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Растяжки  

1. “Снеговик”  

Представьте, что каждый из вас 

только что слепленный снеговик. Тело 

твердое, как замерзший снег. Пришла 

весна, пригрело солнце, и снеговик 

начал таять. Сначала “тает” и 

повисает голова, затем опускаются 

плечи, расслабляются руки и т. д. В 

конце упражнения ребенок мягко 

падает на пол и изображает лужицу 

воды. Необходимо расслабиться. 

Пригрело солнышко, вода в лужице 

стала испаряться и превратилась в 

легкое облачко. Дует ветер и гонит 

облачко по небу.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

2. “Дерево”  

Исходное положение – сидя на 

корточках. Спрятать голову в колени, 

обхватить их руками. Представьте, что 

вы - семечко, которое постепенно 

прорастает и превращается в дерево. 

Медленно поднимитесь на ноги, затем 

распрямите туловище, вытяните руки 

вверх. Затем напрягите тело и 

вытянитесь. Подул ветер – вы 

раскачиваетесь, как дерево.  

  



 

  

  

   

3. “Тряпичная кукла и солдат”    

Исходное положение – стоя.  

Полностью выпрямитесь и 

вытянитесь в струнку как солдат. 

Застыньте в этой позе, как будто 

вы одеревенели, и не двигайтесь. 

Теперь наклонитесь вперед и 

расставьте руки, чтобы они 

болтались как тряпки. Станьте 

такими же мягкими и 

подвижными, как тряпичная кукла. 

Слегка согните колени и 

почувствуйте, как ваши кости 

становятся мягкими, а суставы 

очень подвижными. Теперь снова 

покажите солдата, вытянутого в 

струнку и абсолютно прямого и 

негнущегося, как будто 

вырезанного из дерева. Дети 

попеременно бывают то солдатом, 

то куклой, до тех пор, пока вы не 

почувствуете, что они уже  

  

вполне расслабили  

  

  

    

  

  

    

4. “Сорви яблоки”  

Исходное положение – стоя. 

Представьте себе, что перед каждым 

из вас растет яблоня с чудесными 

большими яблоками. Яблоки висят 

прямо над головой, но без труда 

достать их не удается. Посмотрите 

на яблоню, видите, вверху справа 

висит большое яблоко. Потянитесь 

правой рукой как можно выше, 

поднимитесь на цыпочки и сделайте 

резкий вдох. Теперь срывайте 

яблоко.  

Нагнитесь и положите яблоко в 

небольшую корзину, стоящую на 

земле. Теперь медленно выдохните.  

Выпрямитесь и посмотрите налево 

вверх. Там висят два чудесных 

яблока. Сначала дотянитесь туда 

правой рукой, поднимитесь на 

цыпочки, вдохните и сорвите одно 

яблоко. Затем подними как можно 

выше левую руку и сорвите другое 

яблоко, которое там висит. Теперь 

наклонитесь вперед, положите оба 

яблока в стоящую перед тобой 



 

  

корзину и выдохните. Теперь вы 

знаете, что вас нужно делать. 

Используйте обе руки попеременно, 

чтобы собирать висящие слева и 

справа от вас прекрасные большие 

яблоки и складывайте их в корзину.  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

   

 

 

5. “Дыхание”  

Тихо-тихо мы подышим, 

Сердце мы свое услышим.  

И. п. - о. с.  

1- медленный вдох через нос, 

когда грудная клетка начнет 

расширяться — прекратить 

вдох и сделать паузу 

длительностью 4с; 2 — 

плавный выдох через нос.  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

   

  

  

  

  

  

  

 



 

  

 

1. “Перекрестное марширование”  

Любим мы маршировать, 

Руки, ноги поднимать.  

Нужно шагать, высоко 

поднимая колени попеременно 

касаясь правой и левой рукой по 

противоположной ноге. Сделать 6 

пар движений. Затем,шагать касаясь 

рукой одноименного колена. 

Сделать 6 пар движений. Закончить 

касаниями по противоположной 

ноге.  

  

  

 

  

  

  

  

  

  
  

 

  

 

  

  

  

 

 2. “Мельница”  

Рука и противоположная нога 

вращаются круговыми 

движениями сначала вперед, 

затем назад, одновременно с 

вращением глаз вправо, влево, 

вверх, вниз. Время выполнения 1-

2 минуты. Дыхание 

произвольное.  

   

  

  

 

  

3.“Паровозик” 

Правую руку положить под левую 

ключицу, одновременно делая 10 

кругов согнутой в локтевом суставе 

левой рукой и плечом вперед, затем 

столько же назад. Поменять 

положение рук и повторить 

упражнение. 

   

Телесные упражнения  



 

  

  

 4. “Робот”  

Встать лицом к стене, ноги на 

ширине плеч, ладони лежат на стене 

на уровне глаз. Передвигаться вдоль 

стены вправо, а затем влево 

приставными шагами, руки и ноги 

должны двигаться параллельно, а 

затем передвигаться, используя 

противоположные руки и ноги.  

   

  

  

5. «Колено – локоть»  

Стоя. Поднять и согнуть левую 

ногу в колене, локтем правой руки 

дотронуться до колена левой ноги, 

затем тоже с правой ногой и левой 

рукой. Повторить упражнение 8–10 

раз.    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. “Яйцо” Спрячемся от 

всех забот, только мама 

нас найдет.  

Сесть на пол, подтянуть 

колени к животу, обхватить их 

руками, голову спрятать в колени. 

Раскачиваться из стороны в сторону, 

стараясь расслабиться.  

   

  



 

  

7.“Дерево” Мы растем, 

растем, растем и до неба 

достаем.  

Сидя на корточках, стряпать 

голову в колени, колени обхватить 

руками. Это — семечко, которое 

постепенно прорастает и 

превращается в дерево. Медленно 

подняться на ноги, затем распрямить 

туловище, вытянуть руки вверх. 

Подул ветер — раскачивать тело, 

имитируя дерево.        (10 раз)  

   

  

  

  

  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

8.«Крюки»  

Можно выполнять стоя, сидя, лежа. 

Скрестите лодыжки ног, как 

удобно. Затем вытяните руки 

вперед, скрестив ладони друг к 

другу, сцепив пальцы в замок, 

вывернуть руки внутрь на уровне 

груди так, чтобы локти были 

направлены вниз. 
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