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Психогимнастика – это курс специальных занятий (этюдов, 

упражнений и игр), направленных на развитие и коррекцию различных 

сторон психики ребенка (как ее познавательной, так и эмоционально-

личностной сферы). 

Цели психогимнастики: 

- опора на естественные механизмы в развитии ребенка; 

- преодоление барьеров в общении, понимании себя и других; 

- снятие психического напряжения и сохранение эмоционального 

благополучия ребенка; 

- создание возможности для самовыражения; 

- развитие словесного языка чувств (называние эмоций ведет к 

эмоциональному осознанию ребенком себя). 

 

В современных условиях необходимо выделить такое профессионально 

важное качество педагога, как управление эмоциональными состояниями 

(своими и своих воспитанников). 

Тревожность у детей дошкольного возраста проявляется в 

беспокойстве, напряженности, недоверчивости к окружающим, 

неуверенности в себе. Главным условием профилактики и снятия 

тревожности является наличие у педагога эмпатии (сопереживания), любви к 

детям, умения верить в их природный потенциал развития, вселять надежду и 

успех, предоставляя возможность познавать мир в деятельности (игровой, 

познавательно-практической и изобразительной) и т.д. Материнская любовь 

к детям дает ребенку уверенность в том, что он понят, принят и признан как 

личность, а это залог здорового самочувствия и развития. Любовь – 

катализатор чуткости, сердечности, человечности воспитанников. 

Пренебрежение эмоциями и чувствами детей, вторжение в мотивационное 

пространство ребенка нарушают его психическое равновесие. 

Педагоги дошкольных учреждений должны решать следующие задачи 

по развитию эмоциональной сферы: 

 

произвольно направлять внимание детей на испытываемые 

эмоциональные ощущения; 

различать и сравнивать эмоциональные ощущения, определять их 

характер (приятно, неприятно, беспокойно, удивительно, страшно и т.п.); 

произвольно и подражательно «воспроизводить» или демонстрировать 

эмоции по заданному образцу; 

улавливать, понимать и различать лучшие эмоциональные состояния; 

сопереживать (т.е. принимать позицию партнера по общению и 

полноценно проживать, прочувствовать его эмоциональное состояние); 

отвечать адекватными чувствами (т.е. в ответ на эмоциональное 

состояние товарища проявить такие чувства, которые принесут 

удовлетворение участникам общения). 

Психогимнастика научит ребенка справляться с жизненными 

трудностями. Ребенок должен осознать, что между мыслями, чувствами и 
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поведением существует связь и что эмоциональные проблемы вызываются не 

только ситуациями, но и их неверным восприятием. 

Занимаясь психогимнастикой, дети  изучают различные эмоции, 

возможность управлять ими, обучаются азбуке выражения эмоций – 

выразительными движениями. 

В психогимнастике большое значение придается общению детей со 

сверстниками, что очень важно для нормального развития  и эмоционального 

здоровья детей. 

Существуют фазы психогимнастики:  

• Мимические и пантомимические этюды. Выражения основных 

эмоций: радость, удивление, интерес, гнев, отвращение, презрение, 

страх, застенчивость и др. Дети знакомятся с элементами 

выразительных движений: мимикой, жестом, позой, походкой.  

• Этюды и игры на выражение отдельных качеств характера и эмоций. 

Выразительное изображение черт, порождаемых социальной средой 

(жадность, доброта, честность и т.д.), их моральная оценка.  

• Психотерапевтические этюды и игры. Используются мимические и 

пантомимические способности детей для предельно естественного 

воплощения в заданный образ. Коррекция настроения и отдельных черт 

характера ребёнка. 

• Психомышечная тренировка. Снятие психомышечного напряжения, 

внушение желательного настроения, поведения.  

Занятия по психогимнастике в первую очередь показаны детям, у 

которых присутствует чрезмерная утомляемость, непоседливость; 

вспыльчивость, застенчивость; лёгкие задержки психического развития и 

другие нервно-психические расстройства, находящиеся на границе здоровья 

и болезни.      

