
      Игры и упражнения на снятие 

психоэмоционального напряжения. Для 

формирования эмоциональной 

стабильности ребенка важно научить 

его управлять своим телом. Умение 

расслабляться позволяет устранить 

беспокойство, возбуждение, скованность, 

восстанавливает силы, увеличивает 

запас энергии. 

 
«Ласковые ладошки» 

Дети сидят по кругу друг за другом. Гладят 

ладошками впереди сидящего ребенка по 

голове, спине, рукам, слегка прикасаясь. 

 

«Секретики» 

Сшить небольшие мешочки одной расцветки. 

Насыпать в них различную крупу, набивать не 

туго. Предложить детям, испытывающим 

эмоциональный дискомфорт, отгадать, что 

находится в мешочках? Дети мнут мешочки в 

руках, переключаются на другую деятельность, 

уходя таким образом от негативного состояния. 

 

 

 Игра «На полянке»  

Педагог: «Давайте сядем на ковер, закроем 

глаза и представим, что мы находимся в лесу на 

полянке. Ласково светит солнышко, поют 

птички, нежно шелестят деревья. Наши тела 

расслаблены. Нам тепло и уютно. Рассмотрите 

цветы вокруг себя. Какой цветок вызывает у вас 

чувство радости? Какого он цвета?». 

После небольшой паузы педагог предлагает 

детям открыть глаза и рассказать, удалось ли 

им представить полянку, солнышко, пение 

птиц, как они себя чувствовали во время 

проведения этого упражнения. Увидели ли они 

цветок? Какой он был? Детям предлагается 

нарисовать то, что они увидели. 

 

Упражнение «Чудесный сон котенка» 

Дети ложатся по кругу на спину, руки и ноги 

свободно вытянуты, слегка разведены, глаза 

закрыты. 

Включается тихая, спокойная музыка, на фоне 

которой ведущий медленно произносит: 

«Маленький котенок очень устал, набегался, 

наигрался и прилег отдохнуть, свернувшись в 

клубочек. Ему снится волшебный сон: голубое 

небо, яркое солнце, прозрачная вода, 

серебристые рыбки, родные лица, друзья, 

знакомые животные, мама говорит ласковые 

слова, свершается чудо. Чудесный сон, но пора 

просыпаться. Котенок открывает глаза, 

потягивается, улыбается». Ведущий 

спрашивает детей об их снах, что они видели, 

слышали, чувствовали, свершилось ли чудо? 

Упражнение «Репка»  
И. п. - на корточках, колени разведены в 

стороны, плотно сомкнутые в ладонях руки 

упираются в пол между ног. Из этого 

положения «репка» медленно растет до полного 

выпрямления ног. Затем сомкнутые ладони 

медленно поднимаются до уровня груди, 

разворачиваются пальцами вверх и 

поднимаются немного выше головы. Там 

ладони размыкаются и разводятся в стороны; 

«репка» выросла, ее листья (ладони) ловят 

солнышко. 

 

Упражнение «Подвески» 
Детям предлагается представить, что они куклы 

- марионетки, которые после выступления 

висят на гвоздике в шкафу. 

Инструкция: «Представьте себе, что вас 

«подвесили» за руку, за палец, за плечо и т. д. 

 Ваше тело фиксировано в одной точке, все 

остальное - расслаблено,  болтается». 

Упражнение выполняется в произвольном 

темпе, лучше с закрытыми глазами. 

Упражнение «Воздушный шар» 
В положении стоя закрыть глаза, руки поднять 

вверх, глубоко вдохнуть и набрать в себя 

воздух. Р. предлагается представить, что он 

большой воздушный шар, наполненный 

воздухом. В данном положении необходимо 

зафиксироваться в течение 1-2 минуты, затем 

представить, что в шаре появилось небольшое 

отверстие. Следует медленно выпускать воздух, 

одновременно расслабляя мышцы тела: кисти 

рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.  

 



“Спящий котёнок”  
Представьте себе, что вы весёлые, 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). 

 

“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. Но вот медвежата устали и роняют свои 

лапки вдоль тела – лапки отдыхают. А мама – 

медведица снова кидает шишки медвежатам… 

(повторить 2 – 3 раза) 

 

“Холодно – жарко”  

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. 

Согрелись, расслабились…Но вот снова подул 

холодный ветер…(повторить 2–3 раза). 

 

“Солнышко и тучка”  
Представьте себе, что вы загораете на 

солнышке. Но вот солнце зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек чтобы 

согреться (задержать дыхание). Солнышко 

вышло  из-за тучки, стало жарко – все 

расслабились (на выдохе). Повторить 2 – 3 раза. 

 

 “Драгоценность”  
Представьте себе, что вы держите в кулачках 

что-то очень ценное, дорогое для вас и кто-то 

хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки 

все крепче и крепче…ещё крепче, уже побелели 

косточки, кисти начинают дрожать… Но вот 

обидчик ушёл, а вы разжимаете свои кулачки, 

пальцы становятся расслабленными, кисти рук 

спокойно лежат на коленях… они отдыхают… 

(повторить 2-3 раза). 

 

Упражнение «Травинка на ветру» 
Ребёнок. изображает всем телом травинку 

(сесть на пятки, руки вытянуть вверх, сделать 

вдох). Начинает дуть ветер, и травинка 

наклоняется до земли (выдыхая, наклонить 

туловище вперед, пока грудь не коснется бедер; 

руки при этом вытягиваются вперед, ладони на 

полу; не меняя положения туловища, потянуть 

руки по полу еще дальше вперед). Ветер 

стихает, травинка выпрямляется и тянется к 

солнышку (на вдохе вернуться в исходное 

положение, потянуться вверх). 
 

 

                        

 

                            

 

Проект по АФК 

«Всем полезно, без сомненья, всё, 

что связано с  движеньем!» 

 

серия 

«В игры играем-ребёнка      

развиваем» 

(Игры и упражнения на снятие 

психоэмоционального напряжения) 
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