
 



Игры, направленные на формирование у детей чувства доверия и уверенности 

в себе. 

«Гусеница» 

Цель: Игра учит доверию. Почти всегда партнеров не видно, хотя и слышно. 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». 

Для наблюдающих: обратите внимание, где располагаются лидеры, кто регулирует 

движение «живой гусеницы». 

«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, хлопает все реже, считает все тише и медленнее. 

«Зайки и слоники» 

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. 



В конце игры можно предложить детям придумать разные варианты его имени 

(нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то хорошее о короле. 

«Игры за партами» 

Дыхательные упражнения («Корабль и ветер», «Дудочка», «Воздушный шарик«, 

«Подарок под елкой», «Драка») можно проводить на перемене, а также за партами во 

время урока или занятия в детском саду см. Упражнения на расслабление и дыхание для 

групповых занятий с детьми. Для снятия нервного напряжения, которое может возникнуть 

у детей, например, после трудной контрольной работы, подойдет упражнение «Театр 

масок». 

«Театр масок» 

Цель: расслабить мышцы лица, снять мышечное напряжение, усталость. 

«Ребята! Мы с вами посетим «Театр Масок». Вы все будете артистами, а я - 

фотографом. Я буду просить вас изобразить выражение лица различных героев. 

Например: покажите, как выглядит злая Баба Яга». Дети с помощью мимики и несложных 

жестов или только с помощью мимики изображают Бабу Ягу. «Хорошо! Здорово! А 

теперь замрите, фотографирую. Молодцы! Некоторым даже смешно стало. Смеяться 

можно, но только после того, как кадр отснят. 

А теперь изобразите Ворону (из басни «Ворона и Лисица») в тот момент, когда она 

сжимает в клюве сыр». Дети плотно сжимают челюсти, одновременно вытягивая губы, 

изображают клюв. «Внимание! Замрите! Снимаю! Спасибо! Молодцы! 

А теперь покажите, как испугалась бабушка из сказки «Красная шапочка», когда 

поняла, что разговаривает не с внучкой, а с Серым Волком». Дети могут широко раскрыть 

глаза, поднять брови, приоткрыть рот. «Замрите! Спасибо! 

А как хитро улыбалась Лиса, когда хотела понравиться колобку? Замрите! 

Снимаю! Молодцы! Замечательно! Хорошо потрудились!» 

Далее учитель или воспитатель, на свое усмотрение, могут похвалить особо 

тревожных детей, например, так: «Все работали хорошо, особенно страшной была маска 

Вити, когда я посмотрела на Сашу, то сама испугалась, а Машенька была очень похожа на 

хитрую лисицу. Все постарались, молодцы!» 

«Рабочий день актера закончен. Мы с вами устали. Давайте отдохнем. Давайте 

посидим так молча, расслабимся и отдохнем. Всем спасибо! 

«Встаньте с мест» 

Описание 

Участники сидят в кругу. Ведущий «выкидывает» на руках какое-либо количество 

пальцев. Должны одновременно подняться столько участников, сколько пальцев 

продемонстрировано. Заранее договариваться о способах выполнения упражнения нельзя. 

Смысл упражнения 

Тренировка решительности, умения интуитивно понимать намерения других людей 

и координировать с ними свои действия, развитие гибкой реакции на меняющиеся 

обстоятельства, а также внимательности. 

Обсуждение 

Кто чем руководствовался, принимая решения, в какой момент ему встать, а в 

какой остаться на месте? Кто проявлял инициативу, а кто боялся (возможно, так ни разу и 

не поднявшись)? 

«Жонглеры» 

Описание 

Участники стоят в кругу, им дается одновременно 3-5 мячиков (можно 

воспользоваться и комками из смятых бумажных листов) . 

Задача – одновременно перебрасывать все эти мячики таким образом, чтобы ни 

один из них не упал на пол. Фиксируется время, которое удастся продержаться таким 

образом. Интересно организовать состязание между несколькими командами, какая из них 

продержится дольше. 

http://www.psychologos.ru/articles/view/vozdushnyy_sharik_-_igra
http://www.psychologos.ru/articles/view/uprazhneniya_na_rasslablenie_i_dyhanie_dlya_gruppovyh_zanyatiy_s_detmi
http://www.psychologos.ru/articles/view/uprazhneniya_na_rasslablenie_i_dyhanie_dlya_gruppovyh_zanyatiy_s_detmi


Смысл упражнения 

Развитие умения адекватно реагировать на быстро меняющуюся ситуацию, 

скорости реакции, ловкости. Физическая разминка, активизация участников. 

Обсуждение 

Какими качествами, кроме ловкости, с точки зрения участников предопределялся 

успех в этой игре? Нужно ли координировать совместные действия с другими 

участниками или каждый «сам за себя»? 

«Сова» 

Описание 

Один из участников - водящий - изображает «сову», которая в дневное время 

охраняет свою добычу. Но, будучи птицей ночной, на ярком солнечном свету она ничего 

не видит (глаза водящего закрыты или завязаны) и поэтому не может летать (запрещено 

сходить со своего места). «Добыча», которую изображают 10-15 смятых листов бумаги, 

лежит у ног водящего. Остальные участники располагаются вокруг, изображая стаю 

«дневных птиц», и по сигналу ведущего пытаются украсть у «совы» ее «добычу». Тот, 

кого поймала «сова», выбывает из игры. За одну попытку разрешается утащить только 

один кусок «добычи». Побеждает и награждается аплодисментами тот участник, который 

добудет больше всего таких кусков. 

Смысл упражнения 

Тренировка быстроты реакции, наблюдательности, умения действовать в 

соответствии с быстро меняющейся ситуацией. 

Обсуждение 

Какими качествами «совы» и «дневных птиц» определялся их успех в этой игре? 

Где в реальной жизни востребованы эти качества? 

«Бег с карандашом» 

Описание 

Участники разбиваются на пары. Каждой паре понадобится карандаш (можно 

использовать также закрывающийся колпачком фломастер или авторучку с убирающимся 

стержнем) . Пары встают около одной из стен помещения и поднимают каждая свой 

карандаш, зажав его между указательными пальцами правых рук партнеров. По команде 

ведущего они начинают движение до противоположной стены помещения, а потом назад, 

продолжая зажимать карандаш между пальцами. Кто роняет его, выбывает из игры. 

