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Свеча

Исходное положение – сидя за столом. 

Представьте, что перед вами стоит 

большая свеча. Сделайте глубокий вдох и 

постарайтесь одним выдохом задуть 

свечу. А теперь представьте перед собой 

5 маленьких свечек. Сделайте глубокий 

вдох и задуйте эти свечи маленькими 

порциями выдоха.



Дышим носом

Подыши одной 

ноздрей,

И придет к тебе 

покой.

1 - правую ноздрю закрыть указательным пальцем 

правой руки, левой делать тихий, продолжительный 

вдох;

2 - как только вдох окончен, открыть правую ноздрю 

делать тихий продолжительный выдох с 

максимальным освобождением от воздуха легких и 

подтягиванием диафрагмы максимально вверх.



Исходное положение – стоя. Сделать 

глубокий вдох, задержать дыхание, при 

этом закрыть нос пальцами. Присесть, 

как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 и 

вынырнуть – открыть нос и сделать 

выдох.

Ныряльщик



Исходное положение - лежа на спине. Детям 

расслабить мышцы живота, начать вдох, 

надувая в животе воображаемый шарик, 

например, красного цвета (цвета необходимо 

менять). Пауза - задержка дыхания. Выдох -

втянуть живот как можно сильнее. Пауза - вдох, 

при этом губы вытягиваются трубочкой и с 

шумом «пьют» воздух.

Надуй шарик



Дыхание

Тихо-тихо мы 

подышим,

Сердце мы свое 

услышим.

1- медленный вдох через нос, когда 

грудная клетка начнет расширяться —

прекратить вдох и сделать паузу 

длительностью 4с;

2 — плавный выдох через нос.



Губы трубкой

Чтобы 

правильно 

дышать,

Нужно воздух 

нам глотать.

1 — полный вдох через нос, втягивая 

живот;

2 — губы сложить «трубочкой», резко 

втянуть воздух, заполнив им все легкие 

до отказа;

3 — сделать глотательное движение, как 

бы глотая воздух;

4 — пауза в течение 2-3 с, затем поднять 

голову вверх и выдохнуть воздух через 

нос плавно и медленно.



Релаксационные 

упражнения



Покатаемся на лошадке
Материал. Лошадка-качалка (если лошадки нет, можно 

посадить ребенка на колени).

Ход игры. Воспитатель сажает ребенка на лошадку-

качалку и говорит: "Маша едет на лошадке, (произносит 

тихим голосом) нно-нно". Ребенок повторяет тихо: "Нно-

нно". Взрослый: "Чтобы лошадка бежала быстрее, 

громко скажи ей: "Нно-нно, беги, лошадка!" (Сильнее 

раскачивает ребенка.)

Малыш повторяет фразу 

вместе с воспитателем, затем 

самостоятельно. Взрослый 

добивается, чтобы ребенок 

произносил звук "н" протяжно, 

а все звукосочетание - громко 

и четко.



Качели
В упражнении могут участвовать ребенок и родитель 

или двое детей. Один садится в позу «зародыша»: 

поднимает колени и наклоняет к ним голову, ступни 

плотно прижаты к полу, руки обхватывают колени, глаза 

закрыты. Второй встает сзади, кладет руки на плечи 

сидящему и осторожно начинает медленно покачивать 

его, как качели. Ритм медленный, движения плавные. 

Выполнять упражнение 2—3 минуты.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: 

Сидящий не должен 

«цепляться» ногами за пол и 

открывать глаза. Можно 

надеть на глаза повязку.

Затем участники меняются 

местами.



Ласковое солнышко 
Набежали на небо темные тучки и закрыли солнышко. Сразу стало 

холодно. Замерзают пальчики, руки, ноги. Мы стали как льдинки. Но вот 

из-за тучки показался солнечный луч. Он погладил нас по носику, но 

щечкам. И они согрелись. И вдруг выглянуло все солнце. Оно было 

большое, желтое и очень-очень теплое. Солнышко растопило все 

льдинки. Оно обогрело нас, каждый наш пальчик стал теплым. 

