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1. РАЗМИНКИ: СОВЕТЫ ПО ПРОВЕДЕНИЮ 

РАЗМИНКА –  

Задание в тренинге, направленное на поддержание физической и ин-
теллектуальной активности группы и отдельного участника 

Цели разминки можно условно разделить на два направления. 

Изменить состояние группы:  

• создать атмосферу открытости и доверия; 

• преодолеть или снизить возникшую по тем или иным причинам 
напряжённость; 

• повысить групповую сплочённость; 

• установить эмоциональный контакт между группой и тренером. 

Изменить состояние отдельных участников:  

• повысить внимание, интеллектуальную и физическую активность; 

• улучшить настроение; 

• снизить усталость;  

• отвлечь от дел и забот, не относящихся к тренингу; 

•  дать возможность проявить себя и быть замеченным; 

• подготовить к переключению на новый вид деятельности или тему. 

СОВЕТЫ ПО ПРОВЕДЕНИЮ: 

1. Скажите, ЗАЧЕМ нужна разминка. Например: «Перед сложным блоком 
работы нам полезно повысить концентрацию внимания». «Мы долго 
сидим и надо размяться, погонять кровь по сосудам». 

2. Четко объясните, ЧТО и КАК будем делать. Если уместно, покажите на 
своем примере. 

3. Проверьте, может ли принять участие каждый. Например, не всем 
может подойти высокий уровень физической активности. 
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4. Не давайте эразминкам затягиваться. 5–7 минут обычно вполне 
достаточно для разминки, которая не требует обстоятельного 
обсуждения. Следите за реакциями участников. Разминка должна 
доставлять удовольствие и не вызывать усталость. 

5. После выполнения обратитесь к группе: «Как вы себя чувствуете?»; 
«Как настроение?»; «Готовы к работе?». «Надеюсь, наше внимание и 
настроение повысились, и мы можем двигаться дальше. Внимание нам 
понадобится, чтобы познакомиться со следующей темой». 

Выбор разминки 

Выбирайте разминки с учетом состава группы. Например, не для всех по-
дойдут энерджайзеры, включающие прикосновения друг к другу.  

Учитывайте время дня: обычно после обеда уровень энергии падает, и мо-
жет потребоваться более активная форма разминки.  

Если участники незнакомы или малознакомы друг с другом, то полезнее 
начать с лёгких и безопасных форм взаимодействия, постепенно переходя 
к более сложным активностям. 

Также важно учитывать возраст, физические возможности, культурные 
особенности и предыдущий опыт участников — то, что может повлиять на 
их комфорт и вовлеченность.  

Для того, чтобы облегчить тренеру принятие решение по выбору раз-
минки, в этом пособии каждая разминка оценивается по следующим кри-
териям: 

   

   

   

   

Дополнительно: Материалы, если необходимы 
  

Количество  
участников Время Расположение 

участников 

Сложность Доверие Физический  
риск 
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ЧТО ЗНАЧИТ КАЖДЫЙ КРИТЕРИЙ?  

1. Количество участников 
Рекомендуемый размер тренинговой группы – 10–14 человек. Однако 
в жизни любого тренера встречаются группы, как меньшего, так и 
большего размера. Размер группы – один из ключевых критериев вы-
бора разминки. В пособии есть разминки для больших групп (более 16 
человек). 

Подходящая для 12 человек разминка не подойдет для большой 
группы в 24 человека. Например, разминка «33» в большой группе бу-
дет протекать затянуто, и внимание участников рассеется. 

2. Время 
Время включает инструкцию и само проведение и обычно занимает 5–
7 минут. Мы обсуждали выше, что в отличие от содержательной пси-
хогимнастики разминка – это короткое действие, и время на обсужде-
ние не требуется. Чтобы поинтересоваться настроением участников 
после разминки, достаточно 15–30 сек. 

Однако в разминках-ледоколах, когда нам важно, чтобы участники 
лучше узнали другу друга, познакомились, время выполнения и обсуж-
дения может выходить за пределы 10 минут.  

3. Расположение участников 
Выбор разминки зависит от того, как расположены участники: по кругу, 
полукругом, сидят за столами командами или по одному, двигаются ли 
столы или прикручены к полу. Многие разминки невозможно прове-
сти, если нет достаточного для движения пространства. 

4. Сложность 
Каждая разминка имеет свой показатель когнитивной сложности. Ведь 
одно дело помахать соседу напротив рукой, а другое – запомнить дви-
жения двенадцати человек. К когнитивным (познавательным) функ-
циям человека относятся память, мышление, речь, внимание. Если раз-
минка требует размышлений участников, быстрого переключения вни-
мания или запоминания какого-то материала, то её когнитивная слож-
ность возрастает, примером такой сложной разминки является  
«Калькулятор». 

Минимальная когнитивная сложность – 1 балл. Максимум – 3 балла. 
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5. Доверие 
Уровень доверия – это оценка, продиктованная наблюдениями за по-
ведением людей в разных группах, тем, насколько быстро они готовы 
включиться в разминку. Конечно, это усреднённая оценка, извлечен-
ная из разных ситуаций моего опыта и, как любая экспертная оценка, 
субъективна.  

1 балл – вероятность, что участники почувствуют себя небезопасно 
при выполнении задания, крайне мала. Разминка с одним баллом по 
доверию может быть проведена даже с незнакомыми между собой 
людьми. 

2 балла – разминка может показаться некоторым участникам неумест-
ной в незнакомой среде тренинга. Возможно, что участники привыкли, 
что обучение проходит в более формальной обстановке, и могут по-
чувствовать себя неловко или непривычно, особенно, если разминка с 
2–3 баллами по доверию предлагается на старте тренинга.   

3 балла – разминка требует высокого доверия. Обычно это бывает в 
двух случаях. Первый – между участниками предполагается телесный 
контакт, например, разминка «Хлопки по коленям». Любой телесный 
контакт без хорошего уровня доверия вызывает эмоциональное 
напряжение. Второй случай – кому-то может быть неприятно выгля-
деть смешным (например, разминка «Желе–Бонд–крокодил»). 

Чтобы повысить уровень доверия к разминке, объясните, для чего она 
проводится. Варианты могут быть разные:  

• Повысить уровень нашего внимания после перерыва;  

• Размяться, подвигаться, так как мы давно сидим; 

• Насытить наши мышцы кислородом, обеспечить подачу кислорода 
к мозгу, так как впереди нас ждёт сложный для усвоения материал; 

• Настроиться друг на друга и настроить наше совместное внимание, 
оно нам понадобится для следующей серьезной работы 

Чем выше уровень сплочённости группы, тем больше разминок с вы-
соким уровнем доверия можно включить в тренинг. 

6. Физический риск 
Несмотря на то, что задача тренера – обеспечить физическую безопас-
ность участников, тренер не может на 100% контролировать движения 
участников.  
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Поэтому важно обратить внимание на тех людей, которым будет 
трудно выполнять движение, проверить, нет ли за спинами участников 
стульев, скользки ли пол, нет ли проводов под ногами участников. 

Например, в разминках с мячами, есть риск попадания в участника. 
Любые активные движения, размахивания руками, приседания, 
прыжки, повышают физические риски. 

1 балл – нет физического риска. В силу вышеупомянутых причин, мы 
не используем оценку «0» риска. 

2 балла – небольшой риск присутствует, например, участники могут 
столкнуться, как в разминке «Поменяйтесь местами», или натолкнуться 
на стулья. 

3 балла – тренеру стоит обратить особое внимание на риски, он не 
может сам участвовать в задании, чтобы обеспечить безопасность и 
вовремя остановить или исключить угрожающие факторы. 
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2. РАЗМИНКИ ДЛЯ СТАРТА ТРЕНИНГА –  
ЛЕДОКОЛЫ 

Задача тренера на старте – создать такую групповую атмосферу и такое 
состояние каждого участника, которые позволяют перейти к содержатель-
ной части работы. Для многих тренинговых групп необходим позитивный 
«климат отношений», показателями которого являются эмоциональная 
свобода участников, их открытость, безопасность, доверие друг к другу и к 
тренеру. 

Наряду с действиями, которые совершаются на старте работы тренинговой 
группы (знакомство участников, высказывание ожиданий в связи с пред-
стоящей работой, согласование правил работы), могут быть использованы 
различные варианты «разминок-ледоколов». 

«ЛЕДОКОЛ», или АЙСБРЕЙКЕР (Icebreaker) – 

это короткая активность в начале встречи или тренинга, которая 
создает атмосферу доверия и вовлеченности, помогает участникам 
снять эмоциональное напряжение, переключиться с повседневных за-
дач на обучение и быстрее наладить контакт друг с другом.   

Для некоторых тренингов и длительных программ особенно важно создать 
дружеский тон для дальнейшего сотрудничества. В ходе такой разминки 
участники могут выучить и запомнить имена, получить информацию о дру-
гих людях в группе, почувствовать себя более безопасно.  

Кроме того, устройство многих «ледоколов» позволяет одновременно ак-
тивировать несколько каналов восприятия (слуховой, зрительный, двига-
тельный), создавая дополнительные стимулы для удержания внимания.  
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2.1. ВЕЩЬ ИЗ КАРМАНА 

Количество участников 8–14 

Время 10–15 мин 

Расположение участников сидят по кругу 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Подходит для модульных программ, когда участники уже знают  
друг друга и поработали вместе в предыдущих сессиях 

Инструкция 

«Сейчас у нас будет возможность рассказать о себе несколько необычным 
образом. Возьмите вещь, которая сейчас при вас (или в сумке). Возможно, 
она большую часть времени проводит с вами. Если бы эта вещь умела го-
ворить, то что сказала бы о вас?   

Это может быть всего 2–3 слова или предложения, - ответ на вопрос «Ка-
кой мой хозяин?» У вашего предмета может быть свой взгляд на вас, воз-
можно не объективный. Но он имеет право на жизнь. Минуту подумаем и 
по очереди лаконично поделимся». 

Методическое примечание 

Если участники затрудняются, то тренер может показать пример и начать 
представляться первым. Например, «У меня в руке кружка. Если бы моя 
кружка говорила, она бы сказала: Он любит задавать много вопросов».  

Эту разминку легко преобразовать в вариант для онлайн сессии: участник 
показывает вещь в камеру и говорит от ее имени.  

Для групп более 14 человек «ледокол» проводится в подгруппах от двух 
до восьми человек. 
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2.2. ИМЕНА 

Количество участников 8–14 

Время 5–7 мин 

Расположение участников стоят по кругу 

Материалы мяч 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Участники стоят по кругу. У тренера в руках мяч. 

Инструкция 

«Сейчас мы будем кидать друг другу мяч и называть имя того человека, 
кому кидаем мяч. Мяч должен побывать у каждого». 

Время: 1-2 мин. 

Продолжение инструкции 

«Теперь также кидаем мяч, но называем имя человека, который вам этот 
мяч бросил. По-прежнему следим, чтобы мяч побывал у каждого». 

Время: 1-2 мин. 

Продолжение инструкции 

«Теперь нам потребуется ещё больше внимания. Мы будем называть имя 
того человека, который был за один шаг до вас». 

Время: 2 мин. 

Методическое примечание 

Это задание даёт группе несколько значимых эффектов: повышение кон-
центрации внимания, запоминание имен, согласованность действий. 

Элементы движения и лёгкой игры повышает общий тонус и вовлечён-
ность. В итоге группа становится более собранной, а атмосфера — живой 
и активной, что особенно важно на старте работы.  
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2.3. МИССИЯ «СЕЛФИ» 

Количество участников 30 и более 

Время 10–15 мин 

Расположение участников сидят, затем свободно перемещаются 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Подходит для больших групп незнакомых  
или частично знакомых друг с другом людей.  

Инструкция – уровень 1 

«У вас есть три минуты, чтобы сделать селфи с как можно большим коли-
чеством людей в этом зале. Перед фото — коротко обменяйтесь именами. 
Селфи — доказательство знакомства. Время пошло!»  

Инструкция – уровень 2 

«Отлично! Теперь усложняем задачу. Делая селфи, выясните у человека 
хотя бы один факт о нём. У вас три минуты — вперёд!» 