Побеждает пара, преодолевшая дистанцию быстрее всего. Можно модифицировать 

упражнение: зажимать одновременно два карандаша (один между указательными 

пальцами правой, а второй -  левой руки), бегать по сложным траекториям, в тройках, 

организовать эстафету. 

Смысл упражнения 

Упражнение учит координировать свои действия, а также брать инициативу на 

себя, руководить этими действиями. Развивает гибкую реакцию на меняющуюся 

обстановку, решительность. Также является физической разминкой, активизирует группу, 

снимает напряженность. 

Обсуждение 

Какие качества важнее всего для успешного выполнения этого упражнения? Что 

способствовало его выполнению, а что, наоборот препятствовало? 

«Поезд» 

Описание 

6- 8 участников изображают «поезд», встав в колонну и положив руки на плечи 

стоящим впереди. Все, кроме первого, закрывают глаза. Этому «поезду» нужно проехать 

через препятствия, которые изображают другие участники. При малом количестве 

играющих часть препятствий можно изобразить с помощью стульев. Задача «поезда» -  

проследовать от одной стены помещения до другой, по пути обязательно объехав по кругу 

3-4 препятствия (ведущий указывает какие именно) и не столкнувшись с остальными. 



Препятствия, изображенные с помощью других игроков (желательно, чтобы те, которые 

нужно объехать по кругу, были именно из их числа), при приближении к ним «вагонов 

поезда» на опасно близкое расстояние могут издавать предостерегающие звуки -  

например, начинать петь. Игра повторяется несколько раз, чтобы дать возможность 

каждому побыть и в роли препятствий, и в составе «поезда». Если участников много и 

размеры помещения позволяют, можно сделать игр более динамичной, запуская 

одновременно по два «поезда». 

Смысл упражнения 

Сплочение, повышение взаимного доверия участников, тренировка уверенности 

поведения при необходимости действовать в условиях недостатка информации, 

положившись на партнеров. Развитие умения координировать совместные действия. 

Физическая разминка. 

Обсуждение 

Кому кем больше понравилось быть -  «локомотивом», «вагонми», препятствиями; 

с чем это связано? Какие эмоции у кого возникали при движении в составе «поезда»? 

Каким реальным жизненным ситуациям можно уподобить эту игру? 

«Раздвоение» 

Описание 

Участникам дается краткое описание какой-либо конфликтной ситуации: 

например, девочка-подросток хочет пойти поздним вечером на дискотеку, а мама ее туда 

не отпускает. На роль одного из участников конфликта приглашается один участник, а на 

роль второго - сразу два. Тот, кто играет роль единолично, говорит реплики обычным 

образом, а те, кто вдвоем, - высказываются пословно: кто-то из них произносит одно 

слово, другой - следующее и т. д. При этом у них должен получиться связный, логически 

целостный разговор. Игра повторяется 3-4 раза с разными партнерами. 

Смысл упражнения 

Обучение навыкам взаимопонимания с партнером, «подстраивания» под него в 

разговоре. Материал для обсуждения стратегий поведения в конфликтных ситуациях. 

Обсуждение 

В чем состояла основная сложность игры «двоих за одного»? Какие качества от них 

требовались, чтобы получился действительно связный разговор, они сумели бы вместе 

выступить как единый собеседник? Какие способы поведения в конфликтах были 

продемонстрированы: пассивное оправдание, агрессивная атака собеседника, 

игнорирование его высказываний, «уход от темы» и т. п.? В каких реальных жизненных 

ситуациях, связанных с конфликтами, результативны эти способы поведения? 

«Мне удается» 

Описание 

Участники поочередно встают и рассказывают о каком-либо деле, которое им 

особенно хорошо удается. Потом они отвечают на два вопроса: 

• Как им удалось этому научиться? 

• Где может пригодиться это умение? 

Смысл упражнения 

Создание условий для самопрезентации, знакомство, повышение мотивации к 

обучению новым видам деятельности. Ломка психологических барьеров между 

участниками. 

Обсуждение 

Чему из того, про что рассказали другие участники, захотелось научиться каждому 

из вас? Кто из участников вас удивил? Заставил взглянуть на него по-новому? 

«Просто скажи «нет» 

Описание 

Участники делятся на две равные подгруппы (при их нечетном количестве в 

упражнении участвует также ведущий). Члены одной подгруппы становятся в круг лицом 



наружу, члены второй подгруппы - в круг большего диаметра лицом к центру, таким 

образом, чтобы каждый из них оказался напротив участника из внутреннего круга. Потом 

каждый из участников, стоящих во внешнем круге, обращается к тому, кто находится 

напротив него, с какой-либо просьбой, а тот ему отказывает. При этом он не должен 

начинать оправдываться объяснять причины своего отказа, извиняться, объяснять 

неуместность просьбы или невозможность ее выполнения. Следует отказаться, сказав 

просто: «Нет», «К сожалению, не смогу», «Нет, я не буду это делать», -  или употребив 

другие подобные фразы. 

После этого внешний круг сдвигается на одного человека относительно 

внутреннего (то есть меняется состав пар), и теперь те, кто стоит во внутреннем круге, 

обращаются с очередной просьб к внешним, а те отказывают. Круг сдвигается еще на 

одного человека, внешние обращаются с просьбой ко внутренним, и так повторяется 6- 8 

раз. 

Смысл упражнения 

Демонстрация того, что мы можем отказаться от выполнения просьбы без 

оправданий и объяснений каких-либо причин. 

Обсуждение 

Какие эмоции возникали тогда, когда приходилось просить и когда приходилось 

отказываться? Что было сложнее -  обращаться с просьбами и получать отказ на них или 

самому отказывать, с чем это связана? Просьба -  эта такая форма влияния, которая, в 

отличие от приказа или требования, подразумевает возможность отказа. С чем связано то, 

что люди зачастую стесняются обратиться с просьбой к другим, а если с просьбой 

обратились к ним, то стесняются отказаться? Допустим, просьба для нас неприемлемая и 

мы все же решили отказаться. Когда лучше сделать это без объяснения причин, как в этом 

упражнении, а когда отказ все же стоит сопроводить извинениями, объяснениями его 

причин, обещаниями выполнить просьбу позже и т. п.? 

Группа делится на подгруппы по 4-5 человек, в которых осуществляется обмен 

мнениями. Желательно прийти к общей точке зрения. Затем проводится общее 

обсуждение в результате дискуссии. Ключевыми понятиями при этом должны быть 

«ответственность» и «дискриминация». 

«Ценности» (20 мин). 

Участникам группы раздаются списки возможных человеческих ценностей: 

• интересная работа; 

• хорошая обстановка в стране; 

• общественное признание; 

• материальный достаток; 

• любовь; 

• семья; 

• удовольствия, развлечения; 

• самосовершенствование; 

• свобода; 

• справедливость; 

• доброта; 

• честность; 

• искренность; 

• вера; 

• целеустремленность. 

Потом каждому предлагается выбрать из списка пять самых главных для него 

ценностей и две ценности, которые не очень значимы в данный момент. После этапа 

индивидуальной работы участники объединяются в малые подгруппы (по 2-3 человека) и 

обсуждают свои варианты. Затем происходит межгрупповое обсуждение, во время 

которого участники делятся своими впечатлениями. 



«Дерево радостей и печалей» (60 мин). 

«Дерево радостей и печалей» используется для того, чтобы побудить участников 

обратиться к таким чувствам, как радость и печаль. Кроме того, необходимо учиться 

рассказывать о своих чувствах другим. 

Группа делится на несколько маленьких групп (максимально по 3 подростка). 

Каждая группа получает большой лист бумаги, на котором нарисовано большое дерево с 

голыми ветвями. Каждый член группы наклеивает на голые ветки «плоды» из цветной 

бумаги, на которых надо записать переживание или событие, вызвавшее либо радость, 

либо печаль. Светлая бумага предназначена для радостей, темная - для печалей. Затем 

результат работы группы вывешивается так, чтобы всем было хорошо видно, и 

представляется. Теперь «Дерево радостей и печалей» служит основой для дискуссии. При 

этом можно подумать над следующими вопросами: 

• Как я могу выразить свои чувства? 

• Как я переживаю эти чувства? 

• Как я веду себя в ситуациях, которые вызывают радость или печаль? 

• Могу ли я рассказать кому-либо о своих чувствах? 

Интерактивные игры с залом 

1 вариант 

Ведущий: К запуску космической ракеты приготовиться! 

Все: Есть приготовиться! 

Ведущий: Включить контакты! (Соединяет над головой два больших пальца). 

Все: Есть включить контакты! 

Ведущий: Завести моторы! 

Все: Есть завести моторы! (Играющие начинают жужжать и крутить руками перед 

собой). 

Ведущий: (В это время начинает отсчет). Девять, восемь, семь, шесть, пять. 

Все: (Услышав цифру «5», начинают издавать звук «о…», прикладывая и отрывая 

ладонь правой пуки от губ). 

Ведущий: (В это время продолжает отсчет). Четыре, три, два, один! Старт! 

Все: Ура! Ура! Ура! 

2 вариант 

Ведущий: К запуску космической ракеты приготовиться. 

Все: Есть приготовиться! Ведущий: Включить контакт! 

Все: Есть включить контакт! (Поднимают большой палец над головой). 

Ведущий: Завести моторы! 

Все: Есть завести моторы! (начинают отсчет). 1, 2, 3, 4, 5 – бжик (показывая 

пальцем в левую сторону) 1, 2, 3, 4, 5 – бжик (показывая пальцем в правую сторону) 1, 2, 

3, 4, 5 – бжик (показывая пальцем вверх) 1, 2, 3, 4, 5 – бжик (показывая пальцем вниз). 1, 

2, 3, 4, 5 – бжик , бжик, бжик, бжик, бжик, (показывая пальцем вправо, влево, вверх, вниз) 

Все присутствующие в зале – космонавты, готовящиеся к полёту. Слушая команды 

ведущего, игроки отвечают, выполняя их. 

 К запуску космической ракеты приготовиться! 

 Есть приготовиться! (отдают честь) 

 Включить контакты! (вжик, вжик) 

 Есть включить контакты! (хлопают в ладоши) 

 Завести моторы! 

 Есть завести моторы! Р-Р-Р-Р-Р (крутят руками) 

 Ж-Ж-Ж-Ж-Ж, Ф-Ф-Ф-Ф-Ф 

 5-4-3-2-1-0 Хлопок над головой 

 Пуск! Ура! Ура! 

Ведущий: «Сейчас мы разучим наши фирменные аплодисменты». Предлагает 

повторять за ним. «Пошел мелкий дождь» - хлопаем одним пальцем по ладошке. «Дождь 



стал усиливаться» - хлопаем двумя пальцами по ладони. «Стал еще сильнее»- хлопаем 

тремя пальцами по ладони. «Пошел сильный дождь»- четыре пальца хлопают по ладони. 

«Начался ливень» - всей ладонью. Проиграв раз, ведущий может предложить разучить 

концовку игры. Когда он махнет рукой, весь зал должен сказать «да», и дождь 

прекращается, устанавливается тишина. 

Что бы удобней было поздравлять и радоваться победам своих друзей и товарищей, 

хлопать можно необычным способом: 

1. По левой ладошке легко постукиваем указательным пальцем правой руки. 

2. Потом добавляем второй палец и постукиваем двумя. 

3. Затем три пальца. 

4. Четыре. 

5. Пять. 

6. Хлопаем всей ладонью. 

7. Хлопаем только пальцами. 

8. Убираем один палец и стучи четырьмя. 

9. Три пальца. 

10. Два. 

11. Один. 

Такие аплодисменты действительно напоминают шум дождя, за что и получили 

такое название. Не забывайте, что аплодисменты самим себе станут большим подарком и 

для вас и для ваших детей. 

Ведущий: ребята, я вам буду задавать вопросы, а вы внимательно слушайте и 

отвечайте «это я, это я, это все мои друзья». 

1. Кто из вас не любит скуки? 

2. Кто здесь мастер на все руки? 

3. Кто танцует о поет? 

4. Кто одежду бережет? 

5. Под кровать ее кладет? 

6. Вещи кто хранит в порядке? 

7. Рвет и книжки и тетрадки? 

8. Кто спасибо говорит? 

9. Кто за все благодарит? 

10. Кто первым готов взяться за дело?: 

11. А в зале спортивном кто бегает смело? 

12. Кто песни поет в пионерском отряде? 

13. А кто аккуратно содержит тетради? 

14. А кто не лентяй, и не трус, и не плакса? 

15. Кто ставит в тетради большущую кляксу? 

16. Кто на «отлично» желает учиться? 

17. Кто своей школой и классом гордится? 

18. Кто без запинки урок отвечает? 

19. В учебе товарищам кто помогает? 

Цель: разгрузка, выход энергии, «покричать». Время: 5 мин. Количество 

участников: от 10 и более. Место проведения: любое. Участники либо стоят, либо сидят в 

кругу. Ведущий: «Покажите мне ваши руки и ваши коленки. У всех есть две коленки? 

Тогда вперед! Будем сейчас участвовать в скачках на ипподроме. Повторяйте за мной». 

Участники повторяют движения за ведущим. «Лошади вышли к старту (хлоп-хлоп-хлоп 

вразнобой по коленям). Остановились на старте. Помялись (тихонько хлопаем). На старт, 

внимание, марш! Гонка началась (хлопаем быстро по коленям). Барьеры (поднимаем руки, 

словно зависли над барьером). Каменная дорога (стучим кулаками по груди). По болоту 

(дергаем себя за щеки). Песочек (трем ладонь о ладонь). Финишная прямая (очень 

быстро). Ура!» 



Все стоят в кругу. Ведущий рассказывает правила игры: Кони бегут – топаем 

ногами, плюс: Бегут кони по ипподрому – хлопаем ладошами по коленям. По камням – 

бьем кулаками по груди. По болоту – чвакаем ладошками. Через барьер скачут – хлопаем. 

Два барьера – два хлопка. Трибуна джентльменов – половина круга кричит. Трибуна леди 

– половина круга визжит. После того, как ведущий рассказал правила и показал движения, 

он начинает быстро отдавать команды, остальные должны озвучивать действия. 

Залу предлагается немного пофантазировать и очутиться на скачках. - Итак, старт 

(громкий хлопок в ладоши или попросите кого-нибудь изобразить выстрел из пистолета) 

дан, - Наши лошадки и наездники (ребята в зрительном зале) поскакали – стучим по 

коленям ладошками, - Лошади бегу по песочку – «шуршим» ладошками, потирая их друг 

о друга, - Лошади бегут по болотцу – стучим по щечкам, изображая, как хлюпает вода, - 

Бежим по мостовой – ударяем кулачками по груди, - А впереди барьер – руками 

показываем, как его перепрыгиваем, - Двойной барьер – дважды показываем, - Впереди 

трибуна Панов – кричат мальчики, - Приближаемся к трибунам Пани – громко кричат 

девочки, - Снова бежим – бежим, ура, финиш! 

Ведущий в начале игры может поинтересоваться у игроков, бывали ли они на 

скачках, и предложить побывать им в роли лошадей. Игра начинается со слов: «На старт, 

внимание, марш!» «Лошади» зацокали копытами по дороге (все выполняют поочерёдные 

хлопки правой и левой руками по коленям), Вдруг – барьер (руки поднимают вверх и 

ударяют о колени), двойной барьер (руки поднимают вверх и ударяют о колени, и так 2 

раза), поскакали по болоту (оттягивают поочерёдно правую и левую щёки), поскакали по 

мостовой (кулаками бьют себя по груди), по песочку (трут ладони друг о друга). И вот 

уже видна финишная линия. Кто же быстрее? Интересно добавлять героев и препятствия. 

Тёща (стреляет из автомата - трата-тата-та), клоуны (корчат рожи), трибуна девочек 

(визжат девочки), трибуна мальчиков (орут мальчики), стена (тормозим – тпр-р-р) и так 

далее по договорённости. 

Ведущий: «Кони выходят на старт». 

Играющие: имитируют топок копыт, ударяя себя по коленям ладонями, 

попеременно то левой, то правой. 

Ведущий: «На старт! Внимание! Марш!». 

Играющие: постепенно убыстряют бег, с большей частотой ударяя себя по 

коленям. 

Ведущий: «Барьер!» (двойной барьер) 

Играющие: делают один, два хлопка по коленям сразу двумя ладонями. 

Ведущий: «Бежим по мостовой». 

Играющие: попеременно ударяя себя кулаками по ключицам. 

Ведущий: «Бежим по траве». 

Играющие: Трут ладонь о ладонь. 

Ведущий: «По болоту». 

Играющие: подносят указательные пальцы к уголка рта. Попеременно двигают их 

вверх - вниз, всасывая ртом воздух, получаются своеобразные звуки. 

Ведущий: «Трибуна». 

Девушки кричат: «Давай - давай! Э-ге-ге». 

Юноши: «Ого-го-го» и свистят. 

Ведущий: «Скоро финиш». 

Играющие: Вытирают пот, имитирую одевания венка на шею. 

Примечания: Ведущий может чередовать по своему усмотрению задания 

проходить новые. 

Ведущий: «Приготовьте, пожалуйста, свои ладошки. Ладошки - это лошадка, а 

побежит она по коленочкам. Давайте разучим, что умеет делать лошадка: бегать галопом 

(звонкие хлопки ладошками по коленкам); скакать по песочку (трение ладоней по 

коленкам); скакать по камушкам (стучим кулачками по коленкам); брать барьеры (руки 



поднимают вверх и опускают, хлопая по коленкам, вниз). Итак, мы на ипподроме. 

Начинаются скачки. Посмотрим, чья лошадка придёт первой. На старт! Внимание! 

Марш!». Ведущий дает различные комбинации команд из разученных, изменяет темп. 

