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Цель – познакомить педагогов и родителей с понятием и техникой 

психогимнастических упражнений. 

План: 

1. Актуальность. 

2. Что такое психогимнастика и для чего она необходима. 

3. Что входит в комплекс психогимнастики. 

4. Игры-упражнения по психогимнастике для разных возрастных групп 

детей. 

 

 

1. Современные дошкольники порой загружены не меньше взрослых. 

Посещая детский сад, различные кружки и спортивные секции, они 

получают большое количество информации, устают физически и 

эмоционально. Ведь всюду нужно успеть! Такие нагрузки 

отрицательно сказываются на психическом здоровье детей. Поэтому 

так важно в работе с дошкольниками использовать упражнения на 

релаксацию. 

Под психическим здоровьем понимается такая динамическая 

совокупность психических свойств человека, которая позволяет ему 

познавать окружающую действительность, адаптироваться к ней, 

формировать собственные модели поведения. Психический компонент 

здоровья во многом сводится к осознанию человеком своей функциональной 

значимости в процессе становления личности и социальной адаптации, при 

реализации собственных или коллективных потребностей, замыслов и целей. 

Современные научные данные доказывают, что для психического 

здоровья детей необходима сбалансированность положительных и 

отрицательных эмоций, обеспечивающая поддержание душевного 

равновесия и жизнеутверждающего поведения. Когда окружающие с 

пониманием относятся к ребенку, признают и не нарушают его права, он 

испытывает эмоциональное благополучие – чувство уверенности, 

защищенности. Это, в свою очередь, способствует гармоничному развитию 

личности ребенка, выработке у него положительных качеств, 

доброжелательного отношения к другим людям. Невнимание или 

недостаточное внимание к эмоциональной жизни детей, напротив, приводит 

к негативным последствиям.  

Для формирования эмоциональной стабильности ребенка важно 

научить его управлять своим телом. В процессе развития, воспитания и 

обучения дети получают огромное количество информации, которую им 

необходимо усвоить. Активная умственная деятельность и сопутствующие ей 



эмоциональные переживания создают излишнее возбуждение в нервной 

системе, которое, накапливаясь, ведет к напряжению мышц тела. Умение 

расслабляться позволяет устранить беспокойство, возбуждение, скованность, 

восстанавливает силы, увеличивает запас энергии.  

2.  По определению, психогимнастика – это специальный курс занятий, 

который направлен на коррекцию и развитие эмоцонально-личностной 

и познавательной сферы. Сохранение психического здоровья и 

предотвращение эмоциональных расстройств благодаря 

психогимнастике проходит в наиболее оптимальной для детей форме. 

На занятиях психогимнастикой дети обучаются азбуке выражения 

эмоций – выразительными движениями. 

Психогимнастика относится к психотерапевтическим, психолого-

педагогическим методикам. 

Зачем нужна психогимнастика? 

Основная цель – преодоление барьеров в общении, развитие лучшего 

понимания себя и других, снятие психического напряжения, создание 

возможностей для самовыражения. 

Цели психогимнастики затрагивают основные задачи психического развития 

детей: 

 приобретение навыков ауторелаксации; 

 обучение всем элементам техники необходимых выразительных 

движений; 

 тренировка психомоторных функций; 

 использование всех выразительных движений в воспитании высших 

чувств и эмоций; 

 коррекция поведения ребенка с помощью ролевых игр; 

 тренировка узнавания эмоций с помощью внешних сигналов; 

 формирование моральных представлений у детей; 

 понижение эмоционального напряжения. 

Психогимнастика – это метод, при котором участники проявляют себя 

и общаются без помощи слов.  

Особенно эти занятия нужны детям с чрезмерной утомляемостью, 

истощаемостью, непоседливостью, обладающим вспыльчивым или 

замкнутым характером. Но не менее важно проигрывать эти комплексы 

упражнений и со здоровыми детьми в качестве психофизической 



разрядки и профилактики. высокими интеллектуальными или 

психоэмоциональными  нагрузками. 

