Игровые релаксационные упражнения на разные группы мышц
Упражнения на напряжение и расслабление мышц шеи
«Любопытная Варвара»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох – выдох. Движение повторяется по два раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.
А потом опять вперед – тут немного отдохнет.

Шея не напряжена, а расслаб-лен-на.

А Варвара смотрит вверх, дольше всех и дальше всех.

Возвращается обратно – расслабление приятно.

Шея не напряжена, а расслаб-лен-на.

А теперь посмотрит вниз, мышцы шеи напряглись.

Возвращение обратно – расслабление приятно.

Шея не напряжена и расслаб-лен-на.

«Гуси»

И.П. – стоя, дети выполняют следующие движения под стихотворное сопровождение.

Гуси не простые птицы,

Ходят чинно вереницей.

(ходьба на месте вокруг себя, слегка вытянув шею)

Гусь стоит и все гогочет,

Ущипнуть себя он хочет.

(наклоны головы влево, вправо, «щиплет» себя за правое и левое плечо)

Крыльями встряхнул,

(махи руками)
Шею к солнцу потянул.

(с усилием потягивание шеи вверх)

Сел на травку и уснул.

(приседают на корточки с опущенной вниз головой).

«В уши попала вода»

И.П. – лежа на спине. Ритмично покачивать головой, вытряхивая воду из одного уха, потом из другого.

Вот это да! – 

В уши попала вода.

Покачаем головой

Налево и направо,

Чтоб водичка из ушей

Быстро вытекала.
Упражнения на напряжение и расслабление мышц ног

 «Пружинки»

Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Пружинки выскакивают из пола и отталкивают носки. Носки вверх, пятки прижаты к полу. Прижмем пружинки крепче к полу. Ой, как тяжело. Ноги напряжены. Перестанем нажимать на пружинки. Ноги расслаблены. Как приятно.

Что за странные пружинки

Упираются в ботинки?

Ты носочки поднимай,

Крепче, крепче нажимай.

Нет пружинок – отдыхай!

Руки не напряжены,

Ноги не напряжены

И расслаб-лен-ны…

Знаете девочки и мальчики,

Отдыхают ваши пальчики.

«Кораблик»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки за спиной. Мы на корабле. Качнуло палубу – прижать к полу правую ногу. Выпрямились. Расслабились. Качнуло в другую сторону…

Стало палубу качать,

Ногу к палубе прижать!

Крепко ногу прижимаем,

А другую расслабляем.

Напряженье улетело

И расслабилось все тело.

Наши мышцы не устали,

А еще послушней стали.

Дышится легко… ровно… глубоко…

«Загораем»

И.П. – сидя на гимнастической скамейке, ноги опущены. Ноги поднять, держать поднятыми 2-3 секунды. Ноги напряглись? Опустили. Расслабили. Ноги твердые, каменные. Устали? Отдыхаем.

Мы прекрасно загораем,

Ноги выше поднимаем,

Держим… держим… напрягаем…

Загорели! Опускаем

(резко опустили ноги)

Ноги не напряжены
И расслаб-лен-ны.

«Слон»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч. Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. 
По дороге слон шагает,

Выше ногу поднимает.

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 вдохе «Ух!

«Игра с муравьем»

И.П. – сидя на гимнастической скамейке. На пальцы ног залез муравей и бегает по ним. С силой натянуть носки на себя, ноги напряженные, прямые (на вдохе). Оставить носки в таком положении, прислушаться, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). Мгновенным снятием напряжения в стопах сбросить муравья с пальцев ног (на выдохе). Носки идут вниз – в стороны, расслабить ноги, ноги отдыхают. Упражнение повторяется 2-3 раза.

«Пружинки»

Что за странные пружинки
Распрямили наши спинки?

(потянуть носки ног на себя)

Ты носочки поднимай

И смотри, не отпускай.

