упражнения не более 2 - 3 раз. Не используйте одновременно разные 

упражнения. 

7. Разучивать с детьми новые релаксационные упражнения следует планомерно. 

 

Релаксационные упражнения: 

"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. 

 

"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». 



 

"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. 

 

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. Все в порядке, сок готов. 

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

 

 

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: 

«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).  

 

«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. 

«Облака» 

Представьте себе тёплый летний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе 

облака – такие белые, большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг всё тихо  и спокойно, 

вам тепло и уютно. С каждым вздохом и выдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в 

воздух, всё выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки лёгкие, лёгкие, ваши ножки лёгкие. все 

ваше тело становится лёгким, 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). Гладит …, поглаживает … Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот 

облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счёт «три» 

откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на облачке. 

 

“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) 

 

“Солнышко и тучка” 

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнце зашло за тучку, стало холодно – 

все сжались в комочек чтобы согреться (задержать дыхание). Солнышко вышлоиз-за тучки, стало 

жарко – все расслабились (на выдохе). Повторить 2 – 3 раза. 

 

«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). 