Для нормального развития дошкольников психогимнастика должна 

быть частью их детства. И хоть термин может оказаться для вас 

незнакомым, его суть предельно ясна: психогимнастика для детей 

представляет собой спецкурс занятий, направленный на развитие и 

коррекцию познавательной и эмоционально-личностной сферы. 

Главной целью психогимнастики можно назвать сохранение детского 

психического здоровья, а также предотвращение расстройств психики. 

Психогимнастика для детей раннего возраста основана на применении 

психотерапевтических и психолого-педагогических методиках. 

Избавится от страхов, научиться общаться со сверстниками, стать 

смелым, уверенным в себе, честным помогают специальные 

упражнения, входящие обычно в курс психогимнастики в детском саду 

или центре раннего развития. Занятия условно разделяются на фазы: 

изучение элементов движений, использование их в игре, расслабление. 

Эффективность упражнений значительно возрастет, если будут 

использованы музыка для психогимнастики, настраивающая малышей 

на игру, этюды, рисование и театрализованные элементы. 

В детских садах психогимнастика используется в виде активных 

ролевых игр. К примеру, малышам предлагается примерить на себя 

роль какого-то животного. Ребенок должен без слов 

продемонстрировать остальным дошкольникам особенности поведения 

этого животного. Дошкольники с удовольствием воображают себя 

зайчиками, которые беззаботно прыгают под музыку. Но когда она 

останавливается, все дети должны принять определенную позу, о 

которой договаривались перед началом игры. Это тренирует память, 

координацию движений. На развитие самоконтроля рассчитана и игра в 

«Сову». По команде «День!» все дети, кроме одного, который играет 

роль совы, активно бегают по комнате. Когда звучит слово «Ночь!», 

все должны замереть, иначе сова догонит того, кто продолжил 

движение. 

Если разделить малышей попарно, то можно поиграть в игру «Тень». 

Один ребенок идет впереди, а второй – сзади, словно он тень первого, и 

повторять все его движения. 

Играя с детьми в различные игры, моделируя ситуации, 

«прорабатывая» эмоции и чувства, воспитатели учат их не бояться 

окружающего мира, быть готовыми ко всему, что ждет их за пределами 

собственных квартир и стен сада. Дошкольники учатся управлять 



собой, контролировать свое поведение и знают, чего ожидать от 

других. Это касается и отношений в семье, ведь не секрет, что именно 

взаимоотношения мам и пап в будущем станут примером для ребенка. 

Положительным или отрицательным – другой вопрос. 

Как правило, психогимнастика используется, если проявляются: 

 нарушения психомоторики; 

 расстройства эмоциональной сферы; 

Между телом и психикой человека, его сознанием существуют весьма 

сложные взаимосвязи. Учитывая это, физические упражнения можно 

использовать не только для физического совершенствования, но и для 

развития памяти, внимания, воли, воображения, развития творческих 

способностей. 

3. В предлагаемые комплексы включены не только игры и упражнения, 

развивающие память, внимание, но и такие нетрадиционные методы, 

как вводная медитация, спонтанный танец, релаксация. 

Они помогают создать на занятиях положительный эмоциональный настрой, 

устранить замкнутость, снять усталость. С их помощью у детей развиваются 

навыки концентрации, пластика, координация движений. Упражнения 

сопровождаются различными текстами, помогающими детям лучше 

представить тот или иной образ, войти в него. 

Танцевальные упражнения 

Непринужденно и выразительно двигаться в соответствии с характером и 

темпом музыки, менять движения в согласовании с музыкальными фразами. 

Ходить торжественно, празднично, мягко, плавно. 

Ритмично перескакивать с ноги на ногу. Выполнять шаг польки; с притопом; 

приставной шаг с приседанием. Совершать плавные движения руками, 

хлопки в различном ритме. Участвовать в плясках и хороводах. 