(глубокий вдох, пауза)

Ноги расслабляются,

(расслабить мышцы ног)
Отдохнуть стараются.
«Стойкий солдатик»
И.П. – стоя, ноги вместе. Ребенку предлагается представить, что он стойкий солдатик, который стоит на посту и честно несет свою службу.

«Встань на одну ногу, а другую подогни в колене, руки опусти по швам. Сильно напряги ту ногу, на которой ты стоишь. Оглянись по сторонам, заметь, что вокруг тебя делается. Затем опусти ногу, расслабься. А теперь поменяй ногу и посмотри еще пристальней. Молодец! Ты настоящий защитник»

Упражнения на напряжение и расслабление мышц рук

«Лимон»
И.П. - 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.

Я возьму в ладонь лимон.

Чувствую, что круглый он.

Я его слегка сжимаю –

Сок лимонный выжимаю.

Все в порядке, сок готов.

(затем «бросить лимон» и опустить руку)

Я лимон бросаю – руку расслабляю.

(выполнить тоже упражнение левой рукой)

«Пара»

И.П. - дети стоят друг против друга, касаясь выставленных вперед ладоней партнера. С напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым, сгибая в локте левую руку напарника. Левая рука при этом сгибается в локте, а партнера выпрямляется.
«Кулачки»
И.П. - руки сжать в кулачки покрепче, чтобы косточки побелели. Вдох – выдох 2 раза. Руки на коленях, кулачки сжаты.

Крепко с напряжением

Пальчики прижаты.

Пальчики сильней сжимаем,

Опускаем, разжимаем.

Приподнять и опустить расслабленную кисть каждого ребенка.

«Греем ладошки»

И.П. - дети потирают ладошки до чувства тепла под следующее стихотворное сопровождение:

Потираем мы ладошки

Потихоньку, понемножку.

С каждым разом все быстрей

Три ладошки, не робей.

Горячо ладошкам нашим,

Холод им уже не страшен.

Спокойно ручки отпустите,

Легонько ими потрясите.

«Олени»

И.П. - руки скрещены над головой, пальцы широко расставлены. Руки напряжены – твердые, как у оленя рога. Держим так руки… Напряжение неприятно. Уронили руки на колени. Расслабились, вдох – выдох.

Посмотрите: мы – олени,
Рвется ветер нам навстречу.

Ветер стих, расправим плечи.

Руки снова на колени,

А теперь немного лени…

Руки не напряжены,

А расслабленны они…

Знаете девочки и мальчики,

Отдыхают ваши пальчики.

Дышится легко… спокойно… глубоко…

«Яблоня»

И.П. - дети стоят прямо, ноги вместе, соединив руки над головой в виде круга.

У дороги яблоня стоит,
А на ветке яблоко висит.

Сильно ветку я потряс –

Вот и яблочко у нас.

(энергично потрясти руками)

В сладко яблочко вопьюсь,

Ах, какой приятный вкус.

(погладить живот)

«Цветок»

И.П. – представьте, что вы цветок, который еще не распустился. Дети выполняют движения кистями рук под текстовое сопровождение:

Наши алые цветки

Распускают лепестки.

Сложенные в виде бутона ладони крепко прижимают боковыми поверхностями и подушечками пальцев друг к другу, затем, медленно раскрываясь, имитируют распустившийся цветок)

Наши алые цветки
Закрывают лепестки.

(пальцы соединяются, снова образуя бутон)

Тихо засыпают,

Головой качают.

(круговые движения кистями, сложенными в виде бутона)

«Стекло»

И.П. – дети стоят прямо, напряженные вытянутые руки упираются в воображаемое стекло. 

Что за странное явленье? 

Появилась вдруг стена – 

Очень прочная она.

(с усиленным напряжением дети давят на воображаемую стену)

Это дверь или стекло?

Нам проверить суждено.

(прерывистые движения руками по воображаемому стеклу вверх-вниз, из стороны в сторону)

Это все-таки стекло,

Только грязное оно.