Инструкция – уровень 3 

«Теперь ищем людей по конкретным признакам. Найдите человека, кото-
рый соответствует одному из трех признаков:  

• был за границей более 3-х раз 

• любит острые блюда 

• умеет играть на музыкальном инструменте 

С каждым сделайте селфи и запомните, какой именно факт о нём нашли. 
Три минуты на миссию!». 

Методическое примечание 

Этот вариант «Селфи-ледокола» имеет несколько уровней, что помогает 
быстрее наладить контакт и запомнить людей. После выполнения можно 
спросить нескольких человек, не только о количестве сделанных селфи, но 
и какие факты они запомнили.  
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2.4. НАЙДИ СВОЮ ГРУППУ 

Количество участников 16–30 

Время 5–12 мин 

Расположение участников стоят, затем свободно перемещаются 

Материалы список критериев для тренера 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Этот «ледокол» подходит для групп незнакомых  
или частично знакомых друг с другом людей 

Инструкция 

«Мы познакомились, и сейчас сделаем шаг, который позволит нам больше 
узнать друг о друге. Я буду называть критерий, по которому мы будем об-
разовывать группы. 

Встаньте справа от меня те, кто в школе предпочитал гуманитарные пред-
меты: историю, литературу, иностранный язык и т. п. Слева – те, кто любил 
точные науки: математику, физику. И по центру – те, кого интересовали 
естественные дисциплины: биология, химия». 

Далее тренер может подобрать критерии, которые в большей степени под-
ходят группе. Например: 

• Виды спорта — зимние / летние / в зале / не люблю спорт. 

• Выходной день — музей/ театр/ прогулка по городу/ парк. 

• Любимая кухня — японская/ итальянская/ русская/ грузинская. 

• Время суток для активности — утро / день / вечер. 

• Отдых — море / горы / сельская местность. 

• Музыка — классическая / рок / поп / джаз. 

Методическое примечание 

Если время позволяет, то тренер уточняет вопросами содержание предпо-
чтений. Например, «Что вам нравится в зимних видах спорта?», «Что при-
влекательного есть в точных науках?» и т. п.  
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2.5. ПОМЕНЯЙТЕСЬ МЕСТАМИ 

Количество участников 8–16 

Время 5–6 мин 

Расположение участников сидят или стоят 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Участники сидят по кругу, тренер стоит в центре круга. 

Инструкция 

«Сейчас у нас будет возможность продолжить знакомство и еще что-то 
узнать друг о друге.  

Сделаем это так: стоящий в центре круга, для начала это я, предлагает по-
меняться местами всем тем, кто обладает каким-то общим признаком. 
Например, я говорю: «Пересядьте все те, у кто приехал сюда из другого 
города», – и все приезжие должны поменяться местами.  

При этом тот, кто стоит в центре круга, должен постараться успеть занять 
одно из мест, а тот, кто останется в центре круга без места, продолжит игру. 
Используем эту ситуацию для того, чтобы побольше узнать друг о друге». 

Методическое примечание 

Когда задание завершено, тренер может обратиться к группе с вопросом: 
«Как вы себя чувствуете?» или «Как ваше настроение сейчас?». 

Тренер также может не задавать вопрос, а проговорить то, что происхо-
дило и то, что он наблюдает: «Мы много нового узнали друг о друге, по-
двигались. Я вижу, что многие улыбаются, по-видимому, настроение хоро-
шее, будем продолжать нашу работу». 

Как правило, задание проходит весело. Оно позволяет снизить напряжен-
ность, поднимает настроение, активизирует внимание. 

Иногда тренеру стоит специально задержаться, чтобы «сломать» стерео-
тип, по которому пошла группа. Например, если называются только внеш-
ние признаки (цвет глаз, украшения, одежда), то тренер предлагает неви-
димые (любители читать, слушать музыку, ходить в поход и т.п.).   
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2.6. РАССКАЖИ О СОСЕДЕ 

Количество участников 8–14 

Время 10-15 мин 

Расположение участников сидят в командах за столами 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Участники знакомы друг с другом 

Даже если участники уже знакомы, их знания друг о друге часто ограни-
чены поверхностными фактами. На первом этапе формирования группы 
важно создавать мосты между участниками, увеличивая количество точек 
пересечения в опыте и интересах. 

Инструкция 

«Вы все знакомы между собой. При этом всегда можно узнать еще что-то 
о знакомом человеке. И я знаком(а) пока не со всеми.  

Сейчас мы поработаем в парах.  В течение четырех минут, две минуты на 
человека, будем по очереди рассказывать о себе.  

Можно задавать вопросы, чтобы узнать больше о своем собеседнике. За-
тем вернемся в общий круг, и у каждого будет 30 секунд, чтобы предста-
вить нам вашего собеседника. 

Будем использовать такую фразу:  

«Все мы знаем, что Саша…, и никто из нас не знает, что Саша …». 

Методическое примечание 

Фразу надо написать на флипчарте, чтобы она была перед глазами у участ-
ников во время их разговора в парах. Фраза задаёт безопасную и добро-
желательную рамку, снижая риск неловкости и исключая негативные или 
слишком личные высказывания. 

Кроме того, задание усиливает чувство значимости каждого человека в 
группе и создаёт легкий элемент интриги, так как участникам интересно, 
какие «новости» о них услышит остальная группа.  
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3. РАЗМИНКИ В НАЧАЛЕ ДНЯ 
Разминки в начале дня — это не просто «разогрев» перед занятием, а 
стратегический инструмент тренера. Они помогают участникам плавно пе-
рейти из повседневного ритма в атмосферу обучения, создать эмоцио-
нальный контакт в группе и повысить уровень вовлечённости. Даже корот-
кое задание может изменить динамику дня: снять напряжение, стимулиро-
вать интерес к теме, активировать внимание и воображение. 

Часто участники приходят на обучение прямо с рабочих встреч или в 
спешке, не успевая переключить мысли и настроиться друг на друга. Раз-
минка становится моментом, когда все оказываются «на одной волне»: 
есть время улыбнуться, обменяться парой слов, почувствовать, что рядом 
— союзники по обучению. 

Для тренера это ещё и диагностический инструмент: по реакции на раз-
минку можно понять общий уровень энергии группы, выявить потенци-
альные точки напряжения или, наоборот, сплоченности. Разминки помо-
гают заложить атмосферу сотрудничества и доверия, которая потом будет 
поддерживать активность в течение всего дня. 
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3.1. АССОЦИАЦИИ С ПОГОДОЙ 

Количество участников 10–16 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят, затем свободно перемещаются 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Предлагаю начать с простого и образного задания — определим свою 
«внутреннюю погоду». Подумайте: если бы ваше настроение или состоя-
ние сегодня было погодой, то какой бы оно было? 

Это может быть что-то очевидное — солнечный день, гроза, снегопад, или 
что-то необычное — радуга после дождя, туман в горах, звёздная ночь. 

Сейчас каждый по очереди называет свою «погоду» и, если хотите, коротко 
поясняет: почему именно так. Можно в одно предложение — чтобы мы 
все почувствовали общий фон группы». 

Методическое примечание 

Разминка помогает участникам выразить свои эмоции в метафорической 
форме, не углубляясь в личные подробности. Такой формат легко и 
быстро выполняется, подходит как для очного, так и для онлайн-обуче-
ния. 

Метафора погоды универсальна — она понятна людям любой культуры и 
возраста. Тренер, слушая ответы, может уловить общий эмоциональный 
настрой группы и при необходимости адаптировать подачу материала. 

Тренер может подытожить: у нас местами солнце, местами тучи, где-то 
лёгкий дождик, а где-то штиль. А иногда мы удивительно совпадаем! 
Предлагаю вместе создавать такую погоду, в которой каждому будет ком-
фортно и захочется работать». 
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3.2. МЕЖДУНАРОДНАЯ КОНФЕРЕНЦИЯ 

Количество участников 12–16 

Время 4–5 мин 

Расположение участников стоят, затем свободно перемещаются 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Начнем сегодняшний день так, как будто мы все прибыли на междуна-
родную конференцию. Встанем и на какое-то время побудем людьми раз-
ных национальностей». 

Тренер проходит по кругу и говорит каждому, кто кем будет. Например, 
китаец, итальянец, англичанин (далее повтор). 

«Будем здороваться так, как принято у этих народов. Китайцы с поклоном 
– «Ни-хау». Итальянцы, обнимаясь, и чтобы слышно было всем – 
«Бонжорно». Англичане сдержанно – «Хэлоу». Каждый из вас может вы-
брать способ ответа: на языке своего народа или на языке приветствую-
щего. Важно поздороваться с каждым. Я буду китайцем. Ни-хау, Олег!». 

Тренер начинает идти по кругу, чтобы поздороваться с каждым. Побуждает 
первого участника следовать за ним. Таким образом все поздороваются со 
всеми. 

Методическое примечание 

Это очень бодрая и эмоциональная разминка. Конечно, общий тон задают 
«итальянцы». Однако, «обнимашки» итальянцев требуют определённого 
уровня доверия в группе. Можно итальянское приветствие заменить на бо-
лее сдержанное, но, как показывает мой опыт, эффекта бодрости и веселья 
будет меньше. 

Эффекты для повышения групповой сплоченности: снятие зажимов и по-
вышение уровня доверия, установление и поддержка связей через кон-
такт с каждым участником группы. 
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3.3. ПОЖЕЛАНИЕ ДРУГОЙ ПОДГРУППЕ 

Количество участников 16–50 

Время 5–10 мин 

Расположение участников сидят в командах за столами 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. Без подсказок 

Инструкция 

«Начнем нашу работу с короткого приветствия соседней группе (тренер 
указывает направление – по часовой стрелке).  Пожелайте им что-то хоро-
шее и бодрое — это может быть в стихах, с движением, в виде девиза. Под-
готовьтесь сказать хором, слаженно и с энергией. Важно, чтобы участво-
вали все члены команды. У вас на подготовку — 2 минуты». 

Вариант 2. С подсказками 

Продолжение инструкции  

«…Вот несколько начальных фраз, которые можно использовать и приду-
мать к ним своё окончание: 

• Пусть ваша команда будет как… 

• Желаем вашей команде… 

• Наше пожелание в пяти словах… 

• Если станет сложно… 

Берите любую идею, дорабатывайте её вместе и приготовьтесь предста-
вить хором и с энергией!» 

Методическое примечание 

Этот способ приветствия подходит для повышения межгрупповой спло-
ченности в тренингах, где высокий уровень конкуренции между коман-
дами. Разминка позволяет продемонстрировать, что группы могут сопер-
ничать, но при этом сохранять добрые отношения. 
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3.4. ПОЗДОРОВАТЬСЯ С КАЖДЫМ 

Количество участников 8–16 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят, затем свободно перемещаются 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Начнем сегодняшний день так: встанем и поздороваемся. Здороваться бу-
дем за руку с каждым, обращаясь друг к другу по имени и поддерживая 
контакт глаз. Можно с кем-то поздороваться два раза. Главное – никого не 
пропустить». 

Методическое примечание 

После того как все поздоровались и снова встали в круг, тренер может ска-
зать: «Внимательно посмотрите друг на друга. Со всеми ли вы поздорова-
лись? Поднимите руки, кому удалось охватить более 70%». 

Если задать вопрос «Как менялось настроение по мере приветствий и бла-
годаря чему?», то в результате можно получить хороший материал для пе-
рехода к содержательной части тренинга, где уделяется внимание установ-
лению контакта и созданию отношений с другими людьми. 
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3.5. ТЕЛЕГРАММА 

Количество участников 8–14 

Время 5–10 мин 

Расположение участников сидят или стоят в кругу  

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. С мячом 

Инструкция 

«Начнем наш день с написания телеграммы. Это уже забытый жанр. Глав-
ное достоинство телеграмм – краткость. Каждое слово стоило денег. По-
этому ничего лишнего в телеграммах не было.  

Мы будем посылать телеграмму нашим коллегам, которых нет на тренинге. 
Каждый сможет внести в телеграмму не более 2-х слов. Местоимения тоже 
будем считать словами, а междометия и предлоги – нет.  

Например, «У нас в группе» – это два слова. «Эх много думаем» – тоже два. 
Тот, кто получает мяч, продолжает телеграмму.  

Начну я. Дорогие коллеги, … (тренер бросает мяч участнику)». 

Вариант 2. Без мяча 

Участники добавляют слова в телеграмму по очереди, стоя по кругу или 
сидя на стульях.  

Этот вариант проведения разминки легче для отдельных участников, так 
как исключает элемент неожиданности. При этом концентрация внимания 
не столь высока, как в первом варианте. 

Методическое примечание 

Разминка имеет важное диагностическое значение: в содержании теле-
граммы группа выделяет важные для нее позитивные и негативные мо-
менты. 

Разминку можно проводить не только в начале, но и в конце дня.  
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3.6. УТРО СЕГОДНЯ ДОБРОЕ, ПОТОМУ ЧТО… 

Количество участников 8–16 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят или сидят по кругу 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Начнем сегодняшний день с того, что подумаем 30 секунд, как бы вы про-
должили фразу «Утро сегодня доброе, потому что…». 

Сейчас каждый по очереди будет бросать мяч другому и проговаривать 
эту фразу со своим окончанием. Постараемся не повторяться, но можем 
подхватывать и развивать идеи друг друга». 

Методическое примечание 

Однажды мой коллега, Алексей Щавелев, с которым мы делали эту раз-
минку в группе, продолжил фразу так: «Утро сегодня доброе, потому что я 
встал с утра, подошел к шкафчику и достал оттуда костюм хорошего 
настроения». Я подумала, действительно, как часто, выбирая одежду, я 
принимаю решение, в каком настроении мне сегодня прибывать. Так про-
стая разминка навела меня на серьезные размышления. 

В тренингах по управлению состоянием это задание – отличный способ 
показать, что настроение можно формировать осознанно. 

В контексте развития уверенного поведения или позитивного влияния на 
других — это возможность обсудить: 

• Чьи высказывания оказали на вас наибольшее влияние?  
• Какие мысли приходили в голову, когда ваш вариант уже использо-

вали? 
• Что влияет на то, с каким настроением вы начинаете день?  
• Какие варианты других участников изменили ваше настроение? 
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4. ПОДДЕРЖАНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ  
В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ 

Эти задания можно проводить после перерыва, во второй половине дня, 
когда работоспособность снижается и надо прикладывать больше усилий 
для ее поддержания. 

4.1. АТОМЫ 

Количество участников 12–16 

Время 4–5 мин 

Расположение участников стоят, затем свободно перемещаются 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Мы довольно долго сидели. Предлагаю немного подвигаться, чтобы вос-
становить нашу физическую энергию. Встанем и представим себе, что все 
мы – атомы. Атомы выглядят так (тренер показывает, согнув руки в локтях 
и прижав кисти к плечам). Атомы постоянно двигаются и время от времени 
объединяются в молекулы.  

Число атомов в молекуле будет определяться тем, какое число я назову.  
Мы начнем быстро двигаться по комнате, и время от времени я буду назы-
вать какое-то число, например, «три». И тогда атомы должны объеди-
ниться в молекулы по три атома в каждой. Молекулы выглядят так…»  

Тренер вместе с двумя участниками группы показывает, как выглядит мо-
лекула: они стоят лицом друг к другу в кругу, касаясь друг друга предпле-
чьями (предплечье - часть руки от локтевого сустава до кисти). 

Методическое примечание 

Во время выполнения задания тренер не называет таких чисел, когда один 
участник группы может остаться вне молекулы, например, 3 при общей 
(вместе с тренером) численности 10 человек.  
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Завершая разминку, тренер называет число, равное числу всех участвую-
щих в задании. 

Это упражнение хорошо работает как на разогрев, так и на формирование 
групповой сплоченности. Оно заставляет участников постоянно быть в 
движении, быстро реагировать на смену условий и взаимодействовать с 
разными партнерами, что способствует разрушению привычных подгрупп 
и более равномерному распределению контактов в команде. 

Тренеру важно учитывать общий уровень энергии группы: если участники 
утомлены или скованы, стоит начать с более медленного темпа и увели-
чить скорость по ходу выполнения. Также необходимо следить, чтобы ни-
кто не оставался в стороне, и все включались в процесс — для этого фи-
нальный шаг с объединением в одну «молекулу» особенно важен. 

Если в тренинге много соревновательных моментов, то «Атомы» можно 
использовать как способ переключения с конкурентного настроя на ко-
оперативный: участникам надо быстро договариваться, чтобы сформиро-
вать «молекулу» нужного размера. 

Некоторые тренеры используют эту разминку, чтобы объединить участни-
ков в группы по 3-4 человека случайным образом. Известны случаи, когда 
тренер специально отслеживала образование подгрупп-молекул, чтобы 
два участника, настроенных недружелюбно по отношению друг к другу, 
оказались в разных группах. 
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4.2. ВОЛНА РИТМА 

Количество участников 8–12 

Время 1,5–2 мин 

Расположение участников сидят или стоят 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. Хлопки 

Инструкция 

«Впереди нас ждёт сложный информационный блок работы. Нам потребу-
ется внимание. Настроим его с помощью простой разминки.  

Будем по очереди хлопать в ладоши, сохраняя такую последовательность. 
Сначала один хлопок делает Оля, затем два хлопка Аня (сидит рядом с 
Олей), затем три хлопка Саша и четыре Андрей.  

После 4-х идем на убывание: 3–2–1. И снова по возрастающей. Проверим, 
удастся ли нам в течении минуты удержать такой ритм». 

Если группа ошибается, то тот, кто ошибся, начинает с одного хлопка. 

Вариант 2. Хлопки 

Инструкция 

«Будем по очереди топать ногами, сохраняя такую последовательность. 
Сначала один топот делает Оля, затем два топота — Аня (сидит рядом с 
Олей), затем три — Саша, четыре — Андрей, пять — Марина, шесть — 
Игорь. 

После 6-и идём на убывание: 5–4–3–2–1. И снова по возрастающей. Дер-
жим ритм!».  

Методическое примечание 

Разминка позволяет быстро настроить участников друг на друга и на даль-
нейшую работу. Уместно проводить её после перерыва.  
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4.3. ГИМНАСТИКА ДЛЯ МОЗГА 

Количество участников не ограничено 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят в свободном порядке  
или по кругу 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Сложность 2–3 зависит от выбранных упражнений 

Инструкция 

«Предлагаю сделать короткую гимнастику для мозга — это займёт всего 5 
минут, но отлично поможет взбодриться. 

Повторяйте за мной. Главное — не стараться сделать идеально, а просто 
дать мозгу активироваться. 

1. Массаж ушных раковин 

Сначала слегка разомнем уши. Возьмитесь пальцами за мочки ушей и 
начинайте мягко массировать их. Теперь переходите на всю ушную 
раковину — массируем уши сверху вниз, легкими движениями. Это 
стимулирует точки, связанные с мозгом, и помогает «проснуться». 

2. Колечки пальцами 

Следующее движение. На каждой руке по очереди соединяйте боль-
шой палец с указательным, средним, безымянным, мизинцем — об-
разуя «колечки». Делайте это одновременно двумя руками. Старай-
тесь, чтобы движения были синхронными.  

3. Ухо-нос  

А теперь любимое упражнение всех тренингов. Правой рукой дер-
жим левое ухо, а левой рукой — кончик носа. Теперь быстро меняем 
руки: левая — ухо, правая — нос. Если сначала не получается — это 
нормально! Пробуем ещё пару раз. Это активирует оба полушария 
мозга и запускает внимание на максимум. 
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4. Ассиметричные жесты 

Теперь покажите одной рукой «козу» — два пальца вверх, а другой 
рукой — открытую ладонь (пятёрню). Меняем жесты местами. Делаем 
это 4–5 раз подряд. Следите, чтобы не путаться — если путаетесь, зна-
чит, мозг просыпается и включается». 

Методическое примечание 

Подобные упражнения помогают сконцентрировать внимание, восста-
навливают работоспособность.  

Нейрофизиологическая основа: 

Массаж ушных раковин стимулирует рецепторы, связанные с активацией 
парасимпатической системы. Лёгкая стимуляция улучшает приток крови к 
головному мозгу, что повышает его тонус. 

«Колечки» пальцами и асимметричные жесты требуют работы мелкой 
моторики и координации, а значит — активируют различные зоны коры, 
отвечающие за планирование, контроль движений и переключение вни-
мания.  

Движения обеими руками одновременно стимулируют межполушарное 
взаимодействие через мозолистое тело. 

«Ухо-нос» — классическое бимануальное упражнение, вынуждающее 
мозг синхронно активировать моторные зоны обоих полушарий и быстро 
перестраивать сенсомоторные связи. Это повышает скорость передачи 
сигналов и «разогревает» нервные цепочки, отвечающие за реакцию и 
внимание. 
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4.4. ЖЕЛЕ–БОНД–КРОКОДИЛ 

Количество участников 10–16 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят в кругу 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Настроим внимание с помощью шутливой разминки. Нам понадобится 
наше чувство юмора и немного артистизма. 

Я буду первым водящим и встану в центр круга. Когда я покажу пальцем 
на кого-то в кругу, то произнесу одно из трёх слов: Желе, Бонд или Кроко-
дил. Давайте покажу, что нужно делать. 

• Желе – тот, на кого показали, начинает дрожать, а его соседи справа и 
слева изображают блюдце руками. 

• Бонд – тот, на кого показали, изображает выстрел из пистолета, а 
соседи восхищённо произносят: «О, Бонд!». 

• Крокодил – тот, на кого показали, делает руками пасть, а соседи 
изображают хвост. 

Если кто-то ошибается или делает «неположенное» движение, он стано-
вится новым водящим. Готовы? Тогда начнём!» 

Методическое примечание 

Шутливая форма разминки снижает напряжение и помогает участникам 
быстрее раскрепоститься, повышая внимание и вовлеченность в работу 
группы.  

Такая активность подходит для снятия усталости в середине сессии, вы-
званной повышенной когнитивной нагрузкой. Р 

Рекомендуется для групп, где уже есть минимальный уровень доверия 
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4.5. ЗАПОМНИ И НАЙДИ СВОЕ МЕСТО 
Количество участников 10–20 

Время 5 мин 

Расположение участников сидят, затем перемещаются 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Сейчас мы подвигаемся и одновременно настроим внимание. Запомните, 
где вы сейчас сидите, ваших соседей справа и слева. Это расположение мы 
обозначим цифрой «1». Теперь найдем себе другое место. Нельзя садиться 
на стул справа или слева от того, на котором вы сидели.  

Это расположение обозначим цифрой «2». Запомните, где вы сидите. И 
еще раз надо поменять место – это «3». 

Участники пересаживаются четыре-пять раз. Тренер напоминает, что каж-
дый участник должен запоминать свое местоположение. 

Продолжение инструкции 

«Теперь я буду называть цифры в случайном порядке, и мы будем зани-
мать те наши места, которые соответствуют этой цифре. Начали! Три». 

Методическое примечание  

Тренер называет цифры в случайном порядке примерно 6−8 раз. 

Для завершения выполнения задания надо сказать: «Один». И все вернутся 
на свои первоначальные места. 

Ограничение «не садиться на стул рядом» можно снять, если участников 
меньше 12 человек. 

Выполнение задания проходит весело, в результате у участников улучша-
ется настроение, повышается уровень энергии в группе. 
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4.6. ЗЕМЛЯ, ВОЗДУХ, ВОДА 

Количество участников 10–16 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят в кругу 

Материалы мячи разного цвета 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. «Три цветных мяча»  

Инструкция 

«Сейчас мы поиграем в игру, которая разомнёт нас и потренирует внима-
ние. Посмотрите: у меня есть три мяча. 

Белый мяч — это воздух. Поймав его, вы называете любую птицу, летаю-
щее насекомое или другое существо, которое живёт в воздухе. 
Чёрный мяч — это земля. Ловите его — и называете наземное животное. 
Синий мяч — это вода. Поймали — называете любую рыбу или водопла-
вающее. 

Будем бросать мячи друг другу. Постарайтесь реагировать быстро и не по-
вторять названий, которые уже звучали. Готовы? Начали!» 

Вариант 2. «Три одноцветных мяч» 

Инструкция 

«У нас три мяча. Я перекину их кому-то из вас одним из значений: воздух, 
земля или вода. Получивший мяч называет подходящее животное. Поста-
раемся не потерять их значение и собрать разнообразие водоплавающих, 
летающих (птиц или насекомых) и наземных животных. 

Методическое примечание 

Идея этой разминки взята у С.В. Гиппиуса. Он предлагал ее для развития 
ассоциативного мышления у актеров. Но в нашей версии её также можно 
использовать для настройки внимания и повышения творческой энергии 
группы.  



  

 
«Люди учат людей. Как превратить ваши знания в работающие  
программы обучения, личный авторитет и ценность для бизнеса» 30 

 

4.7. КАЛЬКУЛЯТОР 

Количество участников 8–14 

Время 4–5 мин 

Расположение участников стоят или сидят в кругу 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Представим себе, что все мы большой калькулятор. Работает он так: кто-
то из нас назовет число, следующий, сидящий рядом по часовой стрелке, 
− знак арифметического действия, следующий − снова число и т. д.  

Числа будут чередоваться со знаками, и любой человек, которому достался 
знак, может сказать «равно». Тогда его сосед, чья очередь говорить, назо-
вет результат вычислений.  

Например, я говорю «семь», Лена – «плюс», Катя – «восемь», Юра – «ми-
нус», Олег – «два», Зина – «равно», и Таня называет число «тринадцать». 
Следующий участник, то есть Наташа, снова называет знак, и счет продол-
жится». 

Методическое примечание 

Для упрощения задачи можно договориться, что калькулятор только скла-
дывает и вычитает, причем делает это в пределах, например, пятидесяти. 

Тренеру надо учесть, что если в кругу четное число участников, то одни 
люди все время будут называть числа, а другие – знаки. Поэтому после двух 
кругов лучше начать задание снова, предложив тому, кто называл до этого 
знаки, назвать первое число. 

Как вариант, можно ввести «ведущего» из числа участников, который бу-
дет проверять и фиксировать ошибки, поощрять тех, кто быстро реаги-
рует условным знаком и восклицанием (Супер!). 

Также возможен вариант с выбыванием, если уместно для конкретной 
группы добавить эффекта соревнования. 
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4.8. КЛАВИАТУРА 

Количество участников 8–16 

Время 4–5 мин 

Расположение участников стоят или сидят в кругу  
или в другом расположении  

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Давайте представим себе, что все мы – большая клавиатура. Каждый из 
нас – буквы на клавиатуре. Немного позже мы распределим буквы, каж-
дому достанется по три буквы алфавита. Мы можем печатать разные слова 
и делаем это так: я говорю слово, например, «поезд», и тогда тот, кому до-
стается буква «п», хлопает в ладоши, затем хлопает в ладоши тот, у кого 
буква «о», и т. д.».  

Методическое примечание  

Тренер распределяет буквы и приступает к проведению задания, подбирая 
при этом такие слова, чтобы все члены группы могли принять в нем уча-
стие. 

Можно предложить группе «напечатать» фразу, подобрав ее таким обра-
зом, чтобы в словах встречались все или большинство букв алфавита. В 
этом случае надо дополнительно договориться о том, как группа будет по-
казывать пропуск. Вариант – все одновременно топают правой ногой.  

В результате проведения задания мобилизуется внимание, улучшается 
настроение, повышается активность участников занятий. Оно позволяет 
осознать необходимость постоянной включенности в процесс совместной 
деятельности, что в определенной степени интегрирует группу. 

Проведенное после обеденного перерыва, это задание позволяет участни-
кам «вернуться в круг», лучше почувствовать группу. 
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4.9. МАРКЕР В РУКЕ 

Количество участников 8–16 

Время 5 мин 

Расположение участников стоят в кругу  

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Будем выполнять это задание стоя. Возьмите маркер (фломастер) любого 
цвета и подходите в круг. Есть два положения тела: сидеть или стоять. И 
есть два положения маркера (фломастера): в руке, на полу. 

Эти положения образуют всего 4 комбинации». 

Тренер показывает каждую комбинацию:  

1. Сидит с фломастером в руке 

2. Сидит, при этом фломастер кладет на пол  

3. Стоит с фломастером в руке.  

4. Стоит, при этом фломастер бросает на пол 

Продолжение инструкции 

«Ваша задача – сделать прямо противоположное: встать, оставив флома-
стер на полу. Я буду несколько раз менять положение, а вы – быстро ме-
нять свое, постоянно сохраняя положение тела и фломастера противопо-
ложными тому, что делаю я. Начнем!» 

Методическое примечание 

Разминку уместно использовать после перерыва для «перезапуска» вни-
мания и повышения энергичности группы. Благодаря постоянной смене 
движений активизируются зрительное внимание и групповая синхрониза-
ция.  

ВАЖНО! Тренер должен проверить, насколько участникам будет ком-
фортно приседать. Если есть сомнения (люди с избыточным весом, бере-
менные), то не стоит проводить эту разминку. 
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4.10. МУХА В КЛЕТКЕ 

Количество участников 10–14 

Время 5–6 мин 

Расположение участников сидят полукругом или за столами 

Материалы Флипчарт или доска 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Представьте 9-ти клеточное поле: 3 на 3. Прошу не рисовать поле на бу-
маге, только представить. На центральной клетке поля сидит муха.  

Мы будем перемещать муху по полю, используя команды «вверх», «вниз», 
«вправо», «влево». По диагонали муха ползать не умеет. После команды 
муха перемещается на одну клетку в соответствии с командой. Нельзя воз-
вращать ход, то есть, если перед вами было сказано «вверх», то вы не го-
ворите «вниз». 

Команды будем отдавать по очереди. Кто-то начнет, и будем двигаться по 
кругу, как сидим. Наша задача – держать муху в пределах поля, поэтому 
важно в каждый момент времени знать, где находится муха.  

Задание на внимание, а не на сообразительность! В случае ошибки, если 
муха вышла за пределы клетки, будем начинать с центра и ход делает, тот, 
кто выслал муху из клетки». 

