
Упражнение «Раскачивающееся дерево» 

Исходное положение – стоя. Предложите ребенку представить себя 

каким-нибудь деревом. Корни – это ноги, ствол – туловище, крона – руки и 

голова. Начинает дуть ветер, и дерево плавно раскачивается – наклоняется 

вправо и влево (3–5 раз), вперед и назад. Во время выполнения движений 

необходимо стремиться соблюдать ритмичность дыхания. В результате 

выполнения упражнения усиливается деятельность внутренних органов, 

улучшается эластичность легких, особенно нижних отделов, и 

кровообращение головного мозга. 

Упражнение «Ветерок». 

И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. 

«Ветер дует нам в лицо, 

Закачалось деревцо… 

Ветер тише, тише, тише 

Веточки всё выше! Выше!». 

«Листочки» 

Лист на веточке красивый, крепкий, ровный. (Спина прямая, руки в 

стороны.) Наступила осень, подул ветерок, и лист плавно оторвался от 

веточки и, медленно кружась, опустился на землю. (Расслабление.) Но вот 

ветер подул с другой стороны, лист взлетел над землей. (Спина снова прямая, 

руки в стороны.) Упражнение выполняется несколько раз. 

«Цветок» 
Представьте себя бутоном цветка, присядьте на пол, обхватите 

подтянутые к себе колени, опустите головы, напрягите мышцы. Светит 

теплое солнце, бутон растет, медленно поднимается, улыбается, 

расслабленно раскачивается на ветру. Раз, два, три – снова дети вы. 

Упражнение "Росток" 

Исходное положение – дети сидят на корточках в кругу, голову нагнув 

к коленям и обхватив их руками. 

Педагог. Представьте себе, что вы маленький росток, только что 

показавшийся из земли. Вы растете, постепенно выпрямляясь, раскрываясь и 

устремляясь вверх. Я буду помогать вам расти, считая до пяти. Постарайтесь 

равномерно распределить стадии роста. 

В начале освоения этого упражнения на каждый счет детям называется 

часть тела, которая активизируется в данный момент при абсолютной 

пассивности, расслабленности других: 

"один" – медленно выпрямляются ноги; 

"два" – ноги продолжают выпрямляться и постепенно расслабляются 

руки, висят, как "тряпочки"; 

"три" – постепенно выпрямляется позвоночник (от поясницы к плечам); 

"четыре" – разводим плечи и выпрямляем шею, поднимаем голову; 

"пять" – поднимаем руки вверх, смотрим вверх, тянемся к солнышку. 

Усложняя в будущем это упражнение, педагог может увеличивать 

продолжительность "роста" до 10–20 стадий. После этого упражнения 

полезно сразу перейти к упражнению "Потянулись – сломались". 



«Птички» 

       Вы находитесь на летнем ароматном лугу. Над вами теплое летнее 

солнце и высокое голубое небо. Вы чувствуете себя спокойными и 

счастливыми, дышите легко и свободно. Высоко в небе вы видите птицу, 

парящую в воздухе. Птица свободно парит в воздухе, крылья ее 

распростерты в стороны. Вообразите, что вы — птица. Представьте, какое 

легкое ваше тело и как медленно вы парите в воздухе. Ваши крылья — ваши 

руки, легки и неподвижны. А теперь, медленно взмахивая крыльями, 

приближайтесь к земле. Вот мы и на земле. Потянитесь и на счет «три» 

сбросьте крылья и откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо 

отдохнувшими, у вас бодрое настроение и прекрасное ощущение полета, 

которое сохраняется на весь день. 

«Снежинки» 

Представьте, что каждый из вас -  белая, красивая 

снежинка.  Снежинки медленно падают с неба из снежной тучки, кружатся в 

воздухе и опускаются на землю, укрывая ее теплым снежным одеялом. Но 

вот, поднимается ветер, подхватывает снежинки и несет их высоко в небо. 

Настоящая вьюга. Ветер стихает, снежинки снова медленно, плавно 

опускаются на землю. 

«Пляж» 

Исходное положение: - лёжа на спине. Предложите ребёнку закрыть 

глаза и представить, что он лежит на тёплом песке. Ласково светит солнышко 

и согревает вас. Веет лёгкий ветерок. Вы отдыхаете, слушаете шум прибоя, 

наблюдаете за игрой волн и танцами чаек над водой. Прислушайтесь к 

своему телу. Почувствуйте позу, в которой лежите. Вам удобно, если нет? 

Тогда попытайтесь изменить свою позу так, чтобы вам было максимально 

удобно, расслабьтесь. Представьте себя всего целиком и запомните 

возникающий образ. Затем потянитесь, сделайте глубокий вдох и выдох, 

откройте глаза, медленно сядьте и аккуратно встаньте. 

 

 

 


