


Упражнения на расслабление.

   «СОСУЛЬКА» (упражнение)  
Цель: расслабить мышц рук.

Ход: "Ребята, я хочу загадать вам загадку:
У нас под крышей 
Белый гвоздь висит, 
Солнце взойдет, 
Гвоздь упадет.
(В. Селиверстов)
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!"

«ШАЛТАЙ - БОЛТАЙ» (упражнение)
Цель: расслабить мышцы рук, спины и груди.

Ход:"Давайте поставим еще один маленький спектакль. Он называется 
"Шалтай-Болтай".
Шалтай-Болтай 
Сидел на стене. 
Шалтай-Болтай 
Свалился во сне.
(С. Маршак)
Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом 
свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На слова "свалился во сне" - 
резко наклоняем корпус тела вниз".

«ЩЕНОК      ОТРЯХИВАЕТСЯ» (упражнение)  
Цель: Коррекция тревожности, снятие мышечных зажимов.

Ход: Предложите ребенку показать, как отряхивается щенок (например, 
после купания). Обратите его внимание на то, что щенок отряхивается всем 
телом – от носа до хвоста. Покажите это сами, пропуская волну трясения 
сверху донизу и обратно. Повторите упражнение вместе с ребенком.

«АПЕЛЬСИН (ИЛИ ЛИМОН)» (упражнение)
Цель: направлено на обучение ребенка управлению своим гневом и 
снижение уровня личностной тревожности.



Ход: Дети лежат на спине, голова чуть набок, руки и ноги слегка 
расставлены в стороны. Попросите детей представить, что к их правой руке 
подкатывается апельсин, пусть они возьмут его в руку и начнут выжимать из 
него сок (рука должна быть сжата в кулак и очень сильно напряжена 8-10 
сек.)
«Разожмите кулачок, откатите апельсин (некоторые дети представляют, что 
они выжали сок) ручка теплая ..., мягкая ..., отдыхает...»
Затем апельсин подкатился к левой руке. И та же процедура выполняется с 
левой рукой. Желательно делать упражнения 2 раза (при этом поменять 
фрукты), если оно выполняется только одно; если в комплексе с другими 
упражнениями – достаточного одного раза (с левой и правой рукой).

«ИЗБАВЛЕНИЕ      ОТ      ТРЕВОГ» (упражнение)  

Цель: снятие тревоги, беспокойства, подготовка к ожидаемой стрессовой 
ситуации.

Ход: Расслабьтесь  и  представьте,  что  вы  сидите  на  чудесной  зеленой
лужайке в ясный солнечный день...  Небо озарено радугой, и частица этого
сияния принадлежит вам... Оно ярче тысяч солнц... Его лучи мягко и ласково
пригревают вашу голову, проникают в тело, разливаются по нему, все оно
наполняется  очищающим  целительным  светом,  в  котором  растворяются
ваши огорчения  и тревоги,  все  отрицательные мысли и  чувства,  страхи и
предположения.  Все  нездоровые  частицы  покидают  ваше  тело,
превратившись в темный дым, который быстро рассеивает нежный ветер. Вы
избавлены от тревог, вы очищены, вам светло и радостно!

"ДРАКА" (упражнение)
Цель: расслабление мышц нижней части лица и кистей рук.

Ход: "Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните,
крепко-накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до
боли  вдавите  пальцы  в  ладони.  Затаите  дыхание  на  несколько  секунд.
Задумайтесь:  а  может,  не  стоит  драться?  Выдохните  и  расслабьтесь.  Ура!
Неприятности  позади!".  Это  упражнение  полезно  проводить  не  только  с
тревожными, но и с агрессивными детьми.

"НАСОС      И      МЯЧ" (упражнение)  
Цель: расслабление максимального количество мышц тела.

Ход: "Ребята,  разбейтесь на пары. Один из вас — большой надувной мяч,
другой  насосом  надувает  этот  мяч.  Мяч  стоит,  обмякнув  всем  телом,  на
полусогнутых  ногах,  руки,  шея  расслаблены.  Корпус  наклонен  несколько
вперед,  голова  опущена  (мяч  не  наполнен  воздухом).  Товарищ  начинает
надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком "с". С



каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук
"с", он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях,
после  второго  "с"  выпрямилось  туловище,  после  третьего  —  у  мяча
поднимается голова, после четвертого — надулись щеки и даже руки отошли
от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать.  Товарищ выдергивает из
мяча шланг насоса... Из мяча с силой выходит воздух со звуком "ш". Тело
вновь  обмякло,  вернулось  в  исходное  положение.  "  Затем  играющие
меняются ролями.

"ВОДОПАД"
Цель: активизация  воображения детей, расслабление мышц всего тела.