Ну, друзья, помоем стекла –

Станет в комнате светло.

(разглаживают воображаемую поверхность круговыми движениями)

Дело сделано на славу!

Время отдохнуть пришло.

(встряхивая кисти, дети расслаблено манипулируют пальцами).

«Птичка»
И.П. – дети сидят по-турецки, руки сложены ладошками перед грудью. «Птичка в клетке» бьется, пытаясь освободиться, - руки напряжены и с усилием двигаются то влево, то вправо. «Птичка вырвалась на свободу» - тело в расслабленном состоянии, руки поднимаются вверх и, разъединившись в свободном парении, медленно опускаются.
«Игра с песком»

И.П. – набрать в руки воображаемый песок (на вдохе). Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках (задержка дыхания). Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы (на выдохе). Стряхивать песок с рук, расслабляя кисти и пальцы. Уронить бессильно руки вдоль тела: лень двигать тяжелыми руками. Повторить 2-3 раза.

«Подрастай-ки»
Руки с силой выпрямляем

(руки поднять, вытянуть за головой, потянуться)
Мы как будто подрастаем

(глубокий вдох, пауза)
А теперь их расслабляем

Плавно, мягко опускаем
(на выдохе руки опустить вдоль туловища, мышцы расслабить)
«Волшебные ручки»

Разотрем ладошки, 

Согреем их немножко
(потереть ладошки одну о другую)
И теплыми ладошками

Умоемся, как кошки

(ладонями обеих рук провести по лицу сверху вниз)
Грабельки сгребают

Все плохие мысли

(пальцами провести от середины лба к вискам)
Пальцы пробегают

Вверх и вниз так быстро

(пальцами легко постукивать по щекам)
«Медвежата играют с шишками»

«Мама Медведица бросает медвежатам шишки. Они ловят их, с силой сжимают в лапах. Шишки разламываются на мелкие кусочки. Медвежата откидывают их в стороны и роняют лапки вдоль туловища – расслабляются. Мама снова кидает шишки медвежатам».
«Гора с плеч»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч. «Когда ты очень устал, тебе тяжело, хочется лечь, а надо еще что-то сделать. Сбрось эту «гору с плеч». Встань, широко расставив ноги, подними плечи, отведи их назад, и резко опусти их вниз, сбрось «гору с плеч». Сделай это упражнение 5-6 раз и тебе сразу станет легче».

Упражнения на напряжение и расслабление мышц туловища

«Снежная баба»

И.П. -  стоя, ноги на ширине плеч. Детям предлагается представить, что каждый из них снежная баба: огромная, красивая, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она сама стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Сначала тает голова, потом одна рука, затем другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище, пока снежная баба не превращается в лужицу, растекшуюся по земле.

«Жучок на спине»

И.П. - лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Дети представляют, как с ветки на землю упал жучок, но упад неудачно. Оказался он на спине и пытается перевернуться на животик. Одновременно поднять руки и ноги и потрясти ими, как жук, который перебирает лапками, лежа на спине. Затем медленно опустить их на пол и полежать спокойно. Повторить 2-3 раза. 

Очень важно при этом правильно провести выход из упражнения, чтобы не разрушить достигнутый эффект расслабления. Поэтому вы предлагаете ребенку прислушаться к вашему голосу и выполнить то, что вы скажете: «Повернись на бочок, коленки согни, к животу подтяни. Вставай на коленочки и медленно поднимайся в полный рост». Здесь необходимо отслеживать правильность выполнения ребенком инструкции.

«Волчок»

И.П. – стоя, ноги вместе. Для начала детям показывается волчок – наблюдают за ним (как он кружится, как заваливается на бок). Затем предлагается поиграть в волчок.

Мой волчок на тонкой ножке

С деревянной головой.

Покрутил его немножко,

Оказался он живой.

(дети разводят руки в стороны и начинают крутиться вокруг себя в спокойном темпе)

Покрутился мой волчок,

Завалился на бочок,

Лег на коврик и молчок.