 Актуально использование психогимнастики в работе с детьми 

логопедических групп, поскольку общее недоразвитие речи часто бывает 

осложнено какими-либо нарушениями нервно-психической деятельности. 
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Этюды    на    выражение   радости   и   удовольствия 

 

Младшая группа  

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 «Вкусные конфеты» 

 У девочки в руках воображаемый кулек (коробка) с конфетами. Она 

протягивает его по очереди детям. Они берут по одной конфете и благодарят 

девочку, потом разворачивают бумажки и берут конфеты в рот. По ребячьим 

лицам видно, что угощение вкусное. 

Этюд сопровождается музыкой Т. Кассерна «Медовые конфетки». 

 Мимика. Жевательные движения, улыбка.  

 

Этюд «Новая кукла» 
  Девочке подарили новую куклу. Она рада, весело скачет, кружится, 

играет с куклой. 

 

Средняя группа 

 

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 «Золотые капельки» 

   Идет теплый дождь. Пляшут пузырьки в лужах. Из-за тучки 

выглянуло солнце. Дождь стал золотым. 

   Ребенок подставляет лицо золотым капелькам дождя. Приятен 

теплый летний дождь. 

   Во время этюда звучит музыка Д. Христова «Золотые капельки». 

   Выразительные движения. Голова запрокинута, рот полуоткрыт, 

глаза закрыты, мышцы лица расслаблены, плечи опущены. 
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Этюд «Цветок» 

   Теплый луч упал на землю и согрел в земле семечко. Из семечка 

проклюнулся росток. Из ростка вырос прекрасный цветок. Нежится цветок на 

солнце, подставляет теплу и свету каждый свой лепесток, поворачивая свою 

головку вслед за солнцем. 

   Выразительные движения. Сесть на корточки, голову и руки 

опустить; поднимается голова, распрямляется корпус, руки поднимаются в 

стороны – цветок расцвел; голова слегка откидывается назад, медленно 

поворачивается вслед за солнцем. 

   Мимика. Глаза полузакрыты, улыбка, мышцы лица расслаблены. 

 

Этюд «Любящие родители»  

    Звучит «Колыбельная мелодия». 

    Мама – медведица и папа – медведь укачивают своего любимого 

медвежонка. Сначала мама-медведица качает медвежонка, нежно прижимая 

его к себе, а папа-медведь с доброй улыбкой смотрит на маму и сына и сам 

тоже тихонько покачивается. Мама-медведица передает медвежонка 

медведю. Теперь папа-медведь качает малыша, а мама-медведица глядит на 

обоих ласково, с любовью. 

   Выразительные движения. Сложить перед собой руки, обхватывая 

пальцами локоть другой руки, мерно покачиваться под музыку вправо-влево, 

на лице улыбка. 

Этюд «Снегурочка» 

   Ведущий рассказывает сказку «Снегурочка». 

   Затем дети изображают удивление и радость старика и старухи, когда 

они увидели живую Снегурочку. 

   Выразительные движения. 1. Удивление: раскрыть рот, приподнять 

брови. 2. Радость: широко улыбнуться. 

 

Старшая группа 

 

Этюд «Карлсон» 

    Ведущий предлагает детям отгадать загадку: 

                              Мой дом – у вас на крыше! 

                              Я каждому знаком! 

                              И мой пропеллер слышен 

                              Над вашим чердаком!      

                                                                    (М. Танич) 

    Затем один ребенок показывает, какое лицо у Карлсона, а другой – 

какое довольное лицо у мальчика, к которому прилетел Карлсон. 

    Выразительные движения. 1. Надуть щеки. 2. Улыбается 
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Подготовительная к школе группа 

 

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 «Встреча с другом» 

   У мальчика был друг. Но вот настало лето, и им пришлось расстаться. 

Мальчик остался в городе, а его друг уехал к родителям на юг. Прошел 

месяц. Однажды идет мальчик по улице и вдруг видит, как на остановке из 

троллейбуса выходит его товарищ. Как же обрадовались они друг другу. 

   Выразительные движения. Объятия, улыбки. 