Методическое примечание 

Эта разминка проводится в 3-х вариантах:  

1. тренер рисует клетку и располагает муху внутри квадрата 3 на 3, 
участники смотрят на схему; 

2. тренер предлагает участникам использовать только мысленную схему; 

3. тренер сначала предлагает смотреть на схему, а затем разворачивает 
схему к стене, усложняя задачу участникам. 
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4.11. ПЕРЕДАЧА ДВИЖЕНИЙ ПО КРУГУ 

Количество участников 8–16 

Время 8–12 мин 

Расположение участников стоят в кругу  

         
Сложность Доверие Физический риск 

Инструкция 

«Нам предстоит блок сложной информации. Для лучшего восприятия 
предлагаю взбодрится и размять наши чресла.  

Каждый сейчас придумает и покажет своё движение — любое, но такое, 
чтобы его можно было легко повторить. 

Готовы? На счёт «Раз» — все выполняют своё движение. Продолжайте вы-
полнять и посмотрите, какое движение делает ваш сосед слева. На счет 
«Два» каждый перестанет делать своё движение и начнет повторять дви-
жение соседа слева. 

«Два!». Дальше я буду продолжать считать, и на каждый следующий счёт 
вы перестаёте делать текущее движение и начинаете повторять то, кото-
рое делал ваш сосед слева. 

Движения будут идти по кругу, пока не вернутся к своим авторам. Ваша 
задача — сохранить движения такими, как их придумали авторы». 

Методическое примечание  

Как правило, первая попытка передачи движений будет провалена. Кто-
то недопонял инструкцию, кто-то отвлекся и не смотрел на соседа слева. 

В этом случае тренеру стоит еще раз прояснить задачу и подчеркнуть, что 
в первую очередь в зоне внимания каждого должен быть сосед слева.  

Не надо стремиться к тому, что задача будет выполнена на 100%, это ма-
ловероятно за короткое время. Достаточно через 2-3 попытки проверить, 
сколько движений вернулось к их авторам.  
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4.12. РЫБКА 

Количество участников не ограничено 

Время 1–1,5 мин 

Расположение участников сидят или стоят 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. Рыбка 

Основная инструкция 

«Эта короткая разминка поможет нам настроить наше общее внимание. 
Одной рукой я буду показывать поверхность моря. Другой – рыбку. Как 
только рыбка будет показываться над поверхностью моря, вы все хлопаете 
в ладоши». 

Вариант 2. «Двойная ловушка» 

«Я показываю море и рыбку, как раньше, но иногда вместо рыбки буду 
показывать дельфина (другой жест). Если появляется дельфин — нужно 
топнуть ногой, а не хлопнуть». 

Вариант 3. «Ловим акулу» 

«Как только вместо рыбки я показываю акулу (жест раскрытой ладонью с 
зубами), нужно громко сказать: «О-о-о!», но не хлопать». 

Вариант 4. «Два берега» 

«Представьте, что у нас два берега — слева и справа. Если рыбка появля-
ется над левым берегом — хлопаем один раз. Над правым — хлопаем два 
раза». 

Методическое примечание 

Это задание примечательно с точки зрения активации механизма избира-
тельности внимания: происходит фильтрация значимых стимулов при по-
давлении фоновых. Участники становятся более сосредоточенными и 
меньше отвлекаются на посторонние стимулы.  
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4.13. ХЛОПКИ ПО КОЛЕНЯМ 
Количество участников 10–16 

Время 3-5 мин 

Расположение участников сидят по кругу  

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. «1-2-1-2» 

Инструкция 

«Сейчас настроим наше совместное внимание несколько необычным спо-
собом. Сдвинем стулья так, чтобы можно было положить руки на колени 
соседей. Будем передавать хлопки по кругу.  

Последовательность такая: один хлопок – два хлопка – один хлопок – два 
хлопка. Нам понадобится наше внимание, чтобы последовательность 
хлопков строго выдерживалась, а темп сохранялся». 

Вариант 2. «Правая, а затем левая» 

Инструкция 

«Сейчас настроим наше совместное внимание несколько необычным спо-
собом. Сдвинем стулья так, чтобы можно было положить руки на колени 
соседей. Будем передавать хлопки по кругу.  

Хлопки передаются только правой рукой по часовой стрелке. Когда хлопок 
обходит полный круг, меняем руку и будет задействована только левая 
рука». 

Методическое примечание  

Разминка предполагает высокий уровень доверия и сплоченности группы,  
так как участники кладут руки на колени соседей. 

Уместно проводить разминку после перерыва или в начале активного 
блока для синхронизации внимания участников. 
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4.14. «33» 

Количество участников 8–16 

Время 5-7 мин 

Расположение участников сидят в кругу или за столами 

         
Сложность Доверие Физический риск 

Вариант 1. Без выбывания 

Инструкция 

«Предлагаю настроить внимание перед следующей темой. Мы будем счи-
тать: один, два, три и т. д. Кто-то начнет счет, а рядом сидящий по часовой 
стрелке продолжит. В процессе счета надо соблюдать условия:  

1. Если достаётся число, которое делится на 3, вы молча хлопаете в 
ладоши. 

2. Если в написании числа есть цифра 3, вы молча встаёте. 

3. Если эти два признака совпадают, то молча встаёте и хлопаете в 
ладоши. 

Наша цель – досчитать до 33, не допустив ни одной ошибки. Каждый раз, 
когда кто-то из нас ошибется, мы будем начинать сначала – с того чело-
века, который ошибся». 

Вариант 2. С выбыванием 

Дополнение к инструкции выше: «К трем условиям добавляется четвертое: 
если вы ошиблись, вы выбываете, то есть больше не участвуете в счёте.  
Мы продолжаем считать до тех пор, пока не останется три чемпиона или 
пока группа не досчитает до 33-х без ошибок». 

Методическое примечание 

Эта одна из самых известных разминок. Её аналог «Fizz buzz» даже зане-
сен в англоязычную википедию. Преимущества игры в том, что её можно 
проводить несколько раз в одной и той же группе. Участникам нравится, 
что они с каждым разом улучшают свои результаты. 
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