
МОУ «Пролетарская средняя общеобразовательная школа №1» 

Ракитянского района Белгородской области 

 

Протокол проведения занятия с элементами тренинга 

с учащимися 9,11 классов на тему: 

Обучение приемам релаксации 

и снятия нервного напряжения. 
 

Цель занятия:  обучение методам нервно-мышечной релаксации; 

приемам расслабления, формирование у учащихся умения управлять своим 

психофизическим состоянием. 

Введение  

Для того чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необходимо 

освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с наименьшими усилиями 

подготовиться к экзаменам и успешно их сдать.  

Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, мышечное 

напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если 

эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы. Поэтому для 

поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации стресса, 

при вызываемых этой ситуацией эмоциями нам необходимо уметь снимать 

мышечное напряжение. 

Сегодня мы попробуем разучить упражнения, выполнение которых 

способствует релаксации и тем самым, преодолению напряжения в стрессовой 

ситуации. Из предложенных упражнений какие-то покажутся Вам не совсем 

комфортными, а какие-то – «подойдут» именно Вам. В таком случае, Вы можете 

использовать их в тех ситуациях, когда это Вам будет необходимо.  

Упражнение 1. «Контраст» (20 мин.)  
Цель:  продемонстрировать учащимся ощущение мышечного 

расслабления. 

Введение.  Упражнение «Контраст» является стержневым для большинства 

существующих методик обучения релаксации. Оно основано на «законе 

маятника»: непроизвольное расслабление той или иной группы мышц всегда 

следует за ее напряжением. Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно 

вызвать в соответствующих мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой потянув 

носки на себя. Можно расслабить область вокруг рта, предварительно с силой 

сжав для этого губы. Можно расслабить бедра, если перед этим надавить стопами 

на пол, как бы силясь приподнять себя со стула. 

Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно 

быть предельным. Некоторые группы мышц при работе с упражнениями типа 

«Контраст» требуют особо осторожного и мягкого обращения. Так, например, 

совершенно недопустимы значительные напряжения глазных мышц, а для людей, 

далеких от спорта, — и мышц, брюшного пресса. Если какое-либо из упражнений 

вызывает неприятные или болезненные ощущения, занимающемуся лучше совсем 

отказаться от его выполнения. Во время выполнения упражнения, нагружающего 

мышцы лица, у участников может возникать чувство неловкости друг перед 

другом. Обычно оно выражается в приступах смеха, отказе от занятий, в 

избегании отдельных упражнений или в бесплодных попытках выполнить 

задание, не теряя при этом «подобающего» выражения лица. Особенно часто это 



случается в группах, сформированных из прежде знакомых между собой людей. 

Сопротивление и недовольство можно предотвратить или значительно ослабить, 

если потребовать от занимающихся все упражнения с мышцами лица выполнять 

только с закрытыми глазами. Еще более радикальное решение проблемы — 

выключить свет при выполнении таких упражнений. 

Инструкция учащимся: Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. 

Сжимайте крепче, почти с максимальным усилием! Через 10 - 12 секунд свободно 

бросьте руку на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и 

правом предплечье. Сконцентрируйтесь на этих ощущениях в течение 3-х минут. 

Повторите упражнение еще раз. 

Обсуждение в группе.  
Ответить по кругу на вопрос: Какие ощущения Вы испытали? 

Упражнение 2. «Мышечная релаксация»  (20 мин.) 
Цель: обучение приему нервно-мышечной релаксации. 

Инструкция учащимся: 
1. Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните 

слишком тугую одежду и не напрягайте ноги. 

2. Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте 

такое положение 10 сек., затем снимите напряжение с мышц (мгновенно 

расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия 

напряжения. Повторите 3-5 раз. 

3. Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы 

ступней и голеней. Выдержите так 10 сек., а затем на 10 сек. расслабьтесь. 

Повторите 3-5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от 

расслабления. 

4. Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе 

(как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа 

мышц - мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 сек., а затем 

расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и 

бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные 

ощущения. 

Обсуждение: 

- Что получилось; 

- Что вызывало трудности; 

- Кому из Вас это упражнение подошло. 

Упражнение 3. «Мысленная картина» (10 мин.) 

Цель: обучение визуализации для достижения нервно-мышечного 

расслабления. 

Инструкция учащимся: 
1. Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, ноги или 

кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 

2. Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через рот, пока легкие не 

наполнятся. 

3. Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите 

легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте и не выдыхайте все разом. 

4. Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши 

легкие раздуваются и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание похоже на 



движение волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся 

назад (вдох). Зримо воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, 

легкое дуновение бриза. 

Упражнение 4.   «Ресурсные образы» (10 мин.) 

