
 
 

 

«Эмоциональное развитие детей дошкольного возраста» 

Методики. Подвижные игры. Упражнения на релаксацию и дыхание.  

Игры, способствующие расслаблению. 

Воспитатель: Ростова Вера Викторовна 

 

Эмоции играют важную роль в жизни человека. Они являются частью 

коммуникации, помогают человеку выражать свое отношение к 

происходящим вокруг событиям. В дошкольном возрасте эмоциональная 

сфера играет очень важную роль. Все общение строится на способности всех 

участников коммуникации считывать эмоциональное состояние друг друга. 

процесс социально-эмоционального развития детей строится в частности на 

наблюдении ребенком за способами выражения эмоций остальными членами 

общества. На основе полученных знаний, ребенок начинает учиться 

выражать и контролировать эмоции. 

Существует 7 базовых эмоций: 

• страх; 

• гнев;                                                                                                                                                                                                                     

• грусть; 

• радость; 

• удивление; 

• отвращение; 

• призрение.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 

Методики. 

Подвижные игры.  

Упражнения на релаксацию и дыхание. 

 

"Воздушный шарик" 



 

Цель: снять напряжение, успокоить детей.  

 

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: 

"Представьте себе, что сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните 

воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, 

через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш 

шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на 

нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте 

осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу". 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

 

"Корабль и ветер"  

 

Цель: настроить ребёнка на рабочий лад, особенно если он устал.  

 

"Представь себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он 

остановился. Давай поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохни в 

себя воздух, сильно втяни щеки... А теперь шумно выдохни через рот воздух, 

и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давай попробуем 

еще раз. Я хочу услышать как шумит ветер!" 

Упражнение можно повторить 3 раза.  

 

"Подарок "  

 

Цель: расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз.  

 

"Представьте себе, что скоро праздник, например твой день рождения. Ты 

целый год мечтал о замечательном подарке. Вот ты подходишь к подарку, 

крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаешь глубокий вдох. Затаи дыхание. 

Что же мне подарят? Теперь выдохни и открой глаза. О, чудо! Долгожданная 

игрушка перед тобой! Ты рад? Улыбнись". 

После выполнения упражнения можно обсудить (если ребёнок захочет), кто о 

чем мечтает.  

 

Игры, способствующие расслаблению. 

 

Следующие три игры позаимствованы из книги К. Фопеля "Как научить 

детей сотрудничать". Они помогут создать дома дружескую атмосферу 

взаимопомощи, доверия, доброжелательного и открытого общения детей 

друг с другом, с родителями.  

 

"Водопад" 

 

Цель: эта игра на воображение поможет ребёнку  расслабиться.  



 

"Сядьте по-удобнее и закройте глаза. 2-3 раза глубоко вдохните и выдохните. 

Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Но это не совсем обычный 

водопад. Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь 

представьте себя под этим водопадом и почувствуйте, как этот прекрасный 

белый свет струится по вашей голове... Вы чувствуете, как расслабляется ваш 

лоб, затем рот, как расслабляются мышцы шеи... Белый свет течет по вашим 

плечам, затылку и помогает им стать мягкими и расслабленными. Белый свет 

стекает с вашей спины, и вы замечаете, как и в спине исчезает напряжение, и 

она тоже становится мягкой и расслабленной.  

 

А свет течет по вашей груди, по животу. Вы чувствуете, как они 

расслабляются и вы сами собой, без всякого усилия, можете глубже вдыхать 

и выдыхать. Это позволяет вам ощущать себя очень расслабленно и приятно.  

 

Пусть свет течет также по вашим рукам, по ладоням, по пальцам. Вы 

замечаете, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет 

течет и по ногам, спускается к вашим ступням. Вы чувствуете, что и они 

расслабляются и становятся мягкими. Этот удивительный водопад из белого 

света обтекает все ваше тело. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и 

безмятежно, и с каждым вдохом и выдохом вы все глубже расслабляетесь и 

наполняетесь свежими силами... (30 секунд).  

 

Теперь поблагодарите этот водопад света за то, что он вас так чудесно 

расслабил... Немного потянитесь, выпрямитесь и откройте глаза".  

 

После этой игры стоит заняться чем-нибудь спокойным.  

 

"Танцующие руки"  

 

Цель: если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст им (особенно 

огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и 

внутренне расслабиться.  

 

"Разложите большие листы оберточной бумаги (или старые обои) на полу. 

Возьмите каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок 

понравившегося вам цвета. Теперь ложитесь спиной на разложенную бумагу 

так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились над бумагой. (Иными 

словами, так, чтобы у детей был простор для рисования.) Закройте глаза, и, 

когда начнется музыка, вы можете обеими руками рисовать по бумаге. 