Релаксация 

Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – глубокое 

мышечное расслабление, сопровождающееся снятием психического 

напряжения. Релаксация может быть как непроизвольной, так и 

произвольной, достигнутой в результате применения специальных 

психофизиологических техник.  



Как известно, эмоции и чувства плохо поддаются волевой регуляции. 

Взрослым надо помнить об этом, сталкиваясь с нежелательными или 

неожиданными для них детскими эмоциями. Чувства ребенка в таких острых 

ситуациях лучше не оценивать, т. к. это повлечет за собой лишь непонимание 

или негативизм. Нельзя требовать от ребенка не переживать того, что он 

переживает, чувствует; можно ограничить лишь форму проявления его 

негативных эмоций. Кроме того, наша задача состоит не в том, чтобы 

подавлять или искоренять эмоции, а в том, чтобы научить детей ощущать 

свои эмоции, управлять своим поведением, слышать свое тело. 

 

Дети ложатся на пол и слушают шум моря. Воспитатель спокойным, 

негромким голосом рассказывает о том, что всем снится один и тот же сон. В 

этом сне они видят море с прозрачной голубой водой, через толщу которого 

можно рассмотреть подводный мир: необыкновенной красоты водоросли, 

необычных диковинных рыб, большую морскую черепаху и радостных, 

добродушных дельфинов. Затем пауза. На счет воспитателя (1, 2, 3) дети 

«просыпаются» и встают. 

Упражнение «Хрустальная вода» 

Присесть, набрать пригоршни «воды», поднять руки с «водой» вверх и 

вылить на себя «воду», часто подпрыгивая на месте и произнося громко и 

радостно продолжительный звук «и-и-и». 

Упражнения на расслабление и напряжение мышц 

«На берегу моря» 

Игра с песком (мышцы рук) 

набрать в руку воображаемый песок, сжать, «чтобы не высыпалось ни 

песчинки», потихоньку высыпать песок на колени. Стряхнуть последние 

песчинки с кистей, опустить расслабленные руки. 

Повторить игру 2-3 раза. 

Игра с муравьём (мышцы ног) 

На пальцы залез муравей. Потянуть носки ног на себя, ноги напряжены, 

прямые. С силой стряхнуть муравья с пальцев ног. 



Повторить игру 2-3 раза. 

Солнышко и тучка (мышцы туловища) 

Солнышко зашло за тучку, стало холодно. Сжаться в комок, подрожать. 

Стало жарко – расслабиться, солнышко разморило. 

Повторить игру 2-3 раза. 

В уши попала вода (мышцы шеи) 

Мы купались, в уши попала вода. Ритмично покачивая головой, вытряхивать 

воду из одного, потом из другого уха. 

Повторить игру 2-3 раза. 

Лицо загорает (мышцы лица) 

Лицо загорает – расслабить мышцы лица. Прилетела птичка – сильно сжать 

зубы, улетела – расслабить лицо, прилетела – прогонять губами, не открывая 

глаз. Принять удобную позу – спать хочется. 

Повторить игру 2-3 раза. 

Подвижная игра «Море волнуется» 

Участники игры занимают обручи малого диаметра (каждый ребенок свой 

обруч, разложенные на расстоянии 1 м друг от друга. Водящий проходит 

между играющими, останавливается около кого-нибудь и говорит: «Море 

волнуется». Тот встает и идет за ним. Так все играющие по очереди уходят со 

своих мест. Водящий уводит детей, взявшихся за руки, как можно дальше от 

обручей. После слов водящего (или воспитателя) «Море спокойно! » все 

опускают руки и бегут занимать какой-либо обруч. Тот, кто остается без 

него, становится водящим. Игра повторяется 3-4 раза. 

 

Упражнения на релаксацию с сосредоточением на дыхании: 

"Задуй свечу"  

Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, 

вытянув губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом 

длительно произносить звук “у”. 

"Ленивая кошечка" 



Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. 