 

Этюд «Игры в воде» 

   Лето. Дети на даче. Вот они веселой гурьбой бегут к реке и с разбега 

плюхаются в воду, молотя по воде руками и ногами …Но один мальчик, 

посмотрите, поплыл на самое глубокое место, зажал нос и уши пальцами и 

погрузился в воду с головой. Сидит, задержав дыхание, под водой, а потом 

как выскочит из воды. Набрал по больше воздуха и снова под воду. Тут и 

остальные ребята подплыли к нему, соревнуются, Като дольше пробудет под 

водой. Хорошо в воде. Весело. Можно брызгать друг на друга руками, а 

можно и ногами, если шлепать по мелководью. А какое удовольствие ходить 

по дну руками. А потом растянуться на песке и лениво ждать, когда 

высохнут трусики. 

   Дети действуют в соответствии с фабулой рассказа. 
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Этюды    на    выражение    удивления 

 

Средняя группа 

 

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 «Фокусник» 

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

чемодан кошку и закрыл его, а когда открыл чемодан, кошки там не было … 

Из чемодана выпрыгнула собака. 

   Мимика: Рот раскрыт, брови и верхние веки приподняты. 

 

Подготовительная к школе группа 

 

Этюд «Круглые глаза» 

   Однажды первоклассник Артур подсмотрел в подъезде удивительную 

сценку и написал об этом рассказ: «Я шел из школы. Я зашел в подъезд и 

увидел, что бегает тряпка. Я поднял тряпку и увидел, что там котенок». 

   Ведущий предлагает детям показать, какие круглые глаза были у 

мальчика, когда он увидел живую тряпку. 
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Этюды   на  выражение  страдания  и  печали 

 

Средняя группа 

 

Этюд «Стрекоза замерзла» 

   Пришла зима, а Стрекоза не приготовила себе домик, не запасла еды 

впрок. Стрекоза дрожит от холода: 

                                       Холодно, холодно, 

                                       Ой-ей-ей-ей! 

                                       Голодно, голодно, 

                                       Жутко зимой! 

                                       Мне некуда деться, 

                                       Сугробов не счесть. 

                                       Пустите погреться 

                                       И дайте поесть. 

 

   Звучит музыка В. Герчика «Песня Стрекозы». 

   Мимика. Приподняты и сдвинуты брови; стучать зубами. 

 

Этюд «Ой, ой, живот болит» 

      Два медвежонка Тим и Том съели вкусные, но не мытые яблоки. У 

них разболелись животы. Медвежата жалуются: 

                                Ой, ой, живот болит! 

                                     Ой, ой, меня тошнит! 

                                     Ой, ой, мы яблок не хотим! 

                                     Мы хвораем, Том и Тим! 

 

   Выразительные движения. Брови приподняты и сдвинуты, глаза 

прищурены; туловище согнуто, живот втянут; руки прижаты к животу. 

 

Старшая группа 

 

Этюд «Я так устал» 

   Маленький гномик несет на спине большую еловую шишку. Вот он 

остановился, положил шишку у своих ног и говорит: 

                                         Я так устал, 

                                         Я очень устал. 

   Выразительные движения. Стоять, руки висят вдоль тела; плечи 

опущены. 

 

Этюд «Золушка» 

   Девочка изображает Золушку, которая приходит домой после бала 

очень печальной: она потеряла туфельку… 

   Выразительные движения. Поникшая голова, сведенные брови, 

опущенные уголки губ, замедленная походка. 
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Этюд «Остров плакс» 

   Путешественник попал на Волшебный остров, где живут одни 

плаксы. Он старается утешить то одного, то другого, но все дети отталкивают 

его и продолжают реветь. 

   Во время этюда звучит музыка Д. Кабалевского «Плакса». 

   Мимика. Брови приподняты и сдвинуты, рот полуоткрыт. 

 

Подготовительная к школе группа 

 

Этюд «Старый гриб» 

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

тяжести большой раскидистой шляпки. 

   Выразительные движения. Стоять, ноги расставлены, колени слегка 

согнуты; плечи опущены, руки висят вдоль тела; голова клонится к плечу. 
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Этюды   на  выражение  отвращения  и  презрения 

 

Старшая группа 

 

Этюд «Соленый чай» 

   Бабушка потеряла очки, и поэтому она не заметила, что насыпала в 

сахарницу вместо сахарного песку мелкую соль. 

   Внук захотел пить. Он налил себе в чашку горячего чая и, не глядя, 

положил в него две ложечки сахарного песку, помешал и сделал первый 

глоток. До чего же противно стало у него во рту! 

