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          Здоровье детей – богатство нации; этот тезис не утратит актуальности во 

все времена, а сегодня он не просто актуален, он самый главный. 

 

 Дошкольному детству отведено всего 4 года, но от того, как они прожиты 

ребенком, во многом зависит его физическое и психическое здоровье, 

развитие его способностей, нравственных качеств. 

 

 В годы детства важнейшими задачами физического воспитания являются 

охрана жизни и укрепление здоровья, совершенствование функций организма 

ребенка, содействие его правильному физическому развитию и 

работоспособности. Но эти задачи стоят не только в выполнении мышечных 

упражнений, усвоении гигиенических навыков и укреплении здоровья, а как 

подчеркивал крупнейший педагог и педиатр Е.А. Аркин «…в культуре чувств, 

во внимание, в воле, в красоте, в культуре всего характера». 

 

 Психогимнастика, представляет собой специальные занятия (этюды, 

игры, упражнения), направленные на развитие и коррекцию различных сторон 

психики ребенка (его познавательной и эмоционально-личностной сферы) 

 Особенно эти занятия нужны детям с чрезмерной утомляемостью, 

истощаемостью, непоседливостью, обладающим вспыльчивым или замкнутым 

характером. Но не менее важно проигрывать эти комплексы упражнений и со 

здоровыми детьми в качестве психофизической разрядки и профилактики. 

 

  Основная цель занятий по психогимнастике — сохранение детского 

психического здоровья, а также предотвращение расстройств психики. развитие 

у детей способности понимать, осознавать свои и чужие эмоции, правильно их 

выражать и полноценно переживать. 

 И хоть термин может оказаться для вас незнакомым, его суть предельно 

ясна: психогимнастика для детей представляет собой занятия, направленный на 

развитие и коррекцию познавательной и эмоционально-личностной сферы. 

 

 Избавится от страхов, научиться общаться со сверстниками, стать смелым, 

уверенным в себе, честным помогают специальные упражнения, входящие 

обычно в курс психогимнастики в детском саду.  

 Занятия условно разделяются на части:  

- изучение элементов движений,  

- использование их в игре,  

- расслабление.  

 Эффективность упражнений значительно возрастет, если будет 

использована музыка для психогимнастики, настраивающая малышей на игру, 

этюды, рисование и театрализованные элементы. 

 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. 



Этюды на расслабление мышц  
«Штанга 1» 

Цель: расслабить мышцы спины. 

Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте,  

что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу  

от пола на вытянутых руках, приподнимите ее. Очень тяжело.  

Выдохните, штангу на пол, отдохните. Попробуем еще раз». 

 

«Штанга 2» 

Цель: расслабить мышцы рук и спины, дать возможность ребенку почувствовать 

себя успешным. 

«А теперь возьмем штангу полегче и будем поднимать ее над головой. Сделали 

вдох, подняли штангу, зафиксировали это положение, чтобы судьи засчитали 

вам победу. Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. Расслабьтесь. Ура! 

Вы все чемпионы. Можете поклониться зрителям. Вам все хлопают, поклонитесь 

еще раз, как чемпионы».  Упражнение можно выполнить несколько раз. 

 

«Сосулька» 

Цель: расслабить мышцы рук. 

«Ребята, я хочу загадать вам загадку: 

У нас под крышей белый гвоздь висит, солнце взойдет, гвоздь упадет» 

Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим 

спектакль для малышей. Диктор (это я) читает им эту загадку, а вы будете 

изображать сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и 

поднимете руки над головой, а на третью, четвертую — уроните расслабленные 

руки вниз. Итак, репетируем... А теперь выступаем. Здорово получилось!» 

 

«Шалтай-болтай» 

Цель: расслабить мышцы рук, спины и груди. 

«Давайте поставим еще один маленький спектакль. Он называется "Шалтай-

Болтай".Шалтай-Болтай сидел на стене. Шалтай-Болтай свалился во сне. (С. 

Маршак) 

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно 

болтаются, как у тряпичной куклы. На слова "свалился во сне" — резко наклоняем 

корпус тела вниз». 

 

«Винт» 

Цель: снять мышечные зажимы в области плечевого пояса. 

«Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и 

носки вместе. По моей команде "Начали" будем поворачивать корпус то влево, 

то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том 

же направлении. Начали!.. Стоп!» 

Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Кор-сакова «Пляска 

скоморохов» из оперы «Снегурочка». 

 



Игры-упражнения для детей 3-4 года 

  

 Игра «Запомни свою позу»  

Цель игры: развитие моторной памяти. 

Дети становятся в круг или размещаются 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. 

 

 

 

 

 



Игры-упражнения для детей 4-5 лет 

 

 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. 

 

Игры-упражнения для детей 5-6 лет 

 

 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: развивать наблюдательность. 



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. 

 

Игры-упражнения для детей 6-7 лет 

 

 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 «Нахал» 

Цель этюда: выражение наглости. 

Мальчик с гармошкой сел на скамейку под окнами жилого дома и громко 

заиграл. Из подъезда вышла женщина и попросила мальчика перейти на 

другое место: «Ты играешь как раз под нашими окнами, а у меня только 

заснула больная дочка! »-« А мне что? »- сказал сквозь зубы мальчик и 

заиграл еще громче. 

 

 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. 

 

 

 

 