Двигайте руками в такт музыке. Потом вы можете посмотреть, что 

получилось" (2-3 минуты). 

Игра проводится под музыку.  

 

"Слепой танец"  



 

Цель: развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного 

напряжения.  

 

"Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет 

"слепой". Другой останется "зрячим" и сможет водить "слепого". Теперь 

возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под легкую музыку (1-2 

минуты). Теперь поменяйтесь ролями. Помогите партнеру завязать повязку".  

 

В качестве подготовительного этапа можно посадить детей попарно и 

попросить их взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а 

ребенок с завязанными глазами пытается повторить эти движения, не 

отпуская рук, 1- 2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если тревожный 

ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть 

танцует с открытыми глазами.  

 

По мере избавления ребенка от тревожных состояний можно начинать 

проводить игру не сидя, а двигаясь по помещению.  

 

Игры, направленные на формирование у детей чувства доверия и 

уверенности в себе.  

 

"Гусеница"  

 

Цель: Игра учит доверию. Почти всегда партнеров не видно, хотя и слышно. 

Успех продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои 

усилия с действиями остальных участников.  

 

"Я сейчас мы с вами будем одной большой гусеницей и будем все вместе 

передвигаться по этой комнате. Постройтесь цепочкой, руки положите на 

плечи впередистоящего. Между животом одного играющего и спиной 

другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до 

воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник 

держит свой шар на вытянутых руках. 

Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по 

определенному маршруту".  

 

Для наблюдающих: обратите внимание, где располагаются лидеры, кто 

регулирует движение "живой гусеницы".  

 

"Зайки и слоники"  

 

Цель: дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, 

способствовать повышению самооценки.  

 



«Я хочу вам предложить игру, которая называется "Зайки и слоники". 

Сначала мы с вами будем зайками-трусишками. Скажите, когда заяц 

чувствует опасность, что он делает? Правильно, дрожит. Покажите, как он 

дрожит. Поджимает уши, весь сжимается, старается стать маленьким и 

незаметным, хвостик и лапки его трясутся" и т. д. Дети показывают.  

 

"Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?" Дети 

разбегаются, прячутся и т. д. "А что делают зайки, если видят волка?.." 

Играете с детьми в течение нескольких минут.  

 

"А теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. 

Покажите, как спокойно, размеренно, величаво и бесстрашно ходят слоны. А 

что делают слоны, когда видят человека? Они боятся его? Нет. Они дружат с 

ним и, когда его видят, спокойно продолжают свой путь. Покажите, как. 

Покажите, что делают слоны, когда видят тигра..." Дети в течение 

нескольких минут изображают бесстрашного слона.  

 

После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им 

больше понравилось быть и почему.  

 

"Волшебный стул"  

 

Цель: способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению 

взаимоотношений между детьми.  

 

В эту игру можно играть с группой детей на протяжении длительного 

времени. Предварительно взрослый должен узнать "историю" имени каждого 

ребенка - его происхождение, что оно означает. Кроме этого надо изготовить 

корону и "Волшебный стул" - он должен быть обязательно высоким. 

Взрослый проводит небольшую вступительную беседу о происхождении 

имен, а затем говорит, что будет рассказывать об именах всех детей группы 

(группа не должна быть более 5-6 человек), причем имена тревожных детей 

лучше называть в середине игры. Тот, про чье имя рассказывают, становится 

королем. На протяжении всего рассказа об его имени он сидит на троне в 

короне.  

 

В конце игры можно предложить детям придумать разные варианты его 

имени (нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то 

хорошее о короле. 

 

Рекомендации родителям.  

 

1. Общаясь с ребенком, не подрывайте авторитет других значимых для него 

людей. (Например, нельзя говорить ребенку: "Много ваши воспитатели 

понимают! Бабушку лучше слушай!")  



 

2. Будьте последовательны в своих действиях, не запрещайте ребенку без 

всяких причин то, что вы разрешали раньше.  

 

3. Учитывайте возможности детей, не требуйте от них того, что они не могут 

выполнить. Если ребенку с трудом дается какой-либо учебный предмет, 

лучше лишний раз помогите ему и окажите поддержку, а при достижении 

даже малейших успехов не забудьте похвалить.  

 

4. Доверяйте ребенку, будьте с ним честными и принимайте таким, какой он 

есть.  

 

5. Если по каким-либо объективным причинам ребенку трудно учиться, 

выберите для него кружок по душе, чтобы занятия в нем приносили ему 

радость и он не чувствовал себя ущемленным.  

 