   Выразительные движения. Голова наклонена назад, брови 

нахмурены, глаза сощурены, верхняя губа подтягивается к носу, нос сморщен 

– ребенок выглядит так, словно он подавился и сплевывает. 

 

Этюд «Грязь» 

   Мальчик обул новые ботинки и пошел в гости к своему другу. Ему 

надо было перейти дорогу, где шли ремонтные работы и было все раскопано. 

Недавно прошел дождь, и на дороге было грязно и скользко. Мальчик шел 

осторожно, стараясь не пачкать ботинки. 

   Выразительные движения. Походка должна производить 

впечатление, что ребенок идет по грязи, ступая на кончики пальцев как бы 

нехотя и делая вид, что он выбирает более чистое место. 

 

Этюд «Грязная бумажка» 

   На полу в коридоре лежит грязная бумажка. ЕЕ надо поднять и 

выбросить. Мальчик брезглив… Ему кажется, что эта бумажка из туалета. 

Наконец он пересиливает свое отвращение, берет бумажку кончиками двух 

Вальцев и, отведя руку в сторону, относит ее в ведро для мусора. 

   («Грязная» бумага делается из чистой, которая закрашивается 

акварельными красками в неопределенный цвет и затем мнется. 

   Если брезгливый ребенок не решается ее поднять, то на следующем 

занятии он совместно с другими детьми изготовляет «грязную» бумагу сам, 

т. е. сам раскрашивает, мнет и бросает на пол. Затем проводится игра.) 

 

Подготовительная к школе группа 

 

Этюд «Гадкий утенок» 

   Дети вместе с ведущим вспоминают сказку Х.К. Андерсена «Гадкий 

утенок», затем разыгрывают эпизод на птичьем дворе. В не птицы 

демонстрируют свое презрительное и брезгливое отношение к утенку, 

который не похож на других утят. Они считают его безобразным и гадким. 

   Выразительные движения: 

1.Отвращение: голова откинута назад, брови нахмурены, глаза 

прищурены, ноздри раздуты и сморщены, углы губ опущены. 

2.Униженность: голова наклонена вниз, плечи сведены вперед. 
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Этюды   на  выражение  гнева 

 

Средняя группа 

 

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 «Два сердитых мальчика» 

   Мальчики поссорились. Они очень сердиты, сдвинули брови, 

размахивают руками, наступают друг на друга, вот-вот подерутся… 

 

Этюд «Король Боровик не в духе» 

      Ведущий читает стихотворение, а ребенок действует согласно 

тексту. 

                                   Шел король Боровик 

                                   Через лес напрямик. 

                                    Он грозил кулаком 

                                    И стучал каблуком. 

                                    Был король Боровик не в духе: 

                                    Короля покусали мухи. 

                                                                     (В. Приходько) 

 

Старшая группа 

 

Этюд «Баба Яга» 

   Баба Яга поймала Аленушку, велела ей затопить печку, чтоб потом 

съесть Аленушку, а сама уснула. Проснулась, а Аленушки и нет – сбежала. 

Рассердилась Баба Яга, что без ужина осталась, бегает по избе, ногами 

топает, кулаками размахивает. 

 

Подготовительная к школе группа 

 

Этюд «Разъяренная медведица» 

   На лесной полянке мальчик увидел маленького медвежонка. 

Медвежонок подбежал  мальчику и стал хватать его за ноги передними 

лапами, как бы приглашая поиграть с ним. Медвежонок был смешным и 

веселым. Вдруг послышалось какое-то громкое урчание, и мальчик увидел, 

что на него, поднявшись на задние лапы, идет медведица. Мальчик подбежал 

к большому дереву и быстро влез на него. Медведица не полезла на дерево за 

мальчиком, а стало яростно царапать ствол когтями, рычать, злобно глядя на 

мальчика. Вдруг где-то далеко заскулил медвежонок. Медведица оставила 
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дерево и побежала выручать медвежонка теперь уже из настоящей беды. 

Мальчик еще немного посидел на дереве, потом спустился и побежал домой. 

   Выразительные движения. Ярость: сдвинутые брови, оттопыренные 

губы, сморщенный нос, рычание, тело дрожит, усиленная жестикуляция. 

 

Этюд «Хмурый орел» 

  Ведущий читает стихотