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Сентябрь

      1 неделя: «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.

2 неделя: «Бабочка»

Бабочка летает медленно по группе, взмахивает руками-крыльями 
(напряжение). По сигналу колокольчика бабочки садятся на цветок 
(стульчик). Руки- крылья опущены, голова опущена, тело расслаблено. 
Вновь звенит колокольчик, бабочки полетели и т.д.

3неделя:  «Цветок распустился»

Я – бутон (дети присели на пол, обхватили подтянутые к себе колени, 
опустили головы, мышцы напряжены). Светит теплое солнце, я расту 
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(медленно поднимаются, улыбаются, расслабленно раскачивают руками). 
Солнце исчезло, темно, настала ночь, мои лепестки закрываются (исходное 
положение), и вновь всходит солнце…. и т.д.

4 неделя:    «Грибок»

Дети сидят на корточках, затем медленно поднимаются - «грибок растет». 
Выпрямились (напряжение). Вот какой красивый гриб! Затем гриб 
старится, медленно оседает - дети расслабленно опускаются на корточки, 
опускают руки, склоняют головы.

Октябрь

1 неделя:  «Дождик»

      Дети лежат на ковре, на животе с начала с открытыми глазами.

Воспитатель: «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».

2 неделя:  «Кулачки»

Отдыхаем. Руки на коленях. Что это? Волшебная сила сжала руки в 
кулачки, сильно, еще сильнее…  Попробуем пересилить ее, пошевелим 
пальчиками, подуем. Вот какие стали легкие пальчики.
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3 неделя: «Одежда»

Мы – одежда в магазине на вешалках – плечиках. Висим красиво, ровно 
(Плечи развернуты, спина прямая, ноги вместе, руки в стороны, мышцы 
напряжены). Вот нас заметили и купили. Аккуратно сняли один рукав 
(расслабили, опустили одну руку), второй рукав, аккуратно сложили 
(Сгибаемся в поясе, руки свободно свисают). Нас принесли домой, 
повесили в шкаф (Вновь мышечное напряжение). Затем аккуратно сняли 
(расслабление). Надели на малыша. Хлоп! Мы – дети в нарядной одежде.

4 неделя: «Спящий котёнок».

Представьте себе, что вы весёлые, озорные котята. Котята ходят, выгибают 
спинку, машут   хвостиком (напряжение). Но вот котята устали…начали 
зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят   равномерно поднимаются 
и опускаются животики, они спокойно дышат (расслабление).

Ноябрь

1 неделя:  «Бубенчик»

Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание 
колыбельной “Пушистые облачка”. “Пробуждение” происходит под 
звучание бубенчика.

2 неделя: «Осенний лист».

(Крепкий лист - прямая спина, руки в стороны, мышечное 
напряжение). Лист на веточке такой красивый, ровный, крепкий. Но ведь 
это же осень, подул ветерок, и лист плавно оторвался от веточки и, 
медленно кружась, опустился на землю (расслабление). Но вот снова 
дунул ветер, уже с другой стороны – лист взлетел над землей, зацепился 
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за веточку. Вот он какой красивый, развернулся, чтобы издалека его 
было видно. Но снова дует ветер, снова лист плавно опустился на землю. 
Но что это? Хлоп! Закончилось волшебство, мы снова в группе, а за 
окном осень.

3 неделя: «Улыбнись»
Дети ложатся на ковер. Закрывают глаза.
Воспитатель: Кто сегодня быстро бегал, прыгал и скакал. Тот, конечно, 
не устал, но устала голова, Думать ей всегда пора. Надо просто 
полежать, вспомнить солнце, море. Посмотреть внутрь себя и звездочку 
увидеть, рядом с луною. Вот она блестит и улыбается. И от луны 
зажигается. Если это увидел ты. Глазки открой, посмотри на друзей, 
улыбнись.

4 неделя: «Прогулка»
Дети сидят на стульях. Мышечное напряжение = ходьба и бег 
приподнятыми ногами, не касаясь пола. Далее – ноги стоят, руки 
свисают, расслабление.

Мы собрались погулять. Все быстрей, не отставать!
Мы немножко побежали, наши ножки подустали.
Мы тихонько посидим, ну а дальше поглядим

Декабрь

1 неделя:  «Снеговик»

На первую часть стихотворения дети «скатывают» снежный ком, затем 
изображают снеговика: руки на поясе, спина прямая, мышцы напряжены, 
улыбка. Снеговик растаял, мышцы расслаблены, руки упали вниз, голова 
опущена.

