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Методическое пособие по Играм и упражнениям, способствующим эмоциональному развитию 

детей 

(по Н. Л. Кряжевой) 

«Тренируем эмоции» (для детей с 4 лет) 

Попросить ребенка: 

... нахмуриться, как: 

• осенняя туча; 

• рассерженный человек; 

• злая волшебница. 

...улыбнуться, как: 

• кот на солнце; 

• само солнце; 

• как Буратино; 

• как хитрая лиса; 

• как радостный человек; 

• как будто он увидел чудо. 

...позлиться, как: 

• ребенок, у которого отняли мороженое; 

• два барана на мосту; 

• как человек, которого ударили. 

...испугаться, как: 

• ребенок, потерявшийся в лесу; 

• заяц, увидевший волка; 

• котенок, на которого лает собака. 

...устать, как: 

• папа после работы; 

• человек, поднявший большой груз; 

• муравей, притащивший большую муху. ...отдохнуть, как: 

• турист, снявший тяжелый рюкзак; 

• ребенок, который много трудился, помогая маме; 

• как уставший воин после победы. 

 



 

 

«Танец пяти движений» 

(по Габриэле Рот, для детей с 5 лет) 

Для выполнения упражнения необходима запись с музыкой разных темпов, продолжительностью 

1 минута каждого темпа. 

1. «Течение воды». 

Плавная музыка, текучие, округлые, мягкие, переходящие одно в другое движения. Выполняются 

в течение одной минуты. 

2. «Переход через чащу». 

Импульсивная музыка, резкие, сильные, четкие, рубящие движения, бой барабанов. Выполняются 

в течение одной минуты. 

3. «Сломанная кукла». 

Неструктурированная музыка, хаотичный набор звуков, вытряхивающие, незаконченные 

движения (как «сломанная кукла»). Выполняются в течение одной минуты. 

4. « Полет бабочек ». 

Лирическая, плавная музыка, тонкие, изящные, нежные движения. Выполняются в течение одной 

минуты. 

5. «Покой». 

Спокойная, тихая музыка или набор звуков, имитирующих шум воды, морской прибой, звуки леса 

— стояние без движений, «слушая свое тело». Выполняются в течение одной минуты. 

Замечание: после окончания упражнения поговорите с детьми, какие движения им больше всего 

понравились, что легко получалось, а что с трудом. 

 

 

Походка и настроение (для детей с 4 лет) 

Ведущий показывает движения и просит изобразить настроение: «Покапаем, как мелкий и частый 

дождик, а теперь с неба падают тяжелые большие капли. Полетаем, как воробей, а теперь — как 

чайка, как орел. Походим, как старая бабушка, попрыгаем, как веселый клоун. Пройдемте, как 

маленький ребенок, который учится ходить. Осторожно подкрадемся, как кошка к птичке. 

Пощупаем кочки на болоте. Задумчиво пройдемся, как рассеянный человек. Побежим навстречу к 

маме, прыгнем ей на шею и обнимем ее». 

 

 

«Танец огня» (для детей 5 лет) 

Танцующие тесно сжимаются в круг, руки поднимают вверх и постепенно, в такт бодрой музыке, 

опускают и поднимают руки, изображая язычки пламени. Костер ритмично покачивается то в 

одну, то в другую сторону, становится то выше (на цыпочках танцуют), то ниже (приседают и 

покачиваются). Дует сильный ветер и костер распадается на маленькие искорки, которые 



свободно разлетаются, кружатся, соединяются друг с другом (берутся за руки) по две", три, четыре 

вместе. Искорки светятся радостью и добром. 

 

«Зеркальный танец» (для детей с 5 лет) 

Участники разбиваются на пары. Звучит любая музыка. Один из пары — зеркало, он с наибольшей 

точностью старается повторить танцевальные движения другого. Затем дети в паре меняются 

ролями. 

 

«Танец морских волн» (для детей с 6 лет) 

Участники выстраиваются в одну линию и разбиваются на «первый и второй». Ведущий — «ветер» 

— включает спокойную музыку и «дирижирует» волнами. При поднятии руки приседают первые 

номера, при опускании руки — вторые. Море может быть спокойным — рука на уровне груди. 

Волны могут быть мелкими, могут быть большими — когда ведущий плавно рукой показывает, 

кому присесть, кому встать, еще сложнее, когда волны перекатываются: поочереди поднимаются 

выше и опускаются ниже. 

Замечание: красота «танца морских волн» во многом зависит от «дирижера-ветра». 

 

«Огонь-лед» (для детей с 4 лет) 

По команде ведущего «Огонь!» стоящие в круге дети начинают двигаться всеми частями тела. 

По команде «Лед!» дети застывают в позе, в которой Их застала команда. Ведущий несколько раз 

чередует команды, меняя время выполнения той и другой. 

Этюды на расслабление мышц (по М.И. Чистяковой) 

«Штанга» (для детей 5—6 лет) 

Ребенок поднимает «тяжелую штангу». Затем бросает ее, максимально расслабляясь. Отдыхает. 

 

«Шалтай-Болтай» (для детей 4—5 лет) 

Ведущий читает стихи: 

Шалтай-Болтай Сидел на стене, Шалтай-Болтай Свалился во сне. 

С. Маршак 

Ребенок поворачивает туловище вправо-влево, руки свободно болтаются, как у тряпочной куклы. 

На слова «свалился во сне» ребенку необходимо резко наклонить корпус тела вниз. 

 

«Спящий котенок» (для детей 3—4 лет) 

Ребенок исполняет роль котенка, который ложится на коврик и засыпает. У котенка мерно 

поднимается и опускается животик. 

 

 