Согрелись и стали теплыми руки. Согрелись и стали теплыми ноги. 

Потеплели плечи, грудка, живот. Мы стали спокойными, добрыми, 

ласковыми, как солнышко. Мы успокаиваемся, дышим ровно, глубоко. 

Вдох — выдох. Мы теперь спокойные. Руки и ноги нас слушаются. Мы 

можем управлять собой. Солнышко пощекотало нас, и мы улыбнулись, 

открыли глаза, потянулись. Повернулись на бок. Встали.



Снеговик
Представьте, что каждый из вас только что слепленный 

снеговик. Тело твердое, как замерзший снег. Пришла 

весна, пригрело солнце, и снеговик начал таять. 

Сначала “тает” и повисает голова, затем опускаются 

плечи, расслабляются руки и т. д. В конце упражнения 

ребенок мягко падает на пол и изображает лужицу 

воды. Необходимо расслабиться. Пригрело солнышко, 

вода в лужице стала испаряться и превратилась в 

легкое облачко. Дует ветер и гонит облачко по небу.



Тряпичная кукла и солдат
Исходное положение – стоя. Полностью выпрямитесь и вытянитесь 

в струнку как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы 

одеревенели, и не двигайтесь. Теперь наклонитесь вперед и 

расставьте руки, чтобы они болтались как тряпки. Станьте такими 

же мягкими и подвижными, как тряпичная кукла. Слегка согните 

колени и почувствуйте, как ваши кости становятся мягкими, а 

суставы очень подвижными. Теперь снова покажите солдата, 

вытянутого в струнку и абсолютно прямого и негнущегося, как будто 

вырезанного из дерева. 

Дети попеременно бывают то солдатом, то куклой, до тех пор, пока 

вы не почувствуете, что они уже вполне расслабились.



Дерево

Исходное положение – сидя на корточках. 

Спрятать голову в колени, обхватить их руками. 

Представьте, что вы - семечко, которое 

постепенно прорастает и превращается в 

дерево. Медленно поднимитесь на ноги, затем 

распрямите туловище, вытяните руки вверх. 

Затем напрягите тело и 

вытянитесь. Подул ветер 

– вы раскачиваетесь, как 

дерево.



Сорви яблоки
Исходное положение – стоя. Представьте себе, что перед каждым из вас 

растет яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над 

головой, но без труда достать их не удается. Посмотрите на яблоню, 

видите, вверху справа висит большое яблоко. Потянитесь правой рукой 

как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь 

срывайте яблоко. Нагнитесь и положите яблоко в небольшую корзину, 

стоящую на земле. Теперь медленно выдохните.

Выпрямитесь и посмотрите налево вверх. Там висят два чудесных яблока. 

Сначала дотянитесь туда правой рукой, поднимитесь на цыпочки, 

вдохните и сорвите одно яблоко. Затем подними как можно выше левую 

руку и сорвите другое яблоко, которое там висит. 

Теперь наклонитесь вперед, 

положите оба яблока в стоящую 

перед тобой корзину и выдохните. 

Теперь вы знаете, что вас нужно 

делать. Используйте обе руки 

попеременно, чтобы собирать 

висящие слева и справа от вас 

прекрасные большие яблоки и 

складывайте их в корзину.



Дирижер
Встаньте, потянитесь и приготовьтесь слушать музыку, которую я сейчас 

включу. Сейчас мы будем не просто слушать музыку – каждый из вас 

представит себя дирижером, который руководит большим оркестром 

(включается музыка)

Представьте себе энергию, которая течет сквозь тело дирижера, когда он 

слышит все инструменты и ведет их к чудесной общей гармонии. Если 

хотите, можете слушать с закрытыми глазами. Обратите внимание на то, 

как вы сами при этом наполняетесь жизненной силой. Вслушивайтесь в 

музыку и начинайте в такт ей двигать руками, как будто вы управляете 

оркестром. Двигайте теперь еще и локтями и всей рукой целиком… Пусть 

в то время как вы дирижируете, музыка течет через все твое тело.

Дирижируйте всем своим телом и 

реагируй на слышимые вами звуки 

каждый раз по – новому. Вы можете 

гордиться тем, что у вас такой 

хороший оркестр! Сейчас музыка 

кончится. Откройте глаза и устройте 

себе самому и своему оркестру 

бурные аплодисменты за столь 

превосходный концерт.



Путешествие на облаке
Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и 

выдохните… Я хочу пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на 

белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. 

Почувствуй, как ваши ноги, спина, попка удобно расположились на этой 

большой облачной подушке. Теперь начинается путешествие. Облако 

медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает ваши 

лица? Здесь, высоко в небе, все спокойно и тихо. Пусть облако перенесет 

вас сейчас в такое место, где вы будете счастливы. Постарайтесь 

мысленно увидеть это место как можно более точно. Здесь вы чувствуете 

себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что-

нибудь чудесное и волшебное… Теперь вы снова на своем облаке, и оно 

везет вас назад, на ваше место. Слезьте с облака и поблагодарите его за 

то, что оно так хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно 

медленно растает в воздухе. Потянитесь, выпрямитесь и снова будьте 

бодрыми, свежими и внимательными.



Ковер-самолет
Исходное положение - лежа на спине, глаза закрыть, 

при этом играет спокойная музыка.

Мы ложимся на волшебный ковер-самолет. Он плавно и 

медленно поднимается, несет нас по небу, тихонечко 

покачивает. Ветерок нежно обдувает усталые тела, все 

отдыхают… Далеко внизу проплывают дома, поля, 

леса, реки и озера… Постепенно ковер-самолет 

начинает снижение и приземляется в нашей группе 

(пауза)… Потягиваемся, делаем глубокий вдох и выдох, 

открываем глаза, медленно и аккуратно садимся.



Самолеты
Дети сидят на корточках далеко друг от друга — «самолеты на аэродроме». 

Ведущий говорит:

Самолеты загудели, 

загудели, загудели, 

поднялись и 

полетели.

Дети гудят вначале тихо, потом все громче,

поднимаются и начинают бегать по залу, разведя руки

в стороны.

Полетели, полетели и 

сели.

Дети садятся на корточки, ждут команды ведущего.

Так делается несколько раз. В конце игры «самолеты

прилетают к морю» — дети садятся на стульчики или

ложатся на ковер так, чтобы не задевать друг друга.



Упражнение 

«Надоедливая муха»
Представьте, что вы лежите на пляже, 

солнышко вас согревает, шевелиться не 

хочется. Вдруг муха прилетела и на лобик села. 

Чтобы прогнать муху, пошевелите бровями. 

Муха кружится возле глаз — поморгайте ими, 

перелетает со щеки на щеку — надувайте по 

очереди каждую щеку, уселась на подбородок 

— подвигайте челюстью и т.д.



Упражнение «Черепашки» 
— Представьте, что вы превратились в маленьких черепашек. 

Наступила ночь. Черепашки спрятались под панцирями — втянули 

и опустили головки, прижали лапки к телу, закрыли глаза. Сладко 

спят черепашки. Но вот на смену ночи пришло утро. Солнечные 

лучи заглянули к черепашкам и стали их будить. Черепашки 

медленно просыпаются. Вот они осторожно пошевелили пальцами 

на лапках, открыли глазки, медленно-медленно приподняли 

головки, вытянули шеи и с любопытством осмотрелись вокруг. 

Пора вставать — они распрямили лапки, привстали, потянулись к 

солнышку, подняли лапки вверх. Эх, до чего же ласковое, теплое 

солнышко сегодня! С добрым утром, черепашки!



Стойкий солдатик
«Когда ты сильно возбужден и не можешь 

остановиться, взять себя в руки, встань на одну ногу, а 

другую подогни в колене, руки опусти по швам. Ты -

стойкий солдатик на посту, ты честно несешь свою 

службу, оглянись по сторонам, заметь, что вокруг тебя 

делается, кто чем занят, кому надо помочь. А теперь 

поменяй ногу и посмотри еще пристальней. Молодец! 