Давай, дружок, смелей, дружок, кати по снегу свой снежок.
Он превратится в снежный ком и станет ком снеговиком.
Его улыбка так светла! Два глаза, шляпа, нос, метла
Но солнце припечет слегка – увы! И нет снеговика!
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2 неделя: «Игрушки»

1. «Петрушка»: все тело мягкое, тряпичное, расслабленное(15-20 сек). 
2.« Буратино»: все тело напряженное, твердое деревянное

( 10-15сек)
3. Снова- «Петрушка».

3 неделя:  «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(напряжение). Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль 
тела – лапки отдыхают. А мама – медведица снова кидает шишки 
медвежатам…

4 неделя:  «Вьюга и сугроб»

Мы -  снежинки. Заметает вьюга, мы летим в разные стороны (стоя на 
месте, с силой раскачиваемся из стороны в сторону с поднятыми руками – 
все мышцы напряжены). Ветер стих, а из снежинок получился большой 
сугроб. Замерли снежинки, расслабились (дети садятся на пол, как удобно, 
расслабляют мышцы).

                                            

                                                   Январь

1неделя: «Желание»

     Дети лежат на ковре лицом вверх. На потолке звезды.

Воспитатель: «Глазки смотрят на небо прекрасное. Видите сколько звезд 
на небе ясном. Можно их сосчитать, а можно выбрать одну. И желанье свое 
загадать. Раз, два, три желание звездочка мое прими!»
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2 неделя:  «Дружные дети»

      Дети лежат на ковре.

Воспитатель: Дружные дети в нашем саду, очень я их успокоить хочу. 
Глазки закройте друзья и представьте. Озеро, лебеди, небо прекрасное. Ну а 
теперь вы представьте волну. Вот окатить ею вас я хочу. Страшно? 
Нисколько. Еще полежите. Ну, а теперь все дружно глаза отворите.

3 неделя:  «Ледяные фигуры»

Мышечное напряжение - фигуры, расслабление – лужицы. Зима, ночь. 
Во дворе ледяные фигуры. Какие красивые, будто хрустальные! Динь - 
дон! (дотрагиваемся до  детей). Утром солнце пригрело, фигуры медленно 
тают, растекаются лужицы… Снова вечер, снова ночь, снова встали 
сказочные ледяные фигуры. Динь - дон! Но настало утро, медленно тают 
фигуры. Снова лужицы во дворе. Хлоп! Все исчезло! Мы снова дети в 
группе.

4 неделя:  «Холодный – теплый»

Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул 
холодный ветер. Вам стало холодно, вы замёрзли, обхватили себя руками, 
голову прижали к рукам – греетесь (напряжение). Согрелись, 
расслабились. Но вот снова подул холодный ветер…

                                        

                                                Февраль

1 неделя: «Берег»

      Дети стоят на ковре и смотрят на ведущего.
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Воспитатель: «Стойте рядом, стойте вместе. Берег здесь, а вы на месте. А 
теперь глаза закройте. И попробуйте, так стойте».

2 неделя: «Снежная баба»

Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, 
которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в 
стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит 
солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее 
дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна 
рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. 
Снежная баба превращается в лужицу, растекшуюся по земле.

3 неделя: «Сосулька».

На 1 строку – мышечное напряжение, руки над головой, тянемся 
вверх. На 2 строку – мышечное расслабление, руки расслаблены, висят, 
голова опущена.

У нас под крышей сосулька висит,
Солнце взойдет, сосулька растает и упадет.

4 неделя: «Снеговик». На первую часть стихотворения дети 
«скатывают» снежный ком, затем изображают снеговика: руки на поясе, 
спина прямая, мышцы напряжены, улыбка. Снеговик растаял, мышцы 
расслаблены, руки упали вниз, голова опущена.
Давай, дружок, смелей, дружок, кати по снегу свой снежок
Он превратится в снежный ком и станет ком снеговиком.
Его улыбка так светла! Два глаза, шляпа, нос, метла!
Но солнце припечет слегка – увы! И нет снеговика!

                                           Март
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1 неделя: «Дружные дети»

      Дети лежат на ковре.

Воспитатель: Дружные дети в нашем саду, очень я их успокоить 
хочу. Глазки закройте друзья и представьте. Озеро, лебеди, небо 
прекрасное. Ну а теперь вы представьте волну. Вот окатить ею вас я 
хочу. Страшно? Нисколько. Еще полежите. Ну, а теперь все дружно 
глаза отворите.

2 неделя: «Отдых»
Дети лежат на ковре с закрытыми глазами.

