
КАРТОТЕКА РЕЛАКСАЦИИ 

ТЕКСТЫ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ 

 Все релаксации проводятся под спокойную, расслабляющую музыку. Дети ложатся на 

коврики на спину, руки вытягивают вдоль туловища, ноги выпрямляют, слегка 

раздвигают. 

1. РЕЛАКСАЦИЯ «ПОРХАНИЕ БАБОЧКИ» 

 Взрослый. Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе, что вы 

находитесь на лугу. Приятный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, 

порхающую с цветка на цветок. Проследите за движениями ее крыльев. Они легки и грациозны. Теперь 

пусть каждый из вас вообразит, что он бабочка, что у него яркие красивые и большие крылья. 

Почувствуйте, как ваши крылья плавно и медленно движутся вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением 

медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. 

Посмотрите, сколько на нем ярких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно 

начинайте приближаться к нему. Вы чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно вы садитесь на 

пахучую серединку цветка. Вдохните еще раз его аромат. и откройте глаза. Расскажите о своих 

ощущениях. Дети поочередно рассказывают о своих ощущениях. 

2. РЕЛАКСАЦИЯ «ОТДЫХ НА МОРЕ» 

Взрослый. Лягте удобно, закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. Представьте 

себе, что вы находитесь в прекрасном месте на берегу моря. Чудесный летний день. Небо голубое, солнце 

теплое. Вы чувствуете себя абсолютно спокойными и счастливыми. Мягкие волны докатываются до 

ваших ног, и вы ощущаете приятную свежесть морской воды. Появляется ощущение обдувающего все 

тело легкого и свежего ветерка. Воздух чист и прозрачен. Приятное ощущение свежести и бодрости 

охватывает лицо, шею, плечи, спину, живот, руки, ноги. Вы чувствуете, как тело становится легким, 

сильным и послушным. Дышится легко и свободно. Настроение становится бодрым и жизнерадостным, 

хочется встать и двигаться. Откройте глаза. Вы полны сил и энергии. Постарайтесь сохранить эти 

ощущения на весь день 

3. РЕЛАКСАЦИЯ «ВОЛШЕБНЫЙ СОН» 

 Взрослый. Лягте удобно, закройте глаза. Внимательно слушайте и повторяйте про себя мои слова. 

Волшебный сон закончится, когда я скажу: «Всем открыть глаза и проснуться!» 
Мы спокойно отдыхаем. 

Мы спокойно отдыхаем. 
Сном волшебным засыпаем, 

Сном волшебным засыпаем. 
Дышится легко, 

Ровно, глубоко. 
Наши руки отдыхают, 

Наши руки отдыхают, 
Ноги тоже отдыхают, 

Отдыхают, засыпают. 
Шея не напряжена, 

А расслаблена она. 
Губы чуть приоткрываются, 

Все чудесно расслабляется. 
Дышится легко, ровно, глубоко. 

Хорошо нам отдыхать! 
Но пришла пора вставать! 

 Музыка выключается. 



Крепче кулачки сжимаем, 
Их повыше поднимаем. 

Потянуться! Улыбнуться! 
Всем открыть глаза и проснуться! 

4. РЕЛАКСАЦИЯ «ПОЛЕТ ВЫСОКО В НЕБЕ» 

Взрослый. Лягте удобно, закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. Представьте, 

что вы находитесь на ароматном летнем лугу. Над вами теплое летнее солнце и высокое голубое небо. Вы 

чувствуете себя абсолютно счастливыми и спокойными. Высоко в небе вы видите птицу, парящую в 

воздухе. Это большой орел с гладкими и блестящими перьями. Птица свободно парит в небе, крылья ее 

распростерты в стороны. Время от времени она медленно взмахивает крыльями. Вы слышите звук 

крыльев, энергично рассекающих воздух. Теперь пусть каждый из вас вообразит, что он птица. 

Представьте, что вы медленно парите, плывете в воздухе, а ваши крылья распростерты в стороны, они 

рассекают воздух. Наслаждайтесь свободой и прекрасным ощущением полета. А теперь, медленно 

взмахивая крыльями, приближайтесь к земле. Вот вы уже на земле. Откройте глаза. Вы чувствуете себя 

хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, которое сохранится на 

целый день. 

5. РЕЛАКСАЦИЯ «ПРИДУМАННАЯ СТРАНА» 

Взрослый. Сядьте (лягте) удобно, закройте глаза. Представьте, что вы находитесь в волшебной стране. 

Здесь живут только добрые люди и звери, растут самые красивые цветы, после дождя на небе появляется 

самая яркая радуга. Вам хорошо и спокойно. Вы можете делать все, что вам хочется. Далее можно описать 

различные объекты. Вы видите чистый берег и воду. Поплавайте в море. Ощутите приятную свежесть 

морской воды. Взрослый предлагает детям открыть глаза и рассказать о своих чувствах, ощущениях, 

запомнить их 

. 

6. РЕЛАКСАЦИЯ «ПУТЕШЕСТВИЕ В ВОЛШЕБНЫЙ ЛЕС» 

 Взрослый. Лягте удобно, закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите медленно и легко. Представьте, 

что вы в лесу, где много деревьев, кустарников, всевозможных цветов. В самой чаще леса стоит белая 

каменная скамейка, присядьте на нее. Прислушайтесь к звукам. Вы слышите пение птиц, шорохи трав. 

Почувствуйте запахи: пахнет влажная земля, ветер доносит запах сосен. Запомните свои ощущения, 

чувства, захватите их с собой, возвращаясь из путешествия. Пусть они будут с вами целый день. 

7. РЕЛАКСАЦИЯ «ТИХОЕ ОЗЕРО» 

Взрослый. Лягте удобно, закройте глаза и слушайте мой голос. Представьте себе чудесное солнечное утро. 

Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Солнце ярко 

светит, его лучи согревают вас, вы чувствуете себя все лучше и лучше. Вы слышите пение птиц и 

стрекотание кузнечиков. Вы абсолютно спокойны. Солнце светит, воздух прозрачен и чист. Вы ощущаете 

всем телом тепло солнца. Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Вы чувствуете себя 

спокойными и счастливыми, вам лень шевелиться. Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и 

солнечным теплом. Вы отдыхаете. А теперь откройте глаза. Мы в детском саду, мы хорошо отдохнули, у 

нас бодрое настроение, и приятные ощущения будут с нами в течение всего дня. 



8. РЕЛАКСАЦИЯ «ВОЗДУШНЫЙ ШАРИК» 

Дети сидят на стульчиках. Взрослый. Откиньтесь на спинку стула, спина прямая и расслабленная, руки 

сложены на груди так, чтобы пальцы сходились. Глубоко вдохните воздух носом, представьте, что ваш 

живот — это воздушный шарик. Чем глубже вдыхаешь, тем больше шарик. А теперь выдыхайте ртом, 

чтобы воздух улетел из шарика. Не торопитесь, повторите. Дышите и представляйте себе, как шарик 

наполняется воздухом и становится все больше и больше. Медленно выдыхайте ртом, как будто воздух 

уходит из шарика. Сделайте паузу, досчитайте до пяти. Снова вдохните и наполните легкие воздухом. 

Выдохните, почувствуйте, как вы наполняетесь энергией и хорошим настроением. 

УПРАЖНЕНИЯ  ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ 

Упражнения на расслабление мышц лица. 

"Озорные щечки". 
Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно выдохнуть воздух, как бы задувая 

свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом 

втягиваются. Затем расслабить щеки и губы. 

Упражнение на расслабление мышц рук. 
"Вибрация". 

Какой сегодня чудный день! Прогоним мы тоску и лень. Руками потрясли. Вот мы здоровы и бодры. 

Упражнение на релаксацию с сосредоточением на дыхании. 
"Ленивая кошечка". 

Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. Почувствовать, как тянется тело. 

Затем резко опустить руки вниз, произнося звук "а". 

Упражнение на релаксацию с сосредоточением на дыхании. 
"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".  

Упражнения на расслабление мышц лица. 

"Рот на замочке". 
Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на "замочек", сильно-сильно сжав губы. 

Затем расслабить их: 
У меня есть свой секрет, 

не скажу его вам, нет 
(поджать губы). 

Ох как сложно удержаться, 
Ничего не рассказав (4—5 с). 

Губы все же я расслаблю, 
А секрет себе оставлю. 

Упражнение на расслабление мышц лица. 
"Злюка успокоилась". 

Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы. Рычать что есть сил. Затем сделать несколько 

глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко открыв рот, зевнуть:  

А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь. 
Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать). 

Чтобы злоба улетела и расслабилось все тело, 
Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться, 



Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть). 

Упражнение на расслабление мышц ног. 
"Палуба". 

Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги шире и прижать их к полу. 

Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу — перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу 

(правая нога напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается пола). 

Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону — прижать левую ногу к полу. Выпрямиться! 

Вдох-выдох! 
Стало палубу качать! 

Ногу к палубе прижать! 
Крепче ногу прижимаем, 

а другую расслабляем. 

Упражнение на расслабление мышц ног. 

"Слон". 
Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. 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!". 

Упражнение на расслабление всего организма. 

"Птички". 
Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему лесу, вдыхают его ароматы 

и любуются его красотой. Вот они присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а 

теперь полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запах цветущего 

дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички вместе с его порывом понеслись к журчащему 

лесному ручейку. Сев на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, прохладной 

водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь приземлимся в самое уютное гнездышко на 

лесной полянке. 

Упражнение на расслабление всего организма. 

"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. 

Упражнение на расслабление всего организма. 
"Бубенчик". 

Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной "Пушистые облачка". 

"Пробуждение" происходит под звучание бубенчика. 

Упражнение на расслабление всего организма. 

"Тишина". 
Тише, тише, тишина! 

Разговаривать нельзя! 
Мы устали — надо спать — 

Ляжем тихо на кровать 
И тихонько будем спать. 

Упражнение на расслабление всего организма. 
"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. 

Упражнение на расслабление мышц рук. 

"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. 

Упражнение на расслабление мышц рук. 
"Пара" 

(попеременное движение с напряжением и расслаблением рук). 
Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с напряжением выпрямить свою 

правую руку, тем самым сгибая в локте левую руку партнера. Левая рука при этом сгибается в локте, а у 

партнера выпрямляется. 

Упражнение на расслабление всего организма. 

"Замедленное движение". 
Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на колени, ноги слегка 

расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:  
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать. Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать. Есть у нас 

игра такая — очень легкая, простая. Замедляется движенье, исчезает напряженье. И становится понятно — 

расслабление приятно! 

Упражнения на расслабление мышц шеи. 

"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! 

 


