
Упражнения, направленные на регуляцию мышечного тонуса 

 

Общий принцип этих упражнений – сильное напряжение мышц с последующим их 

расслаблением. 

 

1. "Лодочка". Ребенок ложится на спину, вытягивая руки над головой. По команде 

одновременно поднимает прямые ноги, руки и голову. Поза держится максимально долго. Затем 

выполняется аналогичное упражнение, лежа на животе. 

 

2. Исходное положение - лежа на спине, ноги вместе, руки по швам. Голова приподнимается 

над полом так, чтобы ребенок видел пальцы ног. Поза удерживается максимально долго. 

 

3. Исходное положение – лежа на животе, руки за головой, локти разведены в стороны. 

Приподнимается верхняя часть туловища, ноги лежат на полу. 

 

4. "Снеговик". Исходное положение – стоя. Детям предлагается представить, что они – только 

что слепленный снеговик. Тело должно быть сильно напряжено, как замерзший снег. Ведущий может 

попробовать "снеговика" на прочность, слегка подталкивая его с разных сторон. Потом снеговик 

должен постепенно растаять, превратившись в лужицу. Сначала "тает" голова, затем плечи, руки, 

спина, ноги. Затем предлагается вариант "растаять", начиная с ног. 

 

5. "Дерево". Ребенок сидит на корточках, голова спрятана в колени, колени обхватываются 

руками. Это семечко, которое, постепенно прорастая, превращается в дерево. Дети очень медленно 

поднимаются на ноги, выпрямляют туловище, вытягивают руки вверх. Тело напряжено, "дерево 

тянется к солнышку". Oт сильного порыва ветра "дерево" должно сломаться. Ребенок резко сгибается 

в талии, расслабляя верхнюю часть туловища, руки и голову, в то время как нижняя часть туловища 

должна остаться напряженной и неподвижной. 

 

6. Ребенок лежит на спине, ноги согнуты в коленях, ступни на полу, руки вытянуты вдоль 

туловища. В течение минуты ноги бегут, сильно топая по полу, верхняя часть туловища и голова 

остаются неподвижными. После выполнения упражнения ребенок лежит, расслабившись, с 

закрытыми глазами. Ведущий может провести сеанс релаксации. 

 

7. "Кощей бессмертный". Исходное положение – сидя на полу на коленях и на пятках (после 

освоения упражнения сидя можно переходить к и.п. стоя). Руки разведены в стороны. Руки сгибаются 

в локтях и свободно повисают, в то время как плечи и локти находятся на одной прямой параллельно 

полу. Если ребенку сложно выполнять это упражнение, на первом этапе можно помочь ему 

зафиксировать нужное положение с помощью гимнастической палки. Далее ведущий в произвольном 

порядке подталкивает расслабленную часть одной и другой руки, добиваясь их свободного 

раскачивания. 

 

8. "Марионетки". Дети представляют, что они куклы-марионетки, которых подвешивают за 

разные части тела. Та часть тела, за которую подвешена кукла, напряжена и не двигается. Все 

остальное расслаблено и болтается. Куклу начинают дергать за веревочку в различном темпе. 

 

9. "Кулачки". Ребенок сгибает руки в локтях и начинает сжимать и разжимать кисти рук, 

постепенно увеличивая темп. Выполняется до максимальной усталости кистей. После этого руки 

расслабляются и встряхиваются. 

 



10. "Яйцо". Для этого упражнения нужна достаточно большая прочная простыня, которая 

расстилается на полу. Ребенок садится на корточки, голову прячет в колени и обхватывает колени 

руками. Ведущий собирает простыню так, чтобы ребенок оказался в "яйце" и крепко держит края 

простыни над головой "цыпленка", начиная при этом раскачивать "яйцо" из стороны в сторону. 

Раскачивание продолжается 3-5 минут до полного расслабления. Затем "цыпленок" должен 

"вылупиться из скорлупы", активно работая головой, локтями и пытаясь распрямить все тело. 

Ведущий при этом в течение 1-2 минут удерживает ребенка в "яйце". 


