
🎵🎵 Почему ребенок может чувствовать себя зажато? 

 

Зажатость ребенка на музыкальных занятиях может быть вызвана двумя 
группами причин: психологическими и физическими. 

• Психологические причины: чаще всего корень проблемы лежит в 
психологическом состоянии. Это может быть страх ошибки, 
неуверенность в своих силах, боязнь выглядеть смешно перед 
сверстниками или не оправдать ожиданий взрослого. Иногда ребенок 
хочет изменить свой голос, сделать его "красивее", и это стремление 
приводит к искусственному, напряженному звучанию. 

• Физические проявления: Психологический дискомфорт проявляется 
в телесных зажимах. Ребенок может сильно напрягать шею, гортань, 
челюсть или губы, что мешает свободному и красивому пению или 
движению. Внешне это выглядит как скованность, опущенная голова, 
нежелание идти на контакт. 



💡💡Как родители могут помочь ребенку 
раскрепоститься? 

Работа по раскрепощению должна вестись совместно педагогами и 
родителями. Вот что вы можете сделать, чтобы поддержать своего ребенка. 

1. Создайте безопасную атмосферу 
Самое важное — дать ребенку понять, что его любят и принимают 
любым. Никогда не говорите ему, что у него «нет слуха» или что он 
поет фальшиво. Напротив, чаще хвалите и радуйтесь любым, даже 
самым маленьким успехам. Пойте песни вместе с ним, превратите 
музицирование в веселую семейную традицию, а не в обязанность. 

2. Снизьте давление и ожидания 
Не заставляйте ребенка петь или танцевать, если он этого не хочет. 
Давление только усилит отторжение и зажатость. Просто ежедневно 
окружайте его музыкой — во время спокойных игр, рисования или по 
дороге в сад. Пусть он слушает ее как фон, без обязательств что-то 
исполнять. 

3. Используйте игровые упражнения для расслабления 
Превратите скучные упражнения в игру. Это поможет снять 
физические зажимы. 

o «Собачки»: предложите ребенку подышать часто, как собачка 
после бега. 

o «Зевок»: Зевота — естественный механизм снятия напряжения 
гортани. Попробуйте зевать вместе с ребенком, представляя, что 
зевок «широкий-широкий». 

o «Насос» или «Задуй свечу»: эти простые игры помогают 
тренировать правильное, спокойное дыхание, что является 
основой свободного голоса. 

o «Рыбка» или упражнения для челюсти: попросите ребенка 
плавно подвигать нижней челюстью вправо-влево, как рыбка, 
или открыть рот через легкое сопротивление ладони. Это снимет 
зажим в области челюстей . 



4. Работайте с телом через движение 
 

 

5. Зажатость часто проявляется в скованности движений. Танцуйте 
вместе с ребенком дома под любимые ритмичные композиции. Не 
требуйте точности движений, главное — дать выход эмоциям и 
почувствовать радость от движения. Это помогает снять общее 
напряжение и улучшить координацию. 

6. Будьте союзником педагога 
Обязательно посещайте утренники и открытые занятия. Ваше 
присутствие и поддержка придают ребенку уверенности. 
Интересуйтесь, что нового он узнал на музыкальном занятии, и 
показывайте, что вам это действительно интересно. 

 

 

Следующая таблица кратко резюмирует основные стратегии помощи 
ребенку. 

 



Аспект работы Ключевая цель Примеры действий 

Психологическая 
поддержка  

Снять страх и тревогу, 
создать ощущение 
безопасности 

Хвалить, не 
критиковать, петь 
вместе, избегать 
принуждения 

Физическое 
расслабление  

Снять мышечные 
зажимы (горло, 
челюсть, губы) 

Упражнения на зевок, 
движение челюстью, 
дыхательные игры 
(«собачка», «свеча») 

Развитие через 
игру и движение  

Раскрепостить тело, 
развить чувство ритма, 
ассоциировать музыку 
с радостью 

Свободные танцы, игра 
на шумовых 
инструментах, 
ритмичные игры 

🚩🚩Когда стоит проявить особое терпение? 

Особая деликатность требуется в работе с детьми, у которых есть речевые 
нарушения (например, дизартрия или заикание). У них мышечные зажимы и 
психологический дискомфорт могут быть выражены сильнее. В таких 
случаях пение само по себе становится мощным инструментом терапии, так 
как развивает дыхание, артикуляцию и ритм речи. Главные принципы здесь 
— щадящий режим,  

индивидуальный подход и систематичность коротких, но регулярных 
занятий. 

Помните, что основой преодоления зажатости является ваше спокойствие, 
терпение и вера в ребенка. Положительные изменения наступят не сразу, но 
благодаря поддержке ребенок сможет раскрыть свой творческий потенциал и 
начать получать истинную радость от музыки. 

Надеюсь, эта консультация будет полезна в вашей работе с детьми. Если у 
вас остались вопросы, например, о конкретных игровых упражнениях, я с 
радостью помогу! 
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