
- Выполнить этюды и сделать видеоотчет. 

Упражнение «Вездеходы» 

Инструкция: «А теперь давайте снова разомнемся, отвлечемся от раздумий. Выполним 

упражнение, которое помогает отработать переключение внимания, запускает 

спонтанность и творческое мышление. Мы будем передвигаться по комнате в довольно 

быстром темпе, внимательно прислушиваясь к заданиям ведущего. Каждый, услышав 

новую информацию, в кратчайший срок анализирует ее и меняет свои действия в 

зависимости от условий игры, изображает то, о чем идет речь. Подстроиться к новым 

обстоятельствам нужно быстро, без разговоров и осуждения! Итак, готовы? Начали! 

• Идем через лес. Птицы щебечут, бабочки порхают, высокая трава на опушке. Крапива 

больно стегает по голым ногам. Комары заели. А все потому, что попали в болото. Топко. 

Страшно. Противно. Сумерки сгущаются. 

• Снежное поле, пронизывающий зимний вечер. И пули свистят над головой. Еще и еще! 

Где бы укрыться? В окоп! Нет, это не окоп, это пруд с приятной, освежающей и очень 

чистой водой. Но очень холодной, градусов восемь - десять. Выбираемся на берег и 

попадаем в окружение пауков. Паутина липнет к лицу, цепляется к волосам. Ею 

наполнено пространство. Нет, показалось! 

• Идем через цитрусовый сад. На деревьях зреют фрукты. Сорвем один. Вдохнем чудо - 

аромат упругой кожицы, возьмем в рот освежающую дольку. Скулы свело - ух, как кисло! 

Вперед, через наполненный пузырьками лимонада искристый и пузырящийся сад! Берег 

моря, закат, идем по кромке воды. » Примечание Участники изображают все, о чем 

говорит ведущий. 

Упражнение “Посещение зоопарка” 

Участники разбиваются по парам и встают друг за другом. Ведущий становится позади 

одного из участников и рассказывает о посещении зоопарка, массируя спину тому, кто 

стоит впереди. 

В зоопарке утро. Служащий зоопарка чистит граблями дорожки (при помощи пальцев 

делать по спине движения сверху вниз, справа налево). 

Затем он открывает ворота зоопарка (ребрами ладоней проводить направо и налево от 

позвоночника). 

Приходят первые посетители (при помощи кончиков пальцев “сбегать” вниз по спине). 

Они идут к вольеру с жирафами и смотрят, как они радостно прыгают (короткие, но 

сильные хлопки по спине крест-накрест). 

Рядом загон со львами. Сейчас раздают корм, и львы с жадностью едят мясо (двумя 

руками мять шею и лопатки). 

Затем посетители идут к пингвинам, которые весело скользят в воду (медленно провести 

ладонями вниз по спине рядом с позвоночником, но не по позвоночнику). 



Слышатся дикие прыжки кенгуру (“топать” кончиками пальцев по спине). 

Рядом находится вольер со слонами (медленно и сильно нажимать кулаками на спину). 

А сейчас посетители идут в террариум со змеями. Змеи медленно ползают по песку 

(делать ладонями движения, похожие на змеиные). 

Вот и крокодил разевает пасть и хватает еду (коротко и сильно щипать руки и ноги). 

А здесь колибри прилетела в гнездо и устраивается там поудобнее (запустить пальцы в 

волосы и слегка подергать их). 

Сейчас посетители идут к выходу и садятся на скамейку (кончиками пальцев пробежать 

по спине и положить обе руки на плечи; почувствовать дыхание партнера, затем убрать 

руки и поменяться местами) 

 

Упражнение «Муха» 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на 

нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

 


