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1.Пояснительная записка. 

 

В настоящее время увеличивается число детей с ослабленным здоровьем, 

гиперактивных, с нарушениями эмоционально-волевой сферы, с неврозами и 

неврозоподобными состояниями. Современное поколение отличается 

обширной, но бессистемной информированностью, неопределенным 

ощущением своего «Я» в мире, недоверчивым отношением к словам и 

поступкам взрослых, непринятием критики и неумением проигрывать. 

Наблюдается рост количества малышей, не посещающих 

детские дошкольные учреждения; дефицит общения родителей с детьми из-

за загруженности родителей; замена компьютером 

коллективных «дворовых» игр. Как следствие – дети не обладают навыками 

общения, имеют нарушения эмоционально - волевой сферы. 

Актуальность данного сборника заключается в том, что, психологическое 

здоровье является необходимым условием полноценного развития ребенка в 

процессе его жизнедеятельности. То, что дети нуждаются в психологической 

коррекции доказывать не нужно, важно чтобы методами психокоррекции 

владели не только педагоги -  психологи детского сада, но и воспитатели 

групп  начиная с младшего возраста.  

Психогимнастика учит ребенка справляться с жизненными трудностями. 

Ребенок учится осознавать, что между мыслями, чувствами и поведением 

существует связь и, что эмоциональные проблемы вызываются не только 

ситуациями, но и то, как ребенок сам воспринимает ситуацию. 

Психогимнастика – это  специальные занятия (этюды, игры, упражнения, 

направленные на развитие и коррекцию различных сторон психики 

ребенка (его познавательной и эмоционально-личностной сферы).  

Особенно эти занятия нужны детям с чрезмерной утомляемостью, 

истощаемостью, непоседливостью, обладающим вспыльчивым или 

замкнутым характером. Но не менее важно проигрывать эти комплексы 

упражнений и со здоровыми детьми во время прохождении адаптации. 

Кто является автором термина, нам не известно. 

Термин «психогимнастика» может иметь широкое и узкое значение, разные 

авторы вкладывают в него неодинаковое содержание, но цели  одинаковые: 

 
 

 



 
2. Цели  и задачи. 

 
Цель: 

- Сохранение психического здоровья и предупреждение эмоциональных 

расстройств у детей; 

- Преодоление барьеров в общении, понимании себя и других; 

- Преодоление страха перед выполнением усложненных физических 

упражнений 

Задачи: 

- Развивать и корректировать познавательную и эмоционально-личностную 

сферу психики ребенка; 

- Развивать память, внимание, волю, воображение, творческие способности; 

- Создать положительный эмоциональный настрой, устранить замкнутость, 

усталость; 

- Развивать навыки концентрации, пластику, координации движений; 

- произвольно направлять внимание детей на испытываемые эмоциональные 

ощущения. 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 



3. Структура психогимнастики: 
 

Структура психогимнастики включает в себя непрерывный курс 

активных занятий и упражнений, прохождение которого разбито на 4 

основные этапа. 

1 этапом психогимнастического развития личности ребенка и взрослого 

человека является создание пантомимических и мимических этюдов. 

Основная цель выполнения данных действий — это самостоятельное 

изображение эмоциональных состояний, связанных с недовольством или 

чувством глубокого удовлетворения. Дети дошкольного возраста знакомятся 

с первыми способами выражения своего настроения с помощью жестов, 

мимики лица, походки, отдельных движений. Это начальный этап познания 

своего внутреннего мира, способности к самовыражению. 

2 этап психогимнастики включает в себя участие в интерактивных играх, 

направленное на моделирование поведения конкретных персонажей. Все 

выразительные действия и жесты ребенка направлены на воспроизведение 

черт характера отдельной личности. В большинстве случаев это добрые 

персонажи сказок, мультфильмов, которые имеют исключительно 

положительные личностные качества. 

На 3 этапе психогимнастики используются специальные упражнения, 

которые уже имеют терапевтическую направленность. Данная методика 

применяется в отношении конкретного ребенка, психика которого требует 

щадящей коррекции. В процессе организации психогимнастики используют 

этюды и интерактивные игры. При участии педагога или детского психолога 

происходит моделирование определенных ситуаций, в которых ребенок 

развивает конкретные черты своего характера, показывает смелость, 

упорство, вежливость, целеустремленность, доброту к окружающим его 

людям. 

4 этап выполнения упражнений психогимнастики заключается в организации 

эффективной психо-мышечной тренировки. Основной целью, которая 

преследуется в данном случае, является устранение эмоционального 

перенапряжения, достижение эффекта внушения ребенку нужной модели 

поведения и определенного психоэмоционального состояния. Для этого 

используются специальные упражнения, этюды, а также воспроизведение 

конкретных жизненных ситуаций. При условии успешного проведения 

психогимнастических упражнений ребенок приобретает сформированную 

поведенческую модель, проявляет устойчивость к влиянию негативных 

факторов окружающей среды. 

 

 



Где и как можно (и нужно) использовать психогимнастику? 

 В качестве частичного замещения «физкультурных минуток», 

предусмотренных в структуре занятия. 

 В качестве ауторелаксации после интенсивной нагрузки (физической или 

интеллектуальной). 

 В качестве «оживления» материала в работе по нравственному 

воспитанию (Вводить в ткань беседы по нравственной проблеме, после 

чтения литературного фрагмента, или вместо использования педагогической 

ситуации.) 

 Как самостоятельный вид подгрупповой работы, а также для 

индивидуальной работы с детьми, имеющими «блеклые» моторные реакции, 

с детьми, затрудняющимися выразить свои мысли и чувства. 

 

 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
 

Комплекс психогимнастик для детей дошкольного возраста. 



«Снеговик» 
Цель: Развитие выразительности движений, воображения, снятие эмоционального 
напряжения. 
Все дети изображают снеговиков. По команде воспитателя «Наступила весна», 
«снеговики» начинают таять. Дети расслабляются, тело обмякает и дети постепенно 
опускаются на пол. 

«Проведи слепого» 
Цель: Развитие чувства общности, снятие эмоционального напряжения. 
Ребёнок должен с помощью словесных команд довести игрока с завязанными глазами от  
одного конца комнаты до другого так, чтобы он ни разу не натолкнулся ни на один 
предмет. За каждое касание команда получает штрафное очко. 
  

«Хоровод» 
Цель: Развитие чувства общности, выразительности движений, снятие 
эмоционального напряжения. 
Дети встают в круг и по команде воспитателя показывают, двигаясь друг за другом, 
печального зайчика, злого волка, сердитого медведя, задумчивую сову, виноватую лису, 
счастливую ласточку. 

«Облака» 
Цель: Развитие воображения, выразительности движений, снятие эмоционального 
напряжения. 
Воспитатель показывает детям вырезанные из картона облака с мимическими 
изображениями, читает стихотворение и предлагает детям  передать те же эмоции.  

«Доктор Айболит» 
Цель: Развитие воображения, выразительности движений и речи, групповой 
сплоченности, снятие эмоционального напряжения. 
Воспитатель или ребёнок исполняет роль доктора Айболита, остальные дети исполняют 
роль больных обезьян. Доктор подходит к каждой обезьянке, жалеет её, гладит, после 
этого обезьянки выздоравливают. Они радуются, что у них больше ничего не болит. Дети 
делятся своими эмоциями, что им больше нравится: когда жалеют их или жалеть самим. 

«Котята» 
Цель: Коррекция психо-эмоциональной сферы ребёнка, расслабление мышц, 
освоение позы покоя. 
Дети лежат на ковре, свернувшись «клубочком» с закрытыми глазами. Воспитатель 
говорит слова: 
На ковре котята спят. Мур - мур. 
Просыпаться не хотят. Мур – мур. 
Тихо спят спина к спине 
И мурлыкают во сне. 
Вот на спинку все легли. Мур – мур. (Дети выполняют) 
Лапки вытянули. Мур – мур. 
Потянулись и проснулись. 

«Драка» 
Цель: Расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук. 
«Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-накрепко 
сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. 
Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните 
и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!» 
Это упражнение полезно проводить не только с тревожными, но и с агрессивными детьми. 
 
 

 
«Воздушные шарики» 

Цель: Снять напряжение, успокоить детей. 



Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, что 
сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый 
шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. 
Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как 
увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные 
шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу». 
Упражнение можно повторить 3 раза. 

«Корабль и ветер» 
Цель: Настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали. 
«Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте 
поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно 
втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на 
волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит 
ветер!» Упражнение можно повторить 3 раза. 

«Подарок под елкой» 
Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз. 
«Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый год мечтали о 
замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, крепко-крепко зажмуриваете глаза и 
делаете глубокий вдох. Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и 
откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы рады? Улыбнитесь». 
После выполнения упражнения можно обсудить (если дети захотят), кто о чем мечтает. 

«Дудочка» 
Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг губ. 
«Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. 
Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в трубочку. 
Затем начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!» 
Все перечисленные упражнения можно выполнять в классе, сидя или стоя за партами. 

