
5. Тонус и релаксация 
 

Для того чтобы дети настроились на работу и потом после нее отдохнули и 

эмоционально и физически, существуют специальные упражнения. 

  

«Яблоки в саду» 
Ребенок представляет, что он находится в саду и пытается сорвать красивое 

яблоко. Для этого он максимально вытягивает руки, когда "рвет" яблоко, делает 

резкий вдох и, нагибаясь до пола, кладет яблоко в корзину. Руки использовать по 

очереди, затем вместе. 

  

«Кулачки» 
Загнуть большие пальцы вовнутрь ладошки, сжать кулак. Когда ребенок делает 

вдох, кулачки следует постепенно сжать до максимума. При выдохе постепенно 

разжать ладонь (до 10 раз). 

  

«Лед и огонь» 
Ведущий командует: "Огонь!", дети активно выполняют различные движения. 

Во время команды "Лед!", ребенок замирает, сильно напрягая все свои мышцы. 

Повторить до 8 раз. 

  

«Путешествие на облаке» 
Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и 

выдохните… Я хочу пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на белое 

пушистое облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. Почувствуй, как 

ваши ноги, спина, попка удобно расположились на этой большой облачной 

подушке. Теперь начинается путешествие. Облако медленно поднимается в синее 

небо. Чувствуете, как ветер овевает ваши лица? Здесь, высоко в небе, все спокойно и 

тихо. Пусть облако перенесет вас сейчас в такое место, где вы будете счастливы. 

Постарайтесь мысленно увидеть это место как можно более точно. Здесь вы 

чувствуете себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что – 

нибудь чудесное и волшебное… Теперь вы снова на своем облаке, и оно везет вас 

назад, на ваше место в классе. Слезьте с облака и поблагодарите его за то, что оно 

так хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно медленно растает в 

воздухе. Потянитесь, выпрямитесь и снова будьте бодрыми, свежими и 

внимательными. 

  