Ты настоящий защитник!»



Спаси птенца
«Представь, что у тебя в руках маленький 

беспомощный птенец. Вытяни руки ладонями вверх. А 

теперь согрей его, медленно, по одному пальчику сложи 

ладони, спрячь в них птенца, подыши на него, согревая 

своим ровным, спокойным дыханием, приложи ладони к 

своей груди, отдай птенцу доброту своего сердца и 

дыхания. А теперь раскрой ладони и ты увидишь, что 

птенец радостно взлетел, улыбнись ему и не грусти, он 

еще прилетит к тебе!»



Замри

«Если ты расшалился и тобой 

недовольны, скажи себе мысленно: 

«Замри!» Посмотри вокруг, что делают 

другие, найди себе интересное занятие, 

подойди к кому-нибудь и попроси 

поиграть с тобой. Кто-то обязательно 

согласится, и тебе будет интересно».



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.



Камень и путник
Ведущий говорит, что после прогулки нужно отдохнуть. 

Предлагает кому-то из детей стать «камнями», а другим 

— «путниками». Дети, которые изображают камни, 

опускаются на пол, обхватывают колени руками и сидят 

неподвижно, напряженно. Каждый из «путников» 

садится, облокачиваясь спиной на спину ребенка, 

изображающего камень. Потом дети меняются ролями.

По окончании упражнения ведущий спрашивает детей: 

какие были «камни» — удобные или неудобные, 

твердые или мягкие?



Торт
Положите ребенка на коврик. Вокруг его сверстники или знакомые. Взрослый:

«Сейчас мы из тебя будем делать торт». Один участник — мука, другой -сахар,

третий - молоко, четвертый - масло и т. д. Взрослый повар, сейчас он приготовит

великолепное блюдо. Сначала надо замесить тесто. Нужна мука - «мука» руками

«посыпает» тело лежащего, слегка массируя и пощипывая его. Теперь нужно

молоко - «молоко» «разливается» руками по телу, поглаживая его. Необходим сахар

- он «посыпает» тело, и немного соли - чуть-чуть, нежно прикасается к голове,

рукам, ногам. Повар «замешивает» тесто, хорошенько разминая его. А теперь тесто

кладется в печь и там поднимается - ровно и спокойно лежит и дышит, все

составляющие его: и мука, и соль и др. - тоже дышат, как тесто. Наконец тесто

испеклось. Чтобы торт был красивый, надо его украсить кремовыми цветами. Все

участники, прикасаясь к «торту», дарят ему свой цветок, описывая его. Торт

необыкновенно хорош! Сейчас повар угостит каждого участника упражнения

вкусным кусочком, если самому «торту» не жалко. Большая часть торта достанется

родителям и друзьям.

ЗАМЕЧАНИЕ:

1. Следите за выражением лица 

«торта», оно должно быть довольным, 

смех только поможет упражнению.

2. Вместо «торта» можно готовить все, 

что угодно ребенку, - курицу, блины, 

компот и т. д.



Упражнения, способствующие 

быстрому восстановлению 

работоспособности при 

усталости или перевозбуждении



• Сложить ладони перед грудью пальцами вверх, не дышать, 

сдавить изо всех сил основания ладоней, чтобы руки 

задрожали. Напрячь мускулы плеч и груди. Затем втянуть живот 

и потянуться вверх, как будто выглядывая из окна, опираясь на 

руки. Повторить 3 раза. Во рту должно стать влажно.

• Сложить руки в замок, обхватить ими затылок, направить локти 

вперед. Потянуть голову к локтям. Не сопротивляться, 

растягивать шейный отдел позвоночника. Тянуть ровно, так, 

чтобы было приятно. Выполнять в течение 10 – 15 секунд.

Мы устали 

• Растирать хорошенько уши в 

течение 15 -20 секунд.



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».


