
 
Консультация для воспитателей 

 

Релаксация для детей дошкольного 
возраста 



Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – глубокое 

мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического 

напряжения. Релаксация может быть как непроизвольной, так и 

произвольной, достигнутой в результате применения специальных 

психофизиологических техник.  

Что такое «релаксация»? 



Релаксация - это самый лучший способ снятия напряжения (нервного, 

физического и психического), а также расслабления, что позволяет 

ликвидировать фактор раздражения.  

Весьма полезна релаксация для детей. После выполнения специальных 

упражнений ребенок становится спокойным и уравновешенным. Он начинает 

лучше осознавать свои чувства. Упражнения для релаксации для детей играют 

большую роль. Малыши начинают контролировать собственные действия и 

эмоции, а также овладевают своими чувствами.  

Расслабление позволяет маленькому человечку сконцентрировать внимание и 

снять возбуждение.  

Упражнения для релаксации для детей рекомендуется выполнять всем 

дошкольникам.  

Чему способствует релаксация у детей 

дошкольного возраста? 



    В использовании приѐмов релаксации важно придерживаться техники 

поэтапного перехода в состояние расслабления.  

1 этап: Упражнения рекомендуется выполнять в сопровождении 

приятной, спокойной музыки. 

2 этап: Лечь удобно и расслабиться. 

3 этап: Прочувствовать и «осмотреть» всѐ своѐ тело 

мысленным  взором, вызывая чувство тепла, и последовательно 

«осмотрев» все его части: голову, руки, ноги, туловище.  

Желательно при  этом закрыть глаза.  

Релаксационные паузы» можно включить в режим дня детского 

сада. Например, может быть использовано в комплексе утренней 

гимнастики, как физкультминутка на занятии, а также раз в день, 

после дневной прогулки, в любом режимном моменте в течение дня. 

 

 

Приемы для релаксации: 



Комплекс упражнений на релаксацию  



“Воздушные шарики” 

Представьте себе, что все вы – воздушные шарики, очень красивые и весѐлые. Вас 

надувают, и вы становитесь всѐ легче и легче. Все ваше тело становится лѐгким, 

невесомым. И ручки лѐгкие, и ножки стали лѐгкие, лѐгкие. Воздушные шарик 

поднимаются всѐ выше и выше. Дует тѐплый ласковый ветерок, он нежно обдувает 

каждый шарик …(пауза – поглаживание детей). Обдувает шарик …, ласкает шарик … Вам 

легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый ветерок. Но вот пришла пора 

возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на счѐт «три» откройте глаза. 

Улыбнитесь своему шарику. 

Упражнения на релаксационные настрои 



“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”. 

Упражнения на релаксацию с сосредоточением на дыхании 



“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 ещѐ 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). 

Релаксационные упражнения для снятия напряжения с мышц лица 



“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 шеи 



 “Спящий котѐнок” 

Представьте себе, что вы весѐлые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, 

машут   хвостиком. Но вот котята устали…начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. 

У котят   равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат 

(повторить 2 – 3 раза). 

“Холодно – жарко” 

Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. 

Вам стало холодно, вы замѐрзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – 

греетесь. Согрелись, расслабились…Но вот снова подул холодный ветер…(повторить 2–

3 раза). 

Релаксационные упражнения для снятия напряжения с мышц 

туловища, рук, ног                     



«Тихое озеро» 

Воспитатель: «лягте в удобное положение. Вытянитесь и расслабьтесь. Теперь 

закройте глаза и слушайте меня. 

Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, 

прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко светит, и 

это заставляет чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи 

согревают вас. Вы слышите щебет птиц и стрекотанье кузнечика. Вы абсолютно 

спокойны. Солнце светит, воздух чист и прозрачен. Вы ощущаете всем телом тепло 

солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Приятная истома охватывает 

вас, вы чувствуете себя спокойным и счастливым, вам лень шевелится. Каждая 

клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом.  Вы отдыхаете… 

А теперь открываем глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо отдохнули, у нас 

бодрое настроение и приятные ощущения не покинут нас в течение всего дня». 

Упражнения на расслабление всего организма 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 