Воспитатель: «Птицы поют с утра и до вечера. Слушать люблю, когда 
делать мне нечего. Вот и сейчас поют, и поют. Я отдыхаю и думаю тут. 
Вырасту, стану большим, умным, красивым таким. Просто надо уметь 
отдыхать. А то можно быстро устать. Если глаза работали, подумай 
отдохнуть охота ли им».

3 неделя: «Воздушный шар»

Шарики сложены (расслабленный наклон). Надуем их медленно (дети 
распрямляются, руки вверх), они распрямились, полетели(раскачиваем 
поднятыми руками, мышцы напряжены), а затем сдулись через маленькую 
дырочку (медленно расслабляемся, опускаем руки, наклоняемся). Мы 
заклеили дырочку и опять надуваем шарики.

4 неделя: «Резиновые игрушки».

Я – насос, а вы резиновые игрушки, сейчас вы спущены, мышцы 
расслаблены. С каждым качком насоса игрушки раздуваются все больше и 
больше, руки в стороны, щеки надуты, смотрим вверх, мышцы напряжены. 
Выдернем насос, игрушки спущены, как раньше, мышцы расслабились.
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                                                Апрель

1 неделя: «Слон»

И.п.: Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном.

Выполнение: Медленно перенести массу тела на одну ногу, а 
другую высоко поднять и с “грохотом” опустить на пол. Двигаться по 
комнате, поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом 
стопы об пол.

Произносить на выдохе “Ух!”.

2 неделя: «Дождик»

      Дети лежат на ковре, на животе с начала с открытыми глазами.

Воспитатель: «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».

3 неделя: «Кукушка»

       Дети лежат на ковре, с закрытыми глазами.

Воспитатель: Тихо, тихо стало вдруг. Солнышко уснуло.  Одуванчик 
спит давно, и кузнечик тоже. А кукушке все    равно, спать она не может. Все 
ку-ку-ку-ку, за окошком вторит. Отдохну и я немножко, а теперь взгляну в 
окошко.

4 неделя: «Гуси».



Группа «Я — воспитатель»: https://vk.com/yavosp 

Дополнительные материалы для воспитателей по подписке: https://vk.com/donut/yavosp

Идем гуськом, растопырили крылья, шипим: «Ш-ш-ш-ш…», крылья 
раскинули, сердимся (мышцы напряжены). Но присмотритесь! Вокруг все 
знакомые, улыбнемся друг другу, расслабимся, опустим крылья – руки.

Май

1 неделя: «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.

2 неделя: «Воздушный шар»

Шарики сложены (расслабленный наклон). Надуем их 
медленно (дети распрямляются, руки вверх), они распрямились, 
полетели(раскачиваем поднятыми руками, мышцы напряжены), а затем 
сдулись через маленькую дырочку (медленно расслабляемся, опускаем 
руки, наклоняемся). Мы заклеили дырочку и опять надуваем шарики.
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3 неделя:  «Бабочка»

Бабочка летает медленно по группе, взмахивает руками-крыльями 
(напряжение). По сигналу колокольчика бабочки садятся на цветок 
(стульчик). Руки- крылья опущены, голова опущена, тело расслаблено. 
Вновь звенит колокольчик, бабочки полетели и т.д.

4 неделя: «Мыльные пузыри»

     Встряхнули бутылочку, открутили крышку (показ жестами), медленно и 
долго подули в колечко (вдох носом, выдох – ртом). Ах, какие 
красивые мыльные пузыри! Покажите, как они взлетают. ( Мышцы 
напрягаются, руки вверху сцеплены в круг и тянутся вверх, голова 
повернута вверх, смотрим на руки).Ой! Лопнули пузыри, только 
мыльная лужица осталась (расслабили мышцы).

                                Пояснительная записка

к релаксационным упражнениям

Инструктор ФК   Сомова Е.О.

Образовательное учреждение: МАДОУ ЦРР №19 г.                       

Курганинск

Цель: переключиться с негативных эмоций на позитивные, снять 
мышечный и эмоциональный зажим, просто расслабиться.

Авторские комментарии. Релаксационные упражнения помогут 
научить детей ощущать свои эмоции, управлять своим поведением, 
слышать свое тело. Главная задача релаксации – снятие стресса или 
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другими словами нервного напряжения.
  С этой целью в своей работе можно использовать специально 
подобранные упражнения на расслабление определенных частей тела и 
всего организма. Релаксацию детей в детском саду можно проводить 
различными способами:

 создать комнату релаксации;
 организовать в самой группе уголок или отделить зону 
релаксации;
 проводить релаксационные паузы или упражнения.

Рекомендуется проводить в день по одному- два упражнения.
.

                               

Источник
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