(останавливаются и расслабленно падают на ковер, лежат неподвижно).

«Цветок и ветер»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч. Это упражнение можно проводить как индивидуально, так и в группе детей. Встаньте с ребенком друг против друга так, чтобы ваше лицо было примерно на уровне его лица: вы – ветер, он – цветок. Выдувайте ртом воздух, направляя его поток на ребенка. Взрослый изображает ветер звукоподражанием, имитируя шум. Подскажите: как только ребенок почувствует прикосновение воздушного потока, пусть, не сходя с места, плавно отклонится в сторону, напрягая мышцы рук, ног, туловища, и снова возвращается обратно, свесив руки, ноги, немного наклонив корпус вперед. Повторите это, подходя к ребенку, то справа, то слева. Ребенок меняет направление, в котором отклоняется, чувствуя дуновение. Вместо выдувания ртом воздуха можно использовать махи руками разной интенсивности и амплитуды – качание «цветка» будут сильнее и слабее. Возможна смена ролями.
«Щенок отряхивается»

И.П. – стоя на четвереньках. Здесь предлагается детям показать, как отряхивается щенок (например, после купания). Обращается внимание на то, что щенок отряхивается всем телом, начиная от носа до кончика хвоста. Сначала проводится трясение головой, затем плечами, спиной, «хвостиком», далее все то же самое в обратном порядке (от хвоста до носа). Упражнение повторяется несколько раз.

«Штанга»
И.П. – стоя, ноги на ширине плеч. Представить, что поднимаешь тяжелую штангу. Наклониться, взять ее, сжать руками. Тяжело с напряжением поддержать штангу. Устали руки и бросили штангу (руки свободно повисают вдоль туловища).
Мы готовимся к рекорду,

Будем заниматься спортом.

Штангу с пола поднимаем,

Держим, держим… и бросаем.

Наши мышцы не устали,

И еще послушней стали.

Нам становится понятно:

Расслабление приятно.

«Шалтай-болтай»
И.П. – стоя, ноги вместе. Под текстовое сопровождение дети выполняют следующие движения:

Шалтай-болтай 
Висел на стене.
(резкие повороты корпусом то в одну сторону, то в другую, махи руками и ногами в стороны)

Шалтай-болтай 

Свалился во сне.

(расслабленно роняют корпус вперед, голова, руки, плечи повисают вниз)
«Замедленное движение»

И.П. – стоя, ноги вместе. Дети под текст выполняют следующие движения:

Все умеют танцевать 

(дети произвольно выполняют танцевальные движения)
Прыгать, бегать, приседать
(дети выполняют прыжки на месте, затем бег на месте и глубокие приседания)
Но не все пока умеют 

Расслабляться, отдыхать.
(дети продолжают выполнять прыжки, бег, приседания, но уже в более медленном темпе)
Замедляется движенье,
Исчезает напряженье.

И становится понятно,

Расслабление – приятно.

(«застывают» в какой-либо позе, опускают голову, руки, плечи)

«Ежики»

И.П. – лежа на спине. Дети выполняют следующие движения под текстовое сопровождение:

Легли ежики под елки,
Растопырили иголки.

(дети «выпускают иголки», сворачиваясь в клубок, прижимая колени к груди с напряжением)
Затем спокойно развернулись –
Ручки, ножки, потянулись.

(дети «разворачиваются», вытягивая прямые ноги и руки вверх, а затем медленно разводят в стороны)

В клубок ежи опять свернулись,

Носиком в живот уткнулись.

(выполняют первое упражнение в том же порядке)

Глубоко ежи вздохнули,

Потянулись, повернулись,

И друг другу улыбнулись.

(дети делают глубокий вдох, «потягушки», поворот и улыбаются друг другу)

«Деревья качаются»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч. Руки поднимают над головой и мягко на прямых ногах раскачиваются из стороны в сторону под звукоподражание «ш-ш-ш». Затем медленно руки опускаются вниз, одновременно покачиваясь из стороны в сторону. Замедляется движение, руки и голова расслабленно повисают вниз.

