
ПРИМЕРЫ УПРАЖНЕНИЙ. 

 

Растяжки.                                           

«Снеговик» 

И н с т р у к т о р :  Представьте, что вы — только что слепленный снеговик. 

Тело должно быть напряжено, 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 лежит, как лужица воды. Необходимо расслабиться. Пригрело солнышко, 

вода в лужице стала испаряться и превратилась в легкое облачко. Дует ветер 

и гонит облачко по небу. 

Релаксация.                                  

«Огонь и лед» 

Попеременное напряжение и расслабление всего тела. И.п. —лежа. По 

команде инструктора «Огонь!» дети начинают интенсивные движения 

всем телом. (Плавность и степень интенсивности движений каждый 

ребенок выбирает произвольно.) По команде «Лед!» дети застывают в позе, 

в которой их застигла команда, напрягая до предела все тело. Инструктор 

несколько раз чередует обе команды, произвольно меняя время 

выполнения той и другой. 

 

Массаж.  

«Домик». 

Сложить пальцы «домиком» перед грудью и надавливать друг на друга 

сначала обеими кистями, затем каждой парой пальцев. 

«Мытье головы» 

а) Пальцы слегка расставить и немного согнуть в суставах. Кончиками 

пальцев массировать голову в направлении: 1) ото лба к макушке, 2) ото лба 

до затылка 



и 3) от ушей к шее.  

б) Пальцы слегка согнуты, поверхность ногтей и первые фаланги плотно 

соприкасаются с поверхностью головы сразу за ушами; массаж 

производится ребенком обеими руками навстречу друг другу от ушей к 

макушке. 

«Ушки». 

Уши растираются ладонями, как будто они замерзли; разминаются три раза 

сверху вниз - по вертикали; возвратно-поступательным движением растира-

ются в другом направлении - по горизонтали (пальцы, исключая большие, 

соединены и направлены к затылку, локти вперед) Затем уши закрыть 

ладонями, а пальцы приложить к затылку, сблизив их. Указательными 

пальцами слегка постукивать по затылку до трех раз. Это упражнение 

тонизирует кору головного мозга, уменьшает ощущение шума в ушах, 

головную боль, головокружение. 

 

Глазодвигательные упражнения. 

 

«Глазки отдыхают». 

Закрыть глаза. Межфаланговыми суставами больших пальцев сделать 3-5 

массирующих движений по векам от внутренних к наружным уголкам глаз, 

повторить то же движение под глазами. После этого помассировать брови от 

переносицы к вискам. 

После массажа век и области вокруг глаз 3—5 раз повернуть глазные яблоки 

влево, вправо, вверх и вниз, по кругу. На несколько секунд широко открыть 

глаза, затем сильно зажмурить. Это снимает напряжение и улучшает 

кровообращение в области глаз, улучшает зрение.  

 

Упражнения для развития артикуляции. 

 

«Зубки-губки». 



 

Покусывание и «почесывание» губ зубами; языка зубами от самого кончика 

до середины языка. Интенсивное «хлопанье» губами и растирание губами 

друг друга в различных направлениях. 

 