«Танцующие руки» 
Цель: Если дети неспокойны или расстроены, эта игра даст детям (особенно 
огорченным, неспокойным) возможность прояснить свои чувства и внутренне 
расслабиться. 
«Разложите большие листы оберточной бумаги (или старые обои) на полу. Возьмите 
каждый по 2 мелка. Выберите для каждой руки мелок понравившегося вам цвета. Теперь 
ложитесь спиной на разложенную бумагу так, чтобы руки, от кисти до локтя, находились 
над бумагой. (Иными словами, так, чтобы у детей был простор для рисования.) 
Закройте глаза, и, когда начнется музыка, вы можете обеими руками рисовать по бумаге. 
Двигайте руками в такт музыке. Потом вы можете посмотреть, что получилось» (2—3 
минуты). Игра проводится под музыку. 

«Слепой танец» 
Цель: Развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного напряжения. 
«Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он будет "слепой". Другой 
останется "зрячим" и сможет водить "слепого". Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте 
друг с другом под легкую музыку (1—2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями». 
Сначала можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, кто видит, 
двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глазами пытается повторить эти 
движения, не отпуская рук, 1— 2 минуты. Потом дети меняются ролями. Если 
тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть 
танцует с открытыми глазами. 

 
 
 
 

«Гусеница» 
Цель: Игра учит доверию. 



Успех продвижения всех зависит от умения каждого скоординировать свои усилия с 
действиями остальных участников. «Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой 
гусеницей и будем все вместе передвигаться по этой комнате. Постройтесь цепочкой, руки 
положите на плечи впередистоящего. Между животом одного играющего и спиной 
другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до воздушного шара 
(мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых 
руках. Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, вы должны пройти по 
определенному маршруту». 

«Смена ритмов» 
Цель: Помочь тревожным детям включиться в общий ритм работы, снять излишнее 
мышечное напряжение. 
Если воспитатель хочет привлечь внимание детей, он начинает хлопать в ладоши и 
громко, в такт хлопкам, считать: раз, два, три, четыре... Дети присоединяются и тоже, все 
вместе хлопая в ладоши, хором считают: раз, два, три, четыре... Постепенно воспитатель, а 
вслед за ним и дети, 1 хлопает все реже, считает все тише и медленнее. 

«Зайки и слоны» 
Цель: Дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, 
способствовать повышению самооценки. 
«Ребята, я хочу вам предложить игру, которая называется "Зайки и слоники". Сначала мы 
с вами будем зайками-трусишками. Скажите, когда заяц чувствует опасность, что он 
делает? Правильно, дрожит. Покажите, как он дрожит. Поджимает уши, весь сжимается, 
старается стать маленьким и незаметным, хвостик и лапки его трясутся» и т. д. Дети 
показывают. «Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?» Дети 
разбегаются по группе, классу, прячутся и т. д. «А что делают зайки, если видят волка?..» 
Педагог играет с детьми в течение нескольких минут. 
«А теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите, как 
спокойно, размеренно, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают слоны, когда 
видят человека? Они боятся его? Нет. Они дружат с ним и, когда его видят, спокойно 
продолжают свой путь. Покажите, как. Покажите, что делают слоны, когда видят тигра...» 
Дети в течение нескольких минут изображают бесстрашного слона. 
После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им больше 
понравилось быть и почему. 

«Волшебный стул» 
Цель: Способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению 
взаимоотношений между детьми. 
В эту игру можно играть с группой детей на протяжении длительного времени. 
Предварительно взрослый должен узнать «историю» имени каждого ребенка — его 
происхождение, что оно означает. Кроме этого надо изготовить корону и «Волшебный 
стул» — он должен быть обязательно высоким. Взрослый проводит небольшую 
вступительную беседу о происхождении имен, а затем говорит, что будет рассказывать об 
именах всех детей группы (группа не должна быть более 5—6 человек), причем имена 
тревожных детей лучше называть в середине игры. Тот, про чье имя рассказывают, 
становится королем. На протяжении всего рассказа об его имени он сидит на троне в 
короне 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 

Психологические этюды  
на расслабление мышц 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Комплекс этюдов для детей дошкольного возраста. 
 



«Винт» 
«Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки 
вместе. По моей команде "Начали" будем поворачивать корпус то влево, то 
вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же 
направлении. Начали!.. Стоп!» 
Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Кор-сакова «Пляска скоморохов» из 
оперы «Снегурочка». 

«Пылесос и пылинки» 
Дети выступают в роли пылинок, педагог – в роли пылесоса. Сначала пылинки весело 
танцуют в луче солнца. Заработал пылесос. Пылинки закружились вокруг себя и, кружась 
все медленнее, оседают на пол. Пылесос собирает пылинки. Кого он коснется, тот встает и 
уходит на свое место. 
Когда ребенок - пылинка садится на пол, спина и плечи у него расслабляются и сгибаются 
вперед - вниз, руки опускаются, голова наклоняется, он весь как бы обмякает. 

«Цветок» 
Педагог рассказывает детям о цветке, а дети изображают рост цветка в соответствии с 
рассказом. 
«Теплый луч упал на землю и согрел в земле семечко. Из семечка проклюнулся росток. Из 
ростка вырос прекрасный цветок. Нежится цветок на солнце, подставляет теплу и свету 
каждый свой лепесток, поворачивает свою голову вслед солнцу». 
Выразительные движения6 сесть на корточки, голову и руки опустить, поднимается 
голова, распрямляется корпус, руки поднимаются в стороны – цветок расцвел; голова 
слегка откидывается назад, медленно поворачивает вслед за солнцем. 
Мимика: глаза полузакрыты, губы в улыбке, мышцы лица расслаблены. 

«Вот так позы» 
Играющие принимать различные позы. Водящий, посмотрев на них, должен запомнить и 
воспроизвести их, когда все дети вернуться в исходное положение. 

«Зеваки» 
Играющие идут по кругу, держась за руки. По сигналу ведущего 9например, звонок 
колокольчика) останавливаются, хлопают в ладоши, разворачиваются по кругу и 
продолжают движение. Направление меняется после каждого сигнала. Ребенок, не 
выполнивший правильно задание, садится в середину круга. 

«Разведчики» 
В комнате расставлены стулья в произвольном порядке. Один ребенок (разведчик) идет 
через комнату, обходя стулья с любой стороны, а другой ребенок (командир), запомнив 
дорогу, должен провести отряд тем же путем. Затем разведчиком и командиром отряда 
становятся другие дети. Разведчик прокладывает новый путь, а командир ведет по этому 
пути весь отряд. 

«Пожалуйста» 
Все участники игры вместе с педагогом становятся в круг. Ведущий говорит, что он будет 
показывать разные движения 9физкультурные, танцевальные, шуточные), а ребята 
должны их повторять лишь в том случае, если он показу добавит слово «пожалуйста». Кто 
ошибается, выбывает из игры. 

«Кузнечик» 
Девочка гуляла в саду и вдруг увидела большого зеленого кузнечика. Стала к нему 
подкрадываться. Только протянула руки, чтобы накрыть его ладошками, а он прыг – и вот 
уже стрекочет в другом месте. 
Выразительные движения: шея вытянута вперед, пристальный взгляд, туловище слегка 
наклонено вперед, ступать на кончики пальцев. 

 
 
 

«Это я! Это мое!» 



Ребенок разговаривает с глухой бабашкой., которая, оказывается, ищет именно его. Он 
уже понял, что с бабушкой надо разговаривать при помощи рук: ничего – то бабушка не 
слышит. Бабушка спрашивает: «Где Витя?» (называет имя играющего), «Чьи это книги», 
«Чьи игрушка?» и т.п. мальчик отвечает жестом. 
Выразительные движения: рука согнута в локте, указательный палец направлен на грудь: 
«Я!». Идея обладания более обширного «я» выражается более или менее сильным 
прижатием кисти к груди: «Мое, принадлежит мне!» 

«Тропинка» 
Дети делятся на 2 команды с одинаковым количеством участников. Дети каждой команды 
берутся за руки, образуя 2 круга, и по сигналу педагога начинают движение по кругу в 
правую сторону до тех пор, пока не прекратится музыка. Затем педагог дает задание, 
которое выполняется обеими командами. Если педагог говорит: «Тропинка!», то 
участники каждой команды становятся друг за другом, кладут руки на плечи впереди 
стоящего, приседают, наклоняя голову чуть- чуть вниз. Если произносится слово 
«Копна!». То все участники приседают, положив руки на голову. 
Педагог чередует эти задания. Кто быстрее выполнит задание, тот получит кубик. 
Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество кубиков. Игра сопровождается 
музыкой. 

«Снегурочка» 
Педагог предлагает детям вспомнить, в какой сказке сделали девочку из снега, как зовут 
эту девочку. Педагог кратко рассказывает сказку «Снегурочка» 
Затем дети изображают удивление и радость старика со старухой, когда они увидели 
живую Снегурочку. 
Выразительные движения: 1 - удивление: раскрыть рот, приподнять брови; 
2-радость: широко улыбнуться. 

