
Картотека игр по психогимнастике 
 

 «Воздушные шарики» 

Цель: Снять напряжение, успокоить детей. 

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: «Представьте себе, что 

сейчас мы с вами будем надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик 

к губам и, раздувая щеки, медленно, через приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами 

за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как увеличиваются, растут узоры на 

нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы шарик 

не лопнул. А теперь покажите их друг другу». 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

 

 

«Корабль и ветер» 

Цель: Настроить группу на рабочий лад, особенно если дети устали. 

«Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте 

поможем ему и пригласим на помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А 

теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет 

кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит ветер!» 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

 

 

«Дудочка» 

Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг губ. 

«Давайте поиграем на дудочке. Неглубоко вдохните воздух, поднесите дудочку к губам. 

Начинайте медленно выдыхать, и на выдохе попытайтесь вытянуть губы в трубочку. Затем 

начните сначала. Играйте! Какой замечательный оркестр!» 

Все перечисленные упражнения можно выполнять в классе, сидя или стоя за партами. 

 

 

« Зайки и слоны» 

Цель: Дать возможность детям почувствовать себя сильными и смелыми, способствовать 

повышению самооценки. 

«Ребята, я хочу вам предложить игру, которая называется "Зайки и слоники". Сначала мы с 

вами будем зайками-трусишками. Скажите, когда заяц чувствует опасность, что он делает? 

Правильно, дрожит. Покажите, как он дрожит. Поджимает уши, весь сжимается, старается 

стать маленьким и незаметным, хвостик и лапки его трясутся» и т. д. Дети показывают. 

«Покажите, что делают зайки, если слышат шаги человека?» Дети разбегаются по группе, 

классу, прячутся и т. д. «А что делают зайки, если видят волка?..» Педагог играет с детьми в 

течение нескольких минут. 

«А теперь мы с вами будет слонами, большими, сильными, смелыми. Покажите, как спокойно, 

размеренно, величаво и бесстрашно ходят слоны. А что делают слоны, когда видят человека? 



Они боятся его? Нет. Они дружат с ним и, когда его видят, спокойно продолжают свой путь. 

Покажите, как. Покажите, что делают слоны, когда видят тигра...» Дети в течение нескольких 

минут изображают бесстрашного слона. 

После проведения упражнения ребята садятся в круг и обсуждают, кем им больше 

понравилось быть и почему. 

 

 

«Солнечный зайчик» 

Игра – релаксация 

Цель: Снятие напряжения мышц лица. 

Ведущий: 

Хотите поиграть с "Солнечным зайчиком"?(Звучит музыка) 

Солнечный зайчик заглянул тебе в глаза. Закрой их. Он побежал дальше по лицу, нежно 

погладь его ладонями на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке, поглаживай 

аккуратно голову, шею, руки, ноги. Он забрался на живот — погладь животик. Солнечный 

зайчик не озорник, он любит и ласкает тебя, подружись с ним. Отлично! Мы подружились с 

"Солнечным зайчиком", глубоко вздохнем и улыбнемся друг другу. Как здорово, что мы с вами 

встретились! 

 

 

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. 

 

 

«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». 
 

 


