
Игры на мышечное напряжение и расслабление. 

Деревянные и тряпичные куклы. 

 

 

 

 

 

При изображении деревянных кукол напрягаются мышцы ног, корпуса, 

опущенных вдоль корпуса рук. Делаются резкие повороты всего тела вправо и влево, 

сохраняется неподвижность шеи, рук, плеч; ступни крепко и неподвижно стоят на 

полу. 

Подражая тряпичным куклам, необходимо снять излишнее напряжение в плечах 

и корпусе; руки висят пассивно. 

В этом положении нужно короткими толчками поворачивать тело то вправо, то 

влево; при этом руки взлетают и обвиваются вокруг корпуса, голова поворачивается, 

ноги также поворачиваются, хотя ступни остаются на месте. Движения исполняются по 

нескольку раз подряд, то в одной, то в другой форме. 

Мельница 

Свободное круговое движение рук, описывающих большие круги вперед и вверх. 

Движение маховое: после быстрого, энергичного толчка руки и плечи освобождаются 

от всякого напряжения, описав круг, свободно падают. Движение выполняется 

непрерывно, несколько раз подряд, в довольно быстром темпе (руки летают, как «не 

свои»). Необходимо следить, чтобы в плечах не возникло зажимов, при которых сразу 

нарушается правильное круговое движение и появляется угловатость. 

Паровозики 

Круговые движения плечами. Руки согнуты в локтях, пальцы собраны в кулачок. 

Непрерывное неторопливое круговое движение плечами вверх-назад — вниз-вперед. 

Локти от корпуса не отводятся. Амплитуда во всех направлениях должна быть 

максимальной. При отклонении плеч назад напряжение усиливается, локти 

сближаются, голова отклоняется назад. Упражнение выполняется несколько раз без 

остановки. Желательно, чтобы движение плеч начиналось вверх  и  назад,  а  не  вперед 

т.е. расширяя, а не сужая грудную клетку. 

 

Великаны и гномы 

Положив руки на пояс, встать пяточками вместе, носочки отведя в стороны. Не 

спеша подняться на полу пальцы, продолжая держать пятки вместе. После короткой 

паузы опуститься на всю ступню, не перенося тяжесть на пятки. 

 

Новая кукла 

Девочке подарили новую куклу. Она рада, весело скачет, кружится, показывает 

всем желанный подарок, прижимает ее к себе и снова кружится. 
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