Ведущий: «До финиша остается 10 метров, пять, финиш! Ну, чья лошадка пришла 

первой?» Дети: «Моя!». Ведущий: «Ура! Победила дружба!». 

Игры по профилактике наркомании и алкоголизма для школьников 

«Чувства» (25-30 мин). 

Участникам предлагается следующее: вспомните ситуацию, когда вам приходилось 

общаться с человеком, находящимся в алкогольном или наркотическом опьянении. 

Возможно, это был кто-то из ваших родственников или знакомых, или просто человек, 

встреченный вами на улице. Постарайтесь вспомнить чувства, которые вы испытывали, 

общаясь с этим человеком. 

Затем участники общаются в парах и в течение 5 минут рассказывают друг другу о 

чувствах, которые они тогда испытывали. При этом один в течение этого времени 

рассказывает, другой внимательно слушает, затем роли меняются. Участники 

возвращаются в круг и все вместе, под руководством ведущего, описывают те чувства, 

которые они испытывали, когда рассказывали и когда слушали. 

Возможный вариант: 

• Чувства говорящего - раздражение, возмущение, жалость, обида, презрение, 

недоверие, вина, ответственность и т. д. 

• Чувства слушающего - сочувствие, интерес, возмущение, отвращение, понимание, 

сожаление, уважение и т. д. 

Анализ чувств помогает осознать то, насколько мы лично вовлекаемся в ситуацию 

при столкновении с проблемой наркотической зависимости другого человека. 

«Марионетка» (15 мин). 

Участники разбиваются на «тройки». В каждой подгруппе выбираются 

«марионетка» и два «кукловода». Упражнение заключается в том, что каждой подгруппе 

предлагается разыграть маленькую сценку кукольного представления, где «кукловоды» 

управляют всеми движениями «марионетки». Сценарий сценки участники разрабатывают 

самостоятельно, ничем не ограничивая своего воображения. 

После обдумывания и репетиций подгруппы по очереди представляют свой 

вариант остальным участникам, которые выступают в роли зрителей. После того как все 

выступят, ведущий проводит групповое обсуждение, во время которого все желающие 

делятся своими впечатлениями. Хорошо, если при обсуждении будет сделан акцент как на 

чувствах «марионетки», так и на чувствах «кукловодов», управляющих ее движением. 

Цель этого упражнения - дать участникам на собственном опыте испытать как 

состояние полной зависимости, так и состояние, когда другой полностью зависит от тебя. 

Участники могут говорить о разных чувствах: неудобстве, напряжении или, наоборот, 

чувстве собственного превосходства, комфорта, важно показать, что и состояние 

зависимости, и гиперопека делают отношения между людьми искаженными и 

неполноценными. Это упражнение имеет широкое поле ассоциаций, связанных как с 

ситуацией «наркоман - наркотик», так и с разнообразными отношениями, возникающими 

в семье подростка или в компании сверстников. 

«Зачем люди употребляют наркотики и алкоголь?» (30 мин.) 

Предлагается свободно высказаться по поводу причин, побуждающих человека 

употреблять алкоголь или наркотики. Ведущий фиксирует по мере поступления ответы на 

листе ватмана, поощряя к активности всех участников. Примерные варианты ответов 

могут выглядеть так: «Человек употребляет наркотики и алкоголь потому, что эти 

вещества помогают ему: снимать барьеры в общении, удовлетворять свое любопытство, 

снимать напряжение и тревожность, стимулировать активность, следовать принятой 

традиции, приобретать новый опыт». 



В конце подводится итог и делается обобщение, задается вопрос о том, каково им 

сейчас вспоминать эти причины, что было трудно, были ли сделаны какие-то открытия. В 

ходе обсуждения целесообразно обратить внимание на то, какие человеческие 

потребности якобы удовлетворяются с помощью алкоголя и наркотиков и есть ли другие 

способы достичь того же эффекта. 

«Незаконченный рассказ» (60 мин) 

Каждому участнику группы дается карточка с описанием ситуации, в которой 

подростку кто-либо предлагает попробовать наркотическое вещество. Окончание 

ситуации отсутствует - его необходимо дописать самому учащемуся. 

Задание. Внимательно прочитайте начало рассказа и попытайтесь самостоятельно 

закончить его так, как если бы вы были на месте героя. 

«У нас была своя компания. Мы ежедневно встречались во дворе дома и вместе 

проводили время. Все ребята, и я в том числе, курили сигареты. Однажды в нашей 

компании появился новенький. Он употреблял какое-то особое вещество, которое называл 

«наркотой», и предлагал нам тоже попробовать. Он так здорово рассказывал, как после 

дозы «наркоты» «ловит кайф» и что эти ощущения ни с чем не сравнить по приятности. 

Некоторые попробовали сразу. Я отказался. Он пытался убедить меня, что ничего не 

случится, если я разок попробую...» 

Обсуждение. Необходимо оценить характер окончания рассказа, а также 

отношение к происходящему - отказ или проба наркотика, используемую терминологию. 

«Тосты» (20 мин) 

Участникам группы предлагается придумать десять поводов для того, чтобы 

пригласить своего приятеля к выпивке. Далее группа делится на пары, им дается 

следующая инструкция: один участник последовательно зачитывает свои предложения, а 

его партнер должен отказать, находя убедительные аргументы, этот вариант отказа 

первый участник записывает рядом с предложенным тостом; через 5-7 минут, когда 

аргументы первого участника закончатся, партнеры меняются ролями. Во время общего 

обсуждения участникам предлагается ответить на два вопроса: 

1. Какие варианты отказа были для вас наиболее убедительными? 

2. Что внутри вас помогало вам отказаться? 

Это упражнение помогает в игровой форме исследовать ситуацию «соблазнения». 

Участие в упражнении позволяет подростку выработать аргументированную позицию и 

навыки отказа. 

В дискуссии может участвовать каждый подросток независимо от развития его 

вербальных способностей и от его положения в группе. 

Провокационное утверждение пишется в центре большого листа бумаги и 

предлагается группе. Каждый член группы должен сначала, не обсуждая с остальными, 

записать на бумаге свое мнение или замечания по данному высказыванию. Затем каждый 

может письменно высказать свою точку зрения на замечания, записанные остальными 

участниками. В завершение тихой дискуссии можно обсудить впечатления участников. 