«Сосулька тает»
И.П. – стоя, ноги вместе, прямые руки подняты вверх над головой. Предложите ребенку представить себя ледяной сосулькой и показать, как она тает от тепла. Стоя в полный рост нужно сильно напрячь мышцы – «лед твердый», а потом постепенно, расслабляясь, опустить руки, голову, плечи, корпус – «сосулька тает». Наконец, лечь расслабленно на пол, разведя руки и ноги в стороны – «растеклась лужица».

«Петрушка пляшет»
И.П. – стоя, ноги на ширине плеч. Лучше всего данное упражнение выполнять под музыку народной плясовой. Дети прыгают на двух ногах, выполняя махи руками и корпусом вверх – вниз, затем махи под убавляющуюся музыку производят все медленнее и медленнее. Наконец, «Петрушка» останавливается – устал, расслабленное покачивание из стороны в сторону головой, корпусом, руками.

«Волшебный сон»
И.П. – лежа на спине. Предложите ребенку лечь на коврик, развести руки и ноги в стороны и отдохнуть. Тихо полежать некоторое время, равномерно и спокойно дыша.

Реснички опускаются,

Глазки закрываются.

Мы спокойно отдыхаем,

Сном волшебным засыпаем.

Мы спокойно отдыхаем,

Сном волшебным засыпаем.

Дышится легко… ровно… глубоко…

Наши руки отдыхают,

Ноги тоже отдыхают.

Отдыхают, засыпают
Отдыхают, засыпают

Дышится легко… ровно… глубоко…

Нам понятно, что такое состояние покоя.

Дышится легко… ровно… глубоко…

Напряженье улетело,

И расслаблено все тело.

Напряженье улетело,

И расслаблено все тело.

Будто мы лежим на травке,

На зеленой мягкой травке.

Греет солнышко сейчас –

Руки теплые у нас…

Жарче солнышко сейчас –

Ноги теплые у нас…

Хорошо нам отдыхать,

Но пора уже вставать.

Крепче кулачки сжимаем,

Их повыше поднимаем.

Потянуться! Улыбнуться!

Всем открыть глаза и встать!

«Сломанная кукла»

Исходное положение – детям предлагается удобную для них позу стоя. «Представьте, что вы красивая большая кукла. Вашей красотой восхищаются все вокруг, у вас красивые крепкие ноги, руки, голова, шея. Но со временем игрушки ломаются, и им необходимо помочь. Изобрази куклу, у которой оборвались веревочки, крепящие голову, Шую. Руки, тело, ноги. Она вся «разболталась», с ней не хотят играть, потрясти всеми разломанными частями одновременно. А сейчас собирай, укрепляй веревочки – медленно, осторожно соедини голову и шею, выпрями их, теперь расправь плечи и закрепи руки, подыши ровно и глубоко, и на место станет туловище, ну, и выпрями ноги. Все – куклу починил ты сам, теперь она самая красивая, с ней все хотят играть».

«Надуваем шарик»
И.П. – стоя, ноги вместе. Положить ладони на область диафрагмы.
Шарик надуваем, руками проверяем

(вдох, живот надуть)
Шарик наш сдувается, мышцы расслабляются

Выдох, живот втянуть)
Дышится легко, ровно, глубоко.
«Холодно – жарко»

Можно задавать образцы любых животных, например, медвежата.
Детям предлагается представить себя медвежатами. «Мама Медведица ушла. Подул холодный ветер, и пробрался сквозь щелку в берлоге. Медвежата замерзли. Они сжались в маленькие комочки, греются. Стало жарко. Медвежата развернулись, развели руки, ноги в стороны, расслабленно опустили их на пол. Опять подул северный ветер…»

Повторяется 2-3 раза.

