
ИГРЫ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА ОБУЧЕНИЕ 

ПРИЕМАМ САМОРЕГУЛЯЦИИ, 

САМООБЛАДАНИЯ 
 

«Теплый как солнце,легкий какдуновениеветра» 

(игровое упражнение) 

Цель:учить расслаблять мышцы лица и всего тела в «неприятной ситуации». 

Содержание.Группа детей рассаживается по кругу. Педагог включает тихую музыку, и 

говорит:«закройте глаза, постарайтесь расслабиться и представить себе теплый чудесный денек. Над вашими 

головами проплывает серое облачко, на которое вы помещаете все свои горести, печали, неприятности, 

заботы. Ярко голубое небо, легкий ветерок, мягкие лучи солнца ласкают ваши волосы, щеки, нос, руки. 

Постепенно ваше тело расслабляется, вы спокойны, вам хорошо и уютно, вы хотите взлететь на встречу к 

солнцу, небу. А сейчас мы постепенно открываем глаза и постараемся новые ощущения, такие как легкость, 

тепло, уют сохранить в себе на целый день».  

 

«Тучка» 

(игровое упражнение) 

Цель:учить расслаблять мышцы лица в «неприятной ситуации». 

Содержание. Представьте себе теплый, чудесный день(звучит музыка). Над вами ярко-голубое небо. 

Мягкие лучи солнца и теплый ласковый ветерок целуют ваши глазки и щечки. По небу летит серая тучка. На 

нее мы поместим все наши обиды и горести и огорчения. Мы всегда будем радостными, добрыми и 

сильными. А теперь откройте глазки и улыбнитесь друг другу. 

 

«На море» 

(игровое упражнение) 

Цель: снятьэмоциональное напряжение. 

Содержание. Дети закрывают глаза. Педагог  читает: 

«Представьте - вы на море. Вы выходите из прохладной, соленой воды, усталые, измученные после 

долгого купания. Вам хочется быстрее прилечь на горячий песок. И вот вы, наконец, дошли до песка и упали 

на него. Тепло песка согревает все ваше тело. Вам хорошо. Солнце печет прямо в лицо, и вы лежите 

полностью расслабленные, дышите ровно и спокойно. Ничего вас не беспокоит». Через 10-15 сек. Педагог 

говорит: «А теперь медленно откройте глаза и посмотрите друг на друга». 

Все это время играет музыка со звуками моря. 

 

«Возьми себя в руки» 

(игровое упражнение) 

Цель:учить сдерживать себя. 

Содержание.Объяснить детям, что когда они испытывают неприятные эмоции: злость, раздражение, 

желание ударить кого-либо, то можно себя «взять в руки», т.е. остановить себя. Для этого нужно несколько 

раз глубоко вздохнуть и выдохнуть. Выпрямиться, прикрыть глаза, посчитать до 10, улыбнуться, открыть 

глаза. 

 

«Драка» 

(игровое упражнение) 

Цель: расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук. 

Содержание. Представьте, что вы с другом поссорились. Вот – вот начнется драка. Глубоко вдохните, 

крепко – прекрепко стисните зубы. Сожмите как можно сильнее кулаки, до боли вдавите пальцы в ладони. На 

несколько секунд затаите дыхание. 

Задумайтесь: а, может, и не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади! 

Встряхните кистями рук. Почувствовали облегчение? 

 

«Насос и мяч» 

(игра с правилами) 

Цель:расслабить максимальное количество мышц тела. 

Содержание. Дети играют в парах. Один большой надувной мяч, другой насосом надувает мяч. Мяч 

стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, шея и руки расслаблены. Корпус отклонен несколько 

вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движения 

рук (они качают воздух) звуком «с». С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше и больше. 

Услышав первый звук «с», он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после 

второго «с» выпрямилось туловище, после третьего у мяча появляется голова, после четвертого надулись 



щеки и приподнялись руки. Мяч надут. Насос перестал накачивать, товарищ выдергивает из мяча шланг 

насоса. Из мяча с силой выходит воздух со звуком «ш». Тело вновь обмякло, вернулось в исходное 

положение. Играющие меняются местами. 

 

«Штанга» 

(игра с правилами) 

Цель:снять мышечные зажимы. 

Содержание.«Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит 

тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, приподнимите ее. Очень 

тяжело. Выдохните, бросьте штангу на пол, отдохните. Попробуем еще раз». 

Вариант 2 

Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать себя успешным. 

Содержание.«А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделаем вдох, 

подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали вам победу. Тяжело так стоять, 

бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям, вам все 

хлопают, поклонитесь еще раз как чемпионы». 

 

«Шалтай-болтай» 

(игра с правилами) 

Цель: расслабить мышцы рук, спины и груди.  

Содержание. Педагог предлагает детям поставить один маленький спектакль. Он называется «Шалтай-

болтай». 

Шалтай-болтай 

Сидел на стене 

Шалтай-болтай 

Свалился во сне. 

(С. Маршак) 

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у 

тряпичной куклы. На слова «свалился во сне» – резко наклоняем корпус тела вниз». 

 

«Добрые приветствия» 

(игра с правилами) 

Цель: развивать самоконтроль, создать доброжелательную атмосферу. 

Содержание. «Когда марсиане кончают смеяться, они глубоко дышат: делают вдох-выдох, вдох-выдох. 

Это помогает им думать. И они понимают, что на планете Земля к ним относятся по-доброму. Марсианам 

хочется поприветствовать всех представителей Земли. Они приветствуют людей нежным рукопожатием, а 

животных ласково гладят». 

Взрослый предлагает передавать движение по кругу, называя представителя Земли. Например: 

«Приветствуем зайчонка», «Приветствуем мальчика» и др.  

 

«Ёж» 

(игра с правилами) 

Цель: снять мышечные зажимы у детей. 

Содержание. Дети превращаются в ежей, которые приготовились встретить опасность. Защищаются 

иголками, сильно-сильно сжимаясь в клубочек. Но когда все неприятели разбегутся, ежи остаются в кругу 

друзей. Медленно они вытягиваются и греются на солнышке. 

Игру повторить 3 раза.   

«Слон у папы на спине» 

(игра с правилами) 

Цель: снять напряжение, создать положительные эмоции, развить воображение. 

Содержание. Дети, пожелавшие участвовать в игре, лежат под одним одеялом на животе, закрыв глаза. 

Взрослый водит одним или несколькими пальцами по их спинкам, как бы рисуя очертания разных предметов. 

Если это окажется трудным для разгадывания. Можно «пустить побегать» по спинкам разных животных: 

кошку, муравья, слона. Ведь походка у животных разная и движениями рук, возможно, ее воспроизвести. 

 

«Поссорились два петушка» 

(подвижная игра) 

Цель: развивать раскованность, самоконтроль. 

Содержание. Звучит веселая музыка (желательно А. Райчева «Поссорились два петушка»). Дети 

двигаются по типу «броуновского движения» и слегка толкаются плечами. 

Предупреждение: не разрешается, чтобы удары детей были слишком сильными и болезненными. 

Дети обязательно должны играть «по правде» и одновременно держать символизм игры 

(«понарошку»).  