Игры по профилактике ВИЧ/СПИДа 

Игра «Листок с секретом» 

1. Всем участникам игры ведущий раздает карточки. Заранее сообщается, что 

каждый получивший карточку не должен показывать ее окружающим. 

2. Членам группы предлагается «познакомиться» друг с другом. Ритуал знакомства 

организуется следующим образом. Каждый из участников должен подходить к своему 

товарищу, приветствуя его определенной фразой: «Здравствуйте, я самый интересный 

человек, потому что я …» (называет свое хобби: «вышиваю крестиком», «изучаю 

японский», «по утрам стою на голове» и т. п.). На листке бумаги записывается имя 

человека, с которым участник «познакомился». Выигрывает тот, кто «познакомился с 

большим количеством людей. 



3. Скажите следующее: «Изображенный вами процесс знакомства очень 

напоминает то, что происходит в обычной жизни с каждым из нас ежедневно. Все мы 

каждый день встречаемся, знакомимся и общаемся с множеством различных людей». 

После этого в центр аудитории приглашаются те участники, у которых на карточке 

изображен минус. Ведущий говорит, что этим членам группы досталась печальная роль, 

они изображали людей-носителей ВИЧ. 

Вопрос к группе: «Заметили ли вы в поведении «инфицированных» что-либо 

необычное? 

4. Участникам группы предлагается определить с помощью своих записей 

«познакомились» ли они с «вирусоносителями». 

5. Затем ведущий просит слева от «носителей» встать тех участников, у которых на 

карточке был нарисован плюс. Сообщается, что «плюсики» изображают людей, очень 

внимательных к своему здоровью и осторожных в своем поведении. Несмотря на то, что 

многие «плюсики» знакомились с «минусами», они не заразились вирусом благодаря 

соблюдению многочисленных правил. 

Участникам группы предлагается вспомнить возможные пути распространения 

СПИДа (переливание крови, инъекция, половой контакт) и способы его профилактики 

(использование одноразовых мед. инструментов, осторожность при выборе сексуального 

партнера и применение презервативов) 

6. «Нолики»  изображают здоровых людей, наплевательски относящихся к своему 

здоровью. «Нолики» должны внимательно просмотреть список тех, с кем им удалось 

«познакомиться». Те «нолики», в списке  которых оказались «минусы»,  переходят в 

группу «вирусоносителей», поскольку при общении с вирусоносителем человек, 

неосторожно относящийся к своему здоровью, имеет все шансы стать больным. 

Отработка практических навыков. 

Цель этого этапа – приобретение участниками практического опыта ответственного 

поведения в ситуациях выбора. Для этого используется сочетание методов «мозгового 

штурма» и ролевой игры. 

Игра «Стул» (10 минут) 

Доброволец садится на стул. Группа должна уговорить его пересесть на другой 

стул любыми способами, но без применения физической силы, естественно. 

Обсуждение: 

 К каким способам прибегали те, кто пытался заставить игрока пересесть на 

другой стул? 

Понятие о групповом давлении (10 минут) 

Скажите следующее: «Такие попытки заставить другого человека что-либо сделать 

без объяснения истинных причин, а лишь путем обвинений, лести, ссылок на других 

людей и т. п., называются давлением. Особенно трудно сопротивляться давлению со 

стороны группы людей, т. е. групповому давлению, т. к. человек обычно стремится быть 

членом какой-либо группы, соответствовать нормам и ценностям этой группы. 

Мы довольно часто не можем противостоять групповому давлению и давлению 

одного человека, и уступаем, хотя вовсе не желаем этого (например, принимать 

наркотики, курить или вступать в половую связь). Получается, что это не наше решение, 

на самом деле, а нами помыкают другие люди. Очень важно уметь распознать ситуацию, 

когда на тебя пытаются оказать давление и уметь противостоять ему. Для того, чтобы 

принимать собственные решения, а не навязанные другим человеком или группой 

людей». 

Демонстрируется и обсуждается слайд «Виды группового давления»  

1. Лесть 

2. Шантаж 

3. Уговоры 

4. Угрозы, запугивание 



5. Насмешки 

6. Похвала 

7. Подкуп 

8. Подчеркнутое внимание 

9. Призыв «делай как мы» 

10. Обман 

Игра «Ответственное решение» (20 минут) 

Тренер предлагает участникам разбиться на две команды. Дается задание: 

 первой команде: придумать и записать как можно больше аргументов в пользу 

незащищенного сексуального контакта; 

 второй команде: придумать и записать как можно больше аргументов для отказа 

от этого предложения. 

Ведущий описывает ситуацию: молодой человек и девушка вместе учатся в 

институте. Они встречаются уже два месяца. Им хорошо вместе, но девушка сомневается, 

что уже пришло время для более близких отношений. 

В течение 7 минут команды придумывают аргументы. После чего каждая команда 

выбирает добровольца. Представитель первой команды будет играть роль молодого 

человека, уговаривающего свою девушку начать сексуальные отношения и не 

использовать при этом презерватив. Представитель второй команды будет играть роль 

девушки, которая ему возражает. Добровольцы садятся в центр круга и обсуждают 

ситуацию, приводя аргументы, выработанные на первом этапе (7 минут). 

Обсуждение: 

 Возможна ли в жизни ситуация, которую вы только что видели? 

 Если бы это происходило на самом деле, чем бы закончился этот разговор? 

 Это как-то повлияло бы на дальнейшие отношения этой пары? 

 Какие еще проблемы, связанные с сексуальными отношениями, возникают  у 

молодых людей? 

Завершение работы (10 минут) 

На этом этапе нужно подвести итоги проведенной работы. Выяснить, как 

участники усвоили информацию, можно с помощью анкеты. Также можно провести 

упражнение «Ощущения»: ведущий просит каждого участника сказать, какие чувства у 

них вызвало данное занятие. Если есть возможность, можно вручить сувениры наиболее 

активным участникам, раздать всем папки с информационными материалами. 

Вопросы о вреде курения. 