Почувствовать, как тянется тело. Затем резко опустить руки вниз, произнося 

звук “а”. 

Упражнения на расслабление мышц лица: 

"Озорные щечки" 

Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно 

выдохнуть воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть 

губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. 

Затем расслабить щеки и губы. 

"Рот на замочке" 

Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на 

“замочек”, сильно-сильно сжав губы. Затем расслабить их:   

У меня есть свой секрет, не скажу его вам, нет (поджать губы).  

Ох как сложно удержаться, ничего не рассказав (4–5 с).  

Губы все же я расслаблю, а секрет себе оставлю. 

 

"Злюка успокоилась" 

Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы. Рычать что есть сил. 

Затем сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко 

открыв рот, зевнуть:  

А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь.  

Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать).  

Чтобы злоба улетела и расслабилось все тело,  

Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться,  

Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть). 

 

Упражнения на расслабление мышц шеи: 

"Любопытная Варвара" 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова 

прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. 

Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в 

исходное положение, расслабить мышцы:  

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.  

А потом опять вперед – тут немного отдохнет. 

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем 

вернуться в исходное положение, расслабить мышцы:  

А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех!  

Возвращается обратно – расслабление приятно! 



Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем 

вернуться в исходное положение, расслабить мышцы:  

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись!  

Возвращаемся обратно – расслабление приятно! 

 

Упражнения на расслабление мышц рук: 

"Лимон" 

Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, 

из которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее 

правую руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем 

бросить “лимон” и расслабить руку:   

Я возьму в ладонь лимон.  

 Чувствую, что круглый он. 

 Я его слегка сжимаю –  

 Сок лимонный выжимаю. 

 Все в порядке, сок готов.  

 Я лимон бросаю, руку расслабляю. 

 Выполнить это же упражнение левой рукой. 

 

"Пара" (попеременное движение с напряжением и расслаблением рук).  

Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с 

напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым сгибая в локте левую 

руку партнера. Левая рука при этом сгибается  в локте, а у партнера 

выпрямляется.  

"Вибрация".  

Какой сегодня чудный день!  

 Прогоним мы тоску и лень.  

 Руками потрясли. 

 Вот мы здоровы и бодры. 

 

Упражнения на расслабление мышц ног: 

"Палуба" 

Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить 

ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – 

перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога 

напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается 

пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать 

левую ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох! 

 Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать! 



 Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем. 

 

"Лошадки"  

Замелькали наши ножки,  

Мы поскачем по дорожке.  

Но внимательнее будьте,   

Что вам делать, не забудьте! 

 

"Слон" 

Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно 

перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с “грохотом” 

опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и 

опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе “Ух!”. 

 

Упражнения на расслабление всего организма: 

"Снежная баба" 

Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, 

которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в 

стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит 

солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее 

дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна 

рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная 

баба превращается в лужицу, растекшуюся по земле. 

"Птички" 

Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому 

летнему лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они 

присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь 

полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали 

сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и 

птички вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев 

на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, 

прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь 

приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке. 

"Бубенчик" 

Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание 

колыбельной “Пушистые облачка”. “Пробуждение” происходит под звучание 

бубенчика. 

"Летний денек" 



Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит 

релаксация под звучание спокойной музыки:   

 Я на солнышке лежу, 

 Но на солнце не гляжу.  

 Глазки закрываем, глазки отдыхают.  

 Солнце гладит наши лица,  

 Пусть нам сон хороший снится.  

 Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!  

 Прогуляться вышел гром.  

 Гремит гром, как барабан. 

 

"Замедленное движение" 

Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут 

на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят 

некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:   

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.  

 Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.  

 Есть у нас игра такая – очень легкая, простая. 

 Замедляется движенье, исчезает напряженье.  

 И становится понятно – расслабление приятно! 

 

"Тишина" 

Тише, тише, тишина!  

Разговаривать нельзя!  

Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать  

И тихонько будем спать. 

 

Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся 

более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети 

заторможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, 

бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей. 

 

 

4. Игры-упражнения по психогимнастике для разных возрастных 

групп детей. 

 

Младшая группа дошкольников 

 

Игра «Запомни свою позу» 



Цель игры: развитие моторной памяти. 

Дети становятся в круг или размещаются в зале произвольно. Каждый 

ребенок должен выбрать определенную позу и запомнить ее. Когда зазвучит 

музыка, все дети разбегаются. А как музыка закончится - возвращаются на 

свои места и становятся в те же позы. 

Игра «Сова» 

Цель игры: развитие самоконтроля. 

Дети выбирают ведущего и сову, которая садится в гнездо и под музыку 

спит. Малыши начинают произвольно бегать и прыгать. Ведущий говорит: 

«Ночь!» Сова открывает глаза и начинает «летать». Все игроки сразу должны 

замереть. Кто шевельнется или засмеется - становится совой. И игра 

продолжается. 

Этюд «Тише!» 

Цель: развитие волевой саморегуляции. 

Двое мышат должны перейти дорогу, на которой спит котенок. Они то идут 

на цыпочках, то останавливаются и знаками показывают друг другу: «Тише»! 

Этюд сопровождается музыкой Б. Берлина «Спящий котенок». 

Выразительные движения: шея вытянута вперед, указательный палец 

приложен к сжатым губам, брови «идут вверх». 

Этюд «Кротость» 

Цель этюда: выражение удовольствия, радости. 

Мальчик с улыбкой гладит и прижимает к себе пушистого котенка. Котенок 

прищуривает глаза от удовольствия, мурлычет трется головой об его руки. 

Этюд «Собака лает и хватает за ноги» 

Цель этюда: выражение страха. 

Ребенок гуляет. Мимо на поводке ведут собаку, которая лает на мальчика и 

пытается, натягивая поводок, достать к его ногам. Звучит музыка Г. Фрида 

«Появление большой собаки». 

Игра «Шарфики» 

Цель игры: расслабление мышц шеи. 

Пришла мама и раздала медвежатам шарфики, чтобы они больше не мерзли. 

Полусонные медвежата, не открывая глаз, завязали шарфики на свои шейки. 

Покрутили медвежата головой из стороны в сторону: хорошо, тепло шейки. 

 

Средняя группа дошкольников 

 

Этюд «Отдай» 

 Цель этюда: тренировка выразительности жеста 



Ребенок требует отдать ему игрушку. Выразительные движения: кисти рук 

держать горизонтально ладонями вверх. 

Этюд «Удивление» 

Цель этюда: выражение удивления. 

Мальчик очень удивился: он увидел, как фокусник посадил в пустой чемодан 

кошку и закрыл ее, а когда открыл, кошки там не было. Из чемодана 

выпрыгнула ... собака. 

Мимика: рот раскрыт, брови и верхние веки подняты. 

Этюд «Любящие родители» 

Цель этюда: выражение любви. 

В зале звучит колыбельная. Мама-медведица и папа-медведь укачивают 

своего любимого сыночка. Сначала мама-медведица качает медвежонка, 

нежно прижимая его к себе, а папа-медведь, с доброй улыбкой смотрит на 

маму и сына и сам также тихонько покачивается. Мама-медведица передает 

медвежонка медведю. Теперь папа-медведь качает малыша, а мама-

медведица смотрит на них ласково, с любовью. Выразительные движения: 

сложить перед собой руки, охватывая пальцами локоть другой руки, 

методично покачиваясь под музыку вправо-влево, на лице улыбка. 

Этюд «Сердитый дедушка» 

Цель этюда: выражение гнева. 

К дедушке в деревню приехал внук и сразу пошел гулять. Дедушка 

рассердился, что внук пошел за калитку. А если из леса придет волк, что 

будет с ним? Мимика: нахмуренные брови. Во время этюда звучит музыка С. 

