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Релаксация – это один из путей преодоления внутреннего напряжения, 

основанный на более или менее сознательном расслабление мышц. Даже 

дошкольники, живущие в современном цивилизованном мире, испытывают 

на себе повышенные психические и физические нагрузки; постоянная 

спешка, беспокойство, поток негативной информации с телеэкрана, частые 

инфекционные заболевания, усталость, приводящие в дальнейшем к 

перенапряжению. Обучая детей методом релаксации, мы помогаем им снять 

внутреннее мышечное напряжение, успокоиться, тем самым привести 

нервную систему и психику в нормальные состояния покоя. Умение детей 

управлять своими чувствами и эмоциями – ещё один шаг к воспитанию у них 

уверенности в себе. 

Пальчиковая гимнастика проводится индивидуально, либо с подгруппой 

детей ежедневно. Тренирует мелкую моторику, стимулирует речь, 

пространственное мышление, внимание, кровообращение, воображение, 

быстроту реакции. Полезна всем детям, особенно с речевыми проблемами. 

Проводится в любой удобный отрезок времени. 

Гимнастика для глаз проводится в любое свободное время в зависимости от 

интенсивности зрительной нагрузки, способствует снятию статического 

напряжения мышц глаз, кровообращения. Во время её проведения 

используется наглядный материал, показ педагога. 

Дыхательная гимнастика проводится в различных формах физкультурно-

оздоровительной работы. Цель – научить детей дышать через нос, 

подготовить к более сложным дыхательным упражнениям. При этом 

осуществляется профилактика заболеваний верхних дыхательных путей, 

у детей активизируется кислородный обмен во всех тканях организма, что 

способствует нормализации и оптимизации его работы в целом. 

 