1. Какой орган наряду с легкими больше всего страдает от последствия курения? 

Ответ: Сердце. Курение является одной из причин заболевания сердца. 

2. Верно ли, что физические упражнения сводят на нет пагубное воздействие 

курения? Ответ: Неверно. Спорт ни в коей мере не нейтрализует вреда, причиненной 

курением организму. 

3. Почему подростки начинают курить? Ответ: Многие начинают курить в 

подростковом возрасте, из любопытства или по примеру друзей и одноклассников. Те, у 

кого курят родители и/или близкие друзья, становятся курильщиками чаще, чем те, в чьём 

окружении никто не курит. 

4.Верно ли, что курение вызывает сильнейшее привыкание? Ответ: Верно. Курение 

порождает как физическую, так и психологическую зависимость, это одна из причин, 

почему так трудно бросить курить. 

5. При курении человек вдыхает тот же ядовитый газ, что содержится в выхлопных 

газах автомобильного двигателя. Как называется этот газ? Ответ: Угарный газ, который, 

соединяясь с красными кровяными тельцами, уменьшает количество кислорода, 

переносимого кровью. 

6. Кого называют «курильщиками поневоле»? Ответ: тех, кто находится в обществе 

курящих. 
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7. Какие заболевания считаются наиболее связанными с курением? Ответ: 

Постоянное курение, как правило, сопровождается бронхитом. Страдают дыхательные 

пути и в особенности легкие. Хроническое раздражение слизистой оболочки голосовых 

связок сказывается на тембре голоса. Угарный газ вызывает кислородное голодание всех 

клеток организма, что влияет на деятельность сердечно – сосудистой системы и головного 

мозга. 

8. Существуют ли сигареты, которые не приносят вред? Ответ: нет. В составе 

электронной сигареты отсутствуют канцерогены и смолы, но входит никотин, который и 

вызывает привыкание. 

9. Каковы негативные последствия курения для женского организма? Ответ: Одним 

из последствий курения для женщин является ухудшение внешнего вида. Вредная 

привычка оказывает негативное влияние также на ногти и волосы, которые становятся 

слабыми и ломкими из-за обезвоживания. Ранняя седина и плохие ногти - частые 

спутники курильщиц. Особенно опасным является курение для женщин, так как здоровье 

будущего ребёнка находится в прямой зависимости от здоровья матери. Вероятность 

возникновения заболеваний у таких детей выше. 

10. Назовите день борьбы с курением. Ответ: 31 мая. 

Вопросы о вреде алкоголя 
1. Почему подростки начинают употреблять алкоголь? Ответ: Интерес подростка к 

алкоголю тем не менее не случаен. У кого раньше, у кого позже, но потребность 

попробовать эту непонятную жидкость рождается практически у каждого, кто вступил в 

переходный возраст. Подростки хотят взрослеть. И алкоголь, хотим мы этого или нет, 

является для них не только ярким атрибутом взрослой жизни, но и своеобразным 

катализатором собственного взросления. 

2. Почему пьющий человек выглядит старше своих лет? Ответ: При регулярном 

употреблении спиртных напитков организм быстро «изнашивается», внутренние органы 

не справляются с восстановительными функциями, что приводит к быстрому старению. 

3. Может ли вызвать смерть человека высокая концентрация алкоголя в его крови? 

Ответ: Отравление алкоголем наступает, когда человек употребляет большое количество 

алкоголя в течение короткого времени. 

В результате концентрация алкоголя в крови повышается настолько, что оказывает 

мощный токсический эффект и становится опасной для жизни. 

Алкогольное отравление требует немедленного медицинского вмешательства. 

Бытует мнение, что отравление происходит только в том случае, если человек 

употребляет «некачественный» алкоголь или алкогольные суррогаты. Однако отравление 

может наступить при употреблении любых напитков, содержащих этанол. 

4. Почему употребление алкоголя опасно, особенно для детей? Ответ: 

Употребление алкоголя в подростковом возрасте вызывает особенно опасные последствия 

для головного мозга, болезни сердца, дегенерацию мышц, заболевание печени: сначала 

воспаление, затем гепатит, а потом – цирроз. И наступает смерть человека. 

5. Почему вредно употребление пива? Ответ: Пиво вредит здоровью человека. 

Особенно он опасно 10-14 лет, у них очень быстро формируется алкогольная зависимость, 

и такая болезнь протекает особенно тяжело. Пиво выводит из организма все витамины, 

особенно В1; наступает поражение сердца, приводит к нарушению функции сердечных 

мышц. Люди, употребляющие часто пиво, живут на 20 лет меньше. У них чаще 

встречается заболевание печени, гепатит, поражаются клетки головного мозга, снижается 

интеллект. Есть данные, что в пиве обнаруживают микродозы наркотических средств, что 

дает привыкание человека к этому напитку, а также ядовитые моноамины и даже трупный 

яд – кадаверин. 

6. Какое будущее у нашей молодежи, имеющей вредные привычки? Ответ: если 

человечество не остановится, не начнет задумываться о себе, о своем будущем, то оно 

само себя обречет на полнейшее вымирание. Если не будут предприниматься меры по 
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предотвращению распространения алкогольных и табачных изделий, наркотиков среди 

молодежи, если не будет проводится пропаганда здорового образа жизни, человечество 

останется без будущего, и, быть может, через несколько десятилетий о нашем времени 

будут говорить» они не смогли вовремя остановиться»… 

7. С какого возраста можно употреблять спиртные напитки? Ответ: С 21 года. 

8. В чем проявляется деградация личности? Ответ: Отмечаются вялость, 

пассивность, снижение побуждений, утрата интересов и инициативы. Больные становятся 

активными только тогда, когда речь идет о покупке спиртного. 

9. Какую ответственность несут подростки за употребление спиртных напитков? 

Ответ: Административный протокол на родителей по ст. 5.35 за невыполнение 

родительских обязанностей, обсуждение вопроса на заседании комиссии по 

делам несовершеннолетних, для подростка учет в ОДН. 