«Винт»

И.П. – стоя. Ноги вместе. Детям предлагается превратиться в винт. 

«По моей  команде «Начали» будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же направлении. Начали». «Стоп».
Упражнение повторяется 2-3 раза.

«Насос и мяч»

Детям предлагается разбиться на пары. Один – большой надувной мяч, другой – насос. 

«Мяч» стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслабленны, корпус чуть наклонен вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом).
«Насос» начинает надувать мяч, сопровождая движения рук (они качают воздух) звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч становится все больше. Услышав первый звук «с», он вдыхает первую порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях. После второго «с» - выпрямляется туловище. После третьего – поднимается голова. После четвертого – надулись щеки, и даже руки отошли от боков.
«Мяч» надут – «насос» перестал накачивать. Он выдергивает из «мяча» свой шланг. Из «мяча» с силой выходит воздух со звуком «ш». тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение. 

Затем играющие меняются ролями.
«Сбрось усталость»

И.П. – стоя, ноги на ширине плеч.
«Согните ноги немного в коленях, согните тело и свободно опустите руки, расправьте пальцы, склоните голову к груди, приоткройте рот. Слегка покачайтесь в стороны, вперед – назад. А сейчас резко тряхните головой, руками, ногами, телом. Вы стряхнули усталость, но еще чуть-чуть осталось, повторите еще раз».

«Из семечка – в цветок»

Дети свободно располагаются по залу и выбирают любую удобную для себя позу. Им предлагается превратиться в меленькое сморщенное семечко (сжаться в комочек на полу, убрать голову и закрыть ее руками). Взрослый – садовник очень бережно относится к семенам, поливает их (гладит по голове и телу), ухаживает. С теплым весенним солнышком семечко начинает расти (дети-семечки очень медленно поднимаются). У него раскрываются листочки (руки поднимаются), растет стебелек (вытягивается тело), появляются веточки с бутонами (руки в стороны, пальцы сжаты). Наступает радостный момент – бутоны лопаются (резко разжимаются кулачки) и росток превращается в прекрасный сильный цветок.  Наступает лето, цветок хорошеет, любуется собой (осмотреть себя), улыбается цветам – соседям, кланяется им, слегка дотрагивается до них своими лепестками (кончиками пальцев дотронуться до соседей). Но вот подул ветер, пришла осень. Цветок качается в разные стороны (раскачивание руками, головой, телом), сгибается, клонится к земле и ложится на нее. Ему грустно. Но вот пошел зимний снежок. Цветок опять превратился в маленькое семечко (свернуться на полу). Снег укутал семечко, ему тепло и спокойно. Взрослый подходит к каждому ребенку и гладит его.
«Малютка»

И.П. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела, ноги плотно прижаты друг к другу. Ребенку предлагается представить себя малышом грудничкового возраста, изобразить его настроение и движения: 

Подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп к лицу, непроизвольные движения руками и ногами в воздухе, поднятие головы (не отрывая плеч от пола), повороты ее в стороны, проявление эмоций радости, имитация движений губ,  сосущих соску. «Но вот, малыш закрывает глазки, медленно поворачивается на бочок – его тело расслабленно, ему иепло и хорошо».
«Подсолнухи на нашем огороде»

И.П. – стоя, ноги вместе. Дети выполняют движения под следующее сопровождение:
Посадили семечко в землю

(дети приседают)
Было семечко, у него появился хвостик – росточек

(плавно приподнимают руки вверх)
Начал росточек расти, и вырос подсолнух

(медленно встают, протягивая вверх руки)
Радуется подсолнух солнышку,

Раскачивается из стороны в сторону.

(покачивание вправо-влево всем туловищем)
Вдруг подул сильный ветер

Подсолнух начал гнуться под его ударами

(наклоны вперед-назад, напряжено все тело)
Стих ветер, подсолнух облегченно вздохнул, успокоился

(глубокий вдох, медленный выдох, тело расслабленно)