Ход: "Сядьте  поудобнее  и  закройте  глаза.  2-3  раза  глубоко  вдохните  и
выдохните. Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем
обычный водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь
представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный
белый  свет,  который  струится  по  вашей  голове…  Вы  чувствуете,  как
расслабляется ваш лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи... Белый
свет  течет  по  вашим  плечам,  затылку  и  помогает  им  стать  мягкими  и
расслабленными… Белый свет стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и
в  спине  исчезает  напряжение,  и  она  тоже  становится  мягкой  и
расслабленной…А  свет  течет  дальше  по  вашей  груди,  по  животу.  Вы
чувствуете,  как  они  расслабляются  и  вы  сами собой,  без  всякого  усилия,
можете глубже вдыхать и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень
расслабленно  и  приятно…Пусть  свет  течет  также  по  вашим  рукам,  по
ладоням, по пальцам. Вы замечаете, как руки и ладони становятся   мягче...
Свет течет и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и
они расслабляются и становятся мягкими… Этот удивительный водопад из
белого  света  обтекает  все  ваше  тело.  Вы  чувствуете  себя  совершенно
спокойно  и  безмятежно,  и  с  каждым  вдохом  и  выдохом  вы  все  глубже
расслабляетесь и наполняетесь свежими силами... (30 секунд).
Теперь  поблагодарите  этот  водопад  света  за  то,  что  он  вас  так  чудесно
расслабил... Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза". После этой
игры стоит заняться чем-нибудь спокойным.

"ЗАЙКИ И      СЛОНИКИ"  
Цель: дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, 
способствовать повышению самооценки

Ход: "Ребята,  я  хочу  вам  предложить  игру,  которая  называется  "Зайки  и
слоники".  Сначала  мы с вами будем зайками-трусишками.  Скажите,  когда
заяц чувствует опасность, что он делает? Правильно, дрожит. Покажите, как
он дрожит. Поджимает уши, весь сжимается,  старается стать маленьким и
незаметным,  хвостик  и  лапки  его  трясутся"  и  т.д.  Дети  показывают.
"Покажите,  что  делают  зайки,  если  слышат  шаги  человека?"  Дети



разбегаются по группе,  классу,  прячутся и т.д.  "А что делают зайки,  если
видят  волка?..."  Педагог  играет  с  детьми в  течение нескольких минут.  "А
теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите,
как спокойно, размеренно, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают
слоны,  когда  видят  человека?  Они боятся  его?  Нет.  Они дружат с  ним и,
когда его видят, спокойно продолжают свой путь. Покажите, как. Покажите,
что делают слоны, когда видят тигра... " Дети в течение нескольких минут
изображают бесстрашного слона.
После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им 
больше понравилось быть и почему.

"ТЕАТР      МАСОК"  
Цель: расслабить мышцы лица, снять мышечное напряжение, усталость.

Ход:"Ребята! Мы с вами посетим "Театр Масок". Вы все будете артистами, а 
я - фотографом. Я буду просить вас изобразить выражение лица различных 
героев. Например: покажите, как выглядит злая Баба Яга". Дети с помощью 
мимики и несложных жестов или только с помощью мимики изображают 
Бабу Ягу. "Хорошо! Здорово! А теперь замрите, фотографирую. Молодцы! 
Некоторым даже смешно стало. Смеяться можно, но только после того, как 
кадр отснят.
А теперь изобразите Ворону (из басни "Ворона и Лисица") в тот момент, 
когда она сжимает в клюве сыр". Дети плотно сжимают челюсти, 
одновременно вытягивая губы, изображают клюв. "Внимание! Замрите! 
Снимаю! Спасибо! Молодцы!
А теперь покажите, как испугалась бабушка из сказки "Красная шапочка", 
когда поняла, что разговаривает не с внучкой, а с Серым Волком". Дети 
могут широко раскрыть глаза, поднять брови, приоткрыть рот. "Замрите! 
Спасибо!
А как хитро улыбалась Лиса, когда хотела понравиться Колобку? Замрите! 
Снимаю! Молодцы! Замечательно! Хорошо потрудились!" Далее учитель или
воспитатель, на свое усмотрение, могут похвалить особо тревожных детей, 
например так:
"Все работали хорошо, особенно страшной была маска Bumu, когда я 
посмотрела на Сашу, то сама испугалась, а Машенька была очень похожа на 
хитрую лисицу. Все постарались, молодцы!"
"Рабочий день актера закончен. Мы с вами устали. Давайте отдохнем. 
Положите руки на стол, а голову на руки, закройте глаза. Давайте посидим 
так молча, расслабимся и отдохнем. Всем спасибо!"

"ТАНЦУЮЩИЕ      РУКИ"  
Цель: снятие мышечного напряжения.

Ход: Педагог:  "Разложите  большие  листы оберточной бумаги  (или старые
обои)  на  полу.  Возьмите  каждый по  2  мелка.  Выберите  для  каждой руки



мелок понравившегося вам цвета. Теперь ложитесь спиной на разложенную
бумагу так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились над бумагой. (Иными
словами, так, чтобы у детей был простор для рисования). Закройте глаза, и,
когда  начнется  музыка,  вы  можете  обеими  руками  рисовать  по  бумаге.
Двигайте  руками  в  такт  музыке.  Потом  вы  можете  посмотреть,  что
получилось" (2—3 минуты). Игра проводится под музыку.
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