Прокофьева из симфонической сказки «Петя и Волк», тема Дедушки. 

Этюд «Хочу и все» 

Цель этюда: выражение глупого упрямства. 

Мальчик пришел с мамой в магазин, чтобы купить спортивные тапочки. В 

том же магазине продавались двухколесные велосипеды. 

- Я хочу этот велосипед, - сказал мальчик. 

Мама показала ему кошелек и шепотом сказала, что у нее нет денег на 

велосипед. 

- А мне что до этого! - Громко закричал мальчик и даже топнул ногой. 

- Хочу и все! 

Мама оглянулась и увидела, что покупатели и продавец смотрят на ее сына. 

Она потащила мальчика за руку, чтобы выйти с ним скорее из магазина, но 

он подогнул под себя ноги и повалился назад. У мамы не хватило сил, чтобы 

удержать руку сына в своей руке. И вот он лежит на грязном полу, стучит 

кулаками по нему. 

 



Старшая группа дошкольников 

 

Игра «Вот так позы!» 

Цель игры: развивать наблюдательность. 

Игроки становятся в различные позы. Ведущий должен запомнить и 

воспроизвести их, когда все дети вернутся в исходное положение. 

Игра «Тень» 

Цель игры: та же. 

Два ребенка идут по дороге через поле: один впереди, а другой на два-три 

шага позади. Второй ребенок - это «тень» первого. «Тень» должна точно 

воспроизвести все действия первого ребенка, который может сорвать цветок 

на обочине, то нагнется за красивым камнем, то поскачет на одной ноге, то 

остановится и посмотрит из-под руки и т. п. 

Этюд «Зачарованный ребенок» 

Цель этюда: адекватное использование жеста. 

Ребенка очаровали. Он не может говорить. На вопросы отвечает жестами. 

Указательным пальцем он показывает на различные предметы и указывает 

направления (шкаф, стол, внизу, вверху, там и т.п.). 

Этюд «Вежливый мальчик» 

Цель этюда: выражение вежливости. 

По улице шла женщина с покупками. У нее упал сверток. Мальчик, увидев 

это, подбежал, поднял сверток и подал женщине. Женщина поблагодарила 

мальчик. 

Этюд «Спать хочется» 

Цель этюда: расслабление мышц. 

 Мальчик попросил отца, чтобы ему разрешили вместе со взрослыми 

встретить Новый год. Ему разрешили, но, чем ближе к ночи, тем больше его 

клонит в сон. Он долго борется со сном, но в конце засыпает. 

Выразительные движения: зевота, верхние веки опущены, брови подняты, 

голова клонится вниз, руки опущены. 

 

Подготовительная группа дошкольников 

 

Этюд «Возьми и передай» 

Цель этюда: тренировка выразительности движений. 

Дети сидят на стульях, расставленных по кругу, и передают друг другу некий 

воображаемый предмет. Сбоку, несмотря на движения детей, должно 

складываться впечатление, что они действуют с реальными предметами. 

Этюд «Праздничное настроение» 



Цель этюда: выражение радости. 

Дети делятся на две группы. Первая группа стоит вдоль стены. Вторая группа 

идет по кругу под музыку Н. Римского-Корсакова (вступление к 1-го акта 

оперы «Сказка о царе Салтане», отрывок) торжественным маршем и, проходя 

мимо группы, стоящей у стены, приветствует ее поднятием вверх правой 

руки. (Дети должны представить, что они в праздничной одежде идут на 

праздник. Настроение у них радостное, праздничный). Выразительные 

движения: идти уверенным, решительным шагом; спина прямая, голова 

поднята, на лице - улыбка. 

Этюд «Капитан» 

Цель этюда: выражение смелости, уверенности. 

Ребенок представляет себя капитаном. Капитан стоит на мостике корабля и 

смотрит вперед. Вокруг темное небо, высокие крутые волны, свищет ветер. 

Но не боится капитан бури. Он чувствует себя сильным, смелым, уверенным. 

Он поведет свой корабль в порт назначения. Выразительные движения: спина 

прямая, ноги расставлены, взгляд устремлен вперед, иногда подносит к 

глазам воображаемый бинокль. 

 

Этюд «Солнышко и облачко» 

Цель этюда: напряжение и расслабление мышц ног. 

На пальцы ног залез и бегает муравей. С силой натянуть носки на себя, ноги 

напряжены, прямые (на вдохе). Оставить носки в этом положении, 

прислушаться, на каком пальце сидит муравей (задержка дыхания). 

Мгновенным снятием напряжения в стопах сбросить муравья с пальцев ног 

(на выдохе). Носки идут вниз - в стороны, расслабить ноги (ноги отдыхают). 

Повторить 2-3 раза. 

Дракон кусает свой хвост (для детей 5-6 лет) 

Играющие стоят друг за другом, держась за талию впереди стоящего. Первый 

ребенок — это голова дракона, последний — кончик хвоста. Первый 

играющий пытается схватить последнего - дракон ловит свой хвост. 

Остальные дети цепко держатся друг за друга. Если дракон не поймает свой 

хвост, то на место головы дракона встает другой ребенок. 

Командир 

Дети стоят друг за другом, первый - командир. По кругу командир 

показывает различные движения рук, остальные дети повторяют за ним. 

Затем выбирается новый командир. Он должен придумать другие движения, 

остальные участники их повторяют. 

Сосулька (для детей 4 — 5 лет) 

У нас под крышей 



Белый гвоздь висит, 

Солнце взойдет, 

Гвоздь упадет. 

 

Первая и вторая строчки: руки над головой. 

Третья и четвертая строчки: уронить расслабленные руки и присесть. 

 

Детям дошкольного возраста очень сложно обозначить чувства, 

эмоции, которые они испытывают в той или иной ситуации, часто 

встречаются застенчивые дети, невыразительные в своих жестах. Далее как 

один из методов психогимнастики, можно предложить использовать на 

занятиях этюды, которые будет проигрывать молча каждый ребенок. Для 

проигрывания таких этюдов лучше выбирать застенчивых детей. 

 

Собака принюхивается (для детей 6-7 лет) 

Охотничья собака, увидев дичь, моментально застыла в напряженной позе. 

Морда у нее вытянулась вперед, уши поднялись, глаза неподвижно глядят на 

добычу, а нос бесшумно втягивает приятный и дразнящий запах. 

Лисичка подслушивает (для детей 3-4 лет) 

Лисичка стоит у окна избушки, в которой живут котик с петушком, и 

подслушивает, о чем они говорят. 

Выразительные движения. Голову наклонить в сторону (слушать, подставляя 

ухо), взгляд направить в другую сторону, рот полуоткрыт. 

Поза. Ногу выставить вперед, корпус тела слегка наклонить кпереди. 

Кузнечик (для детей 4 — 5 лет) 

Девочка гуляла в саду и вдруг увидела большого зеленого кузнечика. Стала 

она к нему подкрадываться. Только протянула руки, чтобы прикрыть его 

ладошками, а он прыг - и вот уже стрекочет совсем в другом месте. 

Выразительные движения. Шею вытянуть вперед, пристальный взгляд, 

туловище слегка наклонить вперед, ступать на пальцы. 

Пушистый котенок 

Мальчик с улыбкой гладит и прижимает к себе пушистого котенка. Котенок 

прикрывает глаза от удовольствия, мурлычет и выражает расположение к 

своему хозяину тем, что трётся толовой о его руки. 

Старый гриб (для детей 6 — 7 лет) 

Старый гриб вот-вот упадет. Его слабая ножка уже не выдерживает тяжести 

большой раскисшей шляпки. 

Выразительные движения. Стоять, ноги расставлены, колени слегка согнуты; 

плечи опущены, руки висят вдоль тела; голова клонится к плечу. 