«Таяние снеговика» 
Солнышко пригрело, среди зимы наступила оттепель, словно весна решила прийти в гости 
к своей старшей сестре Зиме. На улице стало теплее, снег и лед начали таять. И вместе с 
ними начал таять снеговик. Голова у снеговика опустилась, спина ссутулилась, руки 
опустились, шлем старого солдата упал набок и превратился в обыкновенное ржаное 
ведро. Через несколько часов снеговик ослеп – угольки оттаяли и попадали к его ногам, 
потом он потерял руки, чуть позже голова провалилась к плечам, а туловище провалилось 
до земли. Вечером уже ничто не напоминало о том, что вчера здесь стоял снеговик на 
страже зимнего порядка. Только виднелся небольшой снежно-ледяной холмик и ведро, 
которое лежало неподалеку. Дети изображают тающего снеговика. 
Выразительные движения сначала становится прямо, руки на поясе; затем расслабляем все 
мышцы, голову наклоняем в сторону, руки опускаем. Спину расслабляем; потом ноги 
сгибаем в коленях. Садимся на ковер, медленно опускаясь вниз всем телом. 

«Поссорились два петушка» 
Двое детей сцепляют за спиной пальцы рук, становится на одну ногу и, пока звучит 
музыка, подпрыгивая, пытается ударить друг друга плечами, делая резкие движения 
вперед. 

«Я не знаю!» 
Мальчика – незнайку о чем-то спрашивают, а он только пожимает плечами да разводит 
руками: «Не знаю», «не имею понятия», «ничего не видел». 
Выразительные движения: приподняты брови, опущены уголки рта, приподняты на миг 
плечи, руки слегка разводятся, ладони раскрыты. 
 

 
 
 
 
 
 



 
«Фея сна» 

Дети сидят на стульчиках, расставленные по кругу на достаточно большом расстоянии 
друг от друга. Звучит колыбельная. К детям подходи девочка с тоненькой палочкой в руке 
– это фея сна (мальчик – волшебник). Фея палочкой касается плеча одного из играющих, 
тот засыпает (наклоняет голову и закрывает глаза). Затем фея обходит остальных детей, 
касаясь их волшебной палочкой… Фея смотрит на детей: все дети спят; улыбается и 
тихонько уходит. 

«Художник» 
один из детей играет роль художника. Он внимательно рассматривает того, кого будто бы 
будет рисовать. Потом отворачивается и отвечает на вопросы педагога, касающиеся 
внешности ребенка, которого он хотел нарисовать. Можно спросить, какие у него глаза, 
волосы, одежда, обувь. После того как художник ответил на все вопросы, он должен 
попробовать сам дать словесный портрет ребенка, т.е. описать, как он выглядит. Можно 
включить в эту игру еще одного малыша, который сначала уходит из комнаты, а потом, 
слушая описание художника, должен отгадать, кого из ребят он хотел нарисовать 

«Раздумье» 
Мальчик собирал грибы в лесу и заблудился. Наконец он вышел на большую дорогу. Но в 
какую сторону идти…? 
Во время этюда звучит музыка. 
Выразительные движения: ребенок стоит, руки сложены на груди или одна рука на груди 
поддерживает другую руку, на которую опирается подбородок. 

«Удивление» 
мальчик очень удивился: он увидел, как фокусник посадил кошку в пустой чемодан и 
закрыл его, а когда открыл чемодан, кошки там не было… Из чемодана выпрыгнула 
собака. Мимика: рот раскрыт, брови и верхние веки приподняты. 

«Золотые капельки» 
Идет теплый дождь. Пляшут пузырьки в лужах. Из-за тучки выглянуло солнце. Дождь 
стал золотым. Ребенок подставляет лицо золотым капелькам дождя. Приятен теплый 
летний дождь! 
Во время этюда звучит музыка. 
Выразительные движения: голова запрокинута, рот полуоткрыт, глаза прищурены, 
мышцы лица расслаблены, плечи опущены. 

«Два клоуна» 
Под музыку 2 веселых клоуна жонглируют воображаемыми разноцветными кольцами, не 
замечая друг друга. Вдруг они сталкиваются спинами и падают. Им так сменно, что они, 
сидя на полу, громко хохочут. Немного успокоившись, клоуны помогают друг другу 
встать, собирают кольца и снова жонглируют. Но теперь они бросают кольца друг другу. 
Выразительные движения: голова откинута, рот широко открыт, брови приподняты, глаза 
слегка прищурены. 

«Сосредоточенность» 
Командир сидит за столом и внимательно изучает карту. Он обдумывает план 
наступления на врага. 
Выразительные движения: левая рука упирается локтем о стол и поддерживает голову, 
наклоненную влево; указательный палец правой руки двигает по воображаемой карте. 
Мимика: слегка сощуренные глаза, нижняя губа закушена. 
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