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Релаксационные упражнения, способствующие снятию излишней энергии,  лучше 

проводить под спокойную музыку.  Регулярное выполнение этих упражнений делает 

ребёнка более спокойным, уравновешенным, а также позволяет ребёнку лучше понять 

свои чувства. В результате ребёнок владеет собой, контролирует свои деструктивные 

эмоции и действия. Релаксационные упражнения позволяют ребёнку овладеть навыками 

саморегуляции и сохранить более ровное эмоциональное состояние. 

Кроме того, систематическое выполнение релаксационных техник способствует 

нормализации сна ребенка. Данные упражнения можно делать перед сном или тогда, 

когда ребенок слишком «заигрался» в подвижные игры и Вам необходимо переключить 

его на другой вид деятельности. 

«Снежная баба» 

   Из этого упражнения можно сделать небольшую игру, катая при 

этом по полу воображаемые комья снега. Затем вместе с ребёнком 

вы лепите снежную бабу. 

Итак, «слепили мы во дворе снежную бабу. Красивая снежная баба 

получилась (нужно попросить ребёнка изобразить снежную бабу). 

Есть у неё голова, туловище, две руки, которые чуть торчат в 

стороны, и стоит она на двух крепких ножках… Ночью подул ветер холодный-

холодный, и стала наша баба замерзать. Сначала у неё замерзла голова (попросить ребёнка 

напрячь голову и шею), потом плечи (напрячь плечи), потом туловище (ребёнок напрягает 

туловище). А ветер дует всё сильнее, хочет разрушить снежную бабу. Уперлась снежная 

баба своими ножками (сильно напрягает ноги), и не удалось ветру разрушить снежную 

бабу.  Улетел ветер, наступило утро, выглянуло солнышко, увидело снежную бабу, 

решило её отогреть. Стало солнышко припекать, и начала наша баба таять. Сначала 

начала таять голова (ребёнок свободно опускает голову), потом плечи (расслабляет и 

опускает плечи), потом руки (мягко опускает руки), потом туловище (ребёнок, как бы 

оседая, наклоняется вперёд), а потом и ноги (ноги мягко сгибаются в коленях). Ребёнок 

сначала садится, потом ложится на пол. Солнышко греет, снежная баба тает и 

превращается в лужицу, растекается по земле». 

 Апельсин 

   Ребенок лежит на спине, голова чуть набок, руки и ноги слегка 

расставлены в стороны. Попросите ребёнка представить, что к его правой 

руке подкатился апельсин, пусть он возьмет апельсин в руку и начнёт 

выжимать из него сок (рука должна быть сжата в кулак и очень сильно напряжена 8 – 10 

сек.). 

«Разожми кулачок, откати апельсин, ручка тёплая…, мягкая…, отдыхает…» Затем 

апельсин подкатился к левой руке. И та же процедура повторяется с левой рукой. 

Желательно делать упражнение 2 раза (при этом поменять фрукты) 

 «Сдвинь камень» 

   Ребёнок лежит на спине. Попросите его представить, что возле правой ноги лежит 

огромный тяжелый камень. Нужно хорошенько упереться правой ногой (ступнёй) в этот 

камень и постараться хотя бы слегка сдвинуть его с места. Для этого следует слегка 

приподнять ногу и сильно напрячь ее (8 – 12 сек.) Затем нога возвращается в исходное 

положение; «нога тёплая…, мягкая…, отдыхает…». Затем тоже самое проделывается с 

левой ногой. 



 

 

«Черепаха»  

   Упражнение делается лёжа, лучше на боку или животе. Попросите ребёнка представить, 

что он маленькая черепашка, которая лежит на жёлтом песочке (или мягкой травке) возле 

прозрачного ручейка (реки, озера или моря – по желанию ребёнка). Греет солнышко, 

черепашке тепло и хорошо. Ручки и ножки расслаблены, шейка мягкая… Вдруг появилась 

холодная туча и закрыла солнышко. Черепашке стало холодно и неуютно, и она спрятала 

ножки, ручки и шейку в панцирь (ребенок сильно напрягает спину, слегка выгибая её и 

изображая тем самым панцирь; а также напрягают шею, руки, 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, ножки стали тёплыми и опять 

появились из-под панциря (спина расслабляется 5 – 10 сек.). 

«Расслабление в позе морской звезды»  

   Попросите ребёнка закрыть глаза и представить место, где он любит 

отдыхать, где он всегда хорошо и безопасно себя чувствует. Затем пусть 

он представит, что находится в этом месте и делает там то, что хочет, от 

чего он испытывает удовольствие. Продолжительность упражнения 1 – 2 мин. В 

конце упражнения попросите ребёнка открыть глаза, потянуться несколько раз, сесть, 

глубоко вздохнуть и встать. 

 « Сосулька», «Мороженое» 

«Встань, закрой глаза, руки подними вверх. Представь, что ты — сосулька или 

мороженое. Напряги все мышцы своего тела. Запомните эти ощущения. Замри в этой позе 

на 1 —2 минуты. Затем представь, что под действием солнечного тепла ты начинаешь 

медленно таять, расслабляя постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и 

т.д. Запомни ощущения в состоянии расслабления».  

Выполнять упражнение до достижения оптимального эмоционального состояния. Это 

упражнение можно выполнять, лежа на полу. 

 «Воздушный шар» 

   «Встань, закрой глаза, руки подними вверх, набери воздух. Представь, что ты — 

большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постой в такой позе 1 —2 минуты, 

напрягая все мышцы тела. Затем представь себе, что в шаре появилось небольшое 

отверстие. Медленно начинай выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: 

кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомни ощущения в состоянии 

расслабления» 

Желаем легкого расслабления и 

плодотворного отдыха! 