10. Какие проблемы возникают у подростков, употребляющих алкоголь? Ответ: 

Последствия регулярного употребления алкоголя подростками гораздо серьезнее и 

опаснее, чем алкоголизм в зрелом возрасте. Потому что в этот время происходит рост и 

развитие всех жизненно важных систем и функций человека, и влияние алкоголя на эти 

процессы, несомненно, приведет к ужасным результатам. 

Отметим лишь некоторые из этих последствий: 

Наблюдаются сбои в работе желудочно-кишечного тракта. 

Характерно повреждение печени, развитие гепатита, цирроза печени. 

Нарушения в работе поджелудочной железы (панкреатит, перитонит). 

Нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы (тахикардия, проблемы с 

артериальным давлением и др.). 

Развиваются воспалительные заболевания почек и мочевыводящих путей (уретрит, 

цистит, пиелонефрит). 

Появление различных воспалительных заболеваний в легких, бронхах, гортани, 

носоглотке (хронический бронхит, бронхоэктатическая болезнь, пневмосклероз, 

туберкулез легких). 

Снижение иммунной защиты организма, что ведет к повышенной восприимчивости 

к инфекционным заболеваниям. 

Алкоголь наносит непоправимый вред эндокринной системе подростка. 

Наблюдаются разнообразные расстройства, преимущественно в эмоциональной и 

волевой сфере, падает общественная активность, угасают трудовые навыки, страдают 

здоровое честолюбие и нравственные качества. На первый план выступают такие 

эмоциональные нарушения, как огрубение, взрывчатость, беспечность, 

безынициативность, внушаемость. 

Вопросы о вреде наркотиков 

1. Как можно организовать своё свободное время? Ответ: Найти занятие, которое 

тебе нравится, посещать кружки, секции, заниматься спортом, ходить на танцы и т.д. 

Получать удовольствие от жизни. Ведь в ней столько интересного! 

2. Как сказать НЕТ? Ответ: Варианты детей. 

3. Почему человека, пристрастившегося к табаку и алкоголю, легче уговорить 

попробовать наркотики? Ответ: Наркотики, алкоголь, табак - это, в сущности, вещества 

одной группы, отравляющие организм и вызывающие зависимость. 

4. В подростковом возрасте зависимость может сформироваться в результате 

однократного употребления наркотического вещества. Так ли это? Почему? Ответ: 

Наркотики - это вещества, которые оказывают особое воздействие на весь организм 

человека, прежде всего на его нервную систему, психическое состояние, на сознание, 

настроение. Чем моложе человек, тем быстрее попадает он в полную зависимость от 

наркотика. 
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5. Известно, что наркотики -  безумно прибыльный товар. Тогда почему их иногда 

дают бесплатно? Ответ: Чтобы в последствии как можно больше подростков были 

вовлечены в сеть и стали покупателями из которых можно «качать» деньги. 

6. 1 наркоман втягивает в «порочный круг» до 10 человек. Зачем ему это? Ответ: 

что бы на них зарабатывать деньги. 

7. Почему большинство тех, кто торгует наркотиками, сами их не употребляют? 

Ответ: Они знают, какое пагубное действие оказывают наркотики на организм человека, 

как правило, они заботятся о своём здоровье, любят наслаждаться жизнью, а на чужой 

беде только зарабатывают деньги. 

8. «Для меня жизнь – это …» Продолжить фразу. Ответ: Варианты детей. 

9. Какие заболевания может вызвать наркомания? Ответ: Наркомания может 

рассматриваться как смертельно опасная болезнь по нескольким причинам. 

Во-первых, наркотики оказывая токсическое воздействие на организм. 

Во- вторых снижают иммунитет, нарушают функции жизненно важных органов 

(сердца, печени, поджелудочной железы, почек). 

В- третьих делают человека уязвимым для инфекций, широко распространенных в 

среде наркоманов (вирусные гепатиты, сифилис, ВИЧ, сепсис). 

10.Наказуемо ли в нашей стране распространение наркотиков? Ответ: Статья 230 

Уголовного кодекса РФ предусматривает ответственность за склонение 

несовершеннолетних к употреблению наркотических и психотропных средств в виде 

лишения свободы на срок от 3 до 8 лет. Не бойтесь тех, кто требует деньги за наркотики. 

Эти «продавцы» сами боятся огласки! Если вы отдадите деньги один раз, эти люди придут 

к вам снова. 

Викторины о здоровом образе жизни. 

1. Почему нельзя грызть ногти? (Это некрасиво и под ногтями – микробы, можно 

заболеть). 

2. В какое время года лучше всего начинать закаляться? (Летом). 

3. Можно ли давать свою расческу другим людям? (Нет, т.к. можно подхватить 

вшей, кожные заболевания). 

4. Почему нельзя пить воду из реки или лужи? (В грязной воде находятся 

различные микробы, которые переносят опасные заболевания). 

5. Почему нельзя гладить бездомных и чужих кошек и собак? (Можно подхватить 

блох, клещей, лишай). 

 

Я люблю семь правил ЗОЖ:  

Ведь без них не проживешь! 

Для здоровья и порядка  

Начинайте день с зарядки.  

 

Вы не ешьте мясо в тесте,  

Будет талия на месте. 

Спорт и фрукты я люблю,  

Тем здоровье берегу.  

 

Все режимы соблюдаю,  

И болезней я не знаю. 

Я купаюсь, обливаюсь:  

Ясно всем, что закаляюсь!  

 

Я отбросил много бед –  

Укрепил иммунитет. 

Ешьте яблоки и груши,  
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Ваша кожа станет лучше.  

Съешьте вы ещё лимон,  

Усвоить кальций поможет он.  

 

Я активно отдыхаю  

И здоровье укрепляю,  

Ни на что не сетую,  

Что и вам советую. 

Я и в шахматы играю:  

Интеллект свой развиваю.  

Встану я и на «дорожку»: 

 

Вы питайтесь пять раз в сутки,  

Не будет тяжести в желудке,  

Пейте с медом молоко –  

И заснете вы легко. 

 

Отдыхать не значит спать,  

Езжай на дачу покопать,  

Когда вернешься ты домой,  

Прими душ и песню спой. 

 

От того я так хорош,  

Что люблю семь правил ЗОЖ. 