Цель:  научиться использовать воображаемые образы для достижения 

нервно-мышечного расслабления. 

 Инструкция: Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы 

себя в безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина 

цветущего луга, берег моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним солнцем, 

и т. д. 

Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, 

прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 

прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. 

Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях. 

Рекомендации: Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его 

нужно осваивать дома, в тишине перед сном или перед подъемом, если есть 

время. 

Чтобы не бояться опоздать выделите себе 20-30 минут, этого времени более 

чем достаточно и поставьте будильник, чтобы не думать о времени. По мере 

освоения техники, усиления образов, Вы сможете использовать ее в стрессовых 

ситуациях. 

Упражнение 5. «Стряхни» (5 мин.) 

Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 

Инструкция: Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя 

в порядок и избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и 

маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас 

может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо 

подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, 

наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то может сказать 

себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?» 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните 

отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное - 

плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе – слетает с Вас как 

с гуся вода. 

Потом отряхните свои ноги с носков до бедер. А затем потрясите головой. 

Будет еще полезнее, если Вы будете издавать какие-то звуки… Теперь 

потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется Ваш голос, когда трясется 

рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с Вас спадает, и Вы становитесь все 

бодрее и веселее. 

Обсуждение:  Как изменилось Ваше самочувствие после выполнения 

задания? 

Мини-лекция: 

Способы снятия нервно-психического напряжения (5 мин.) 

Когда Вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, 

иногда важно потратить на это как можно меньше времени, но отдохнуть за это 

время максимально. Я перечислю Вам некоторые способы, а Вы можете выбрать 



те, которые подойдут Вам. Вот эти способы: 

 Спортивные занятия 

 Контрастный душ 

 Стирка белья 

 Мытье посуды 

 Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот 

комок как можно меньше и закинуть подальше. Другую газету 

порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на помойку. Из другой 

газеты слепить свое настроение. Закрасить газетный разворот ( 

рисование кляксами, пальчиковое рисование гуашью) 

 Потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню. 

 Погулять в тихом месте на природе. 

Обсуждение: какими еще способами можно воспользоваться? Дайте 

советы друг другу. 

Упражнение 6. «Кинесиологическое» (5  мин.) 

Цель: стимуляция познавательных способностей 

Инструкция ведущему:  после отдыха важно уметь снова включиться в 

работу. Для этого можно использовать очень простое упражнение.  

Инструкция учащимся: Большим и указательным пальцами одной руки с 

силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой 

фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом 

меняем руки. 

Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С 

ощутимым нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к 

периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же самое другой 

рукой. 

Мини-лекция: 

Как управлять своими эмоциями (10 мин.) 

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе, либо продолжать 

работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, 

когда Вы уже испытываете эти эмоции? 

1. Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые 

поймут и посочувствуют 

2. Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое 

полотенце – это поможет расслабиться, так как обычно при 

негативных эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в 

верхней части рук и в пальцах. 

3. Производи любые спонтанные звуки – напряжение может быть 

«заперто» в горле. 

4. Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре 

коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов.  

Инструкция: Сейчас выполним несколько упражнений на снятие 

эмоционального напряжения 

 Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. 

Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. 

Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. 



Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми 

глазами, что удваивает эффект.  

 Слегка помассируйте кончик мизинца. 

 Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите 

полные легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все 

время выдоха долгое «Аааааа». Представьте себе, что при этом 

из Вас «вытекает» ощущение напряжения, усталости. А на 

вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом 

веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук 

«Ааааа» все громче и громче, пока неприятные ощущения не 

покинут Вас полностью. 

 На минутку встаньте со своего места и превратитесь в 

сигнальную сирену машины «Скорой помощи». Положите руку 

себе на голову и произнесите громкий высокий протяжный звук 

«Иииии». Постарайтесь почувствовать, как Ваша голова 

начинает дрожать от этого звука. А теперь попробуйте 

прокричать этот звук подобно сигнальной сирене – произносите 

его то выше, то ниже (30 сек.)  

Вы заметили, что сохранили свои силы? 

Упражнение 7.«До встречи на экзаменах!» (5 мин.) 

Цель: дать возможность учащимся поделиться мнениями о занятиях. 

Инструкция ведущему: У меня в руках горящая свеча. Я хочу, чтобы в 

Ваших руках все всегда спорилось, горело и получалось как надо. 

Давайте передавать ее друг другу. Тот у кого в руках окажется свеча, 

может сказать всем нам о том, что принесли ему наши занятия, что он 

узнал нового. 

Подведение итогов. 

Явочные листы к занятию прилагаются. 

Занятие проведено педагогом- психологом Стольной Ю.В. 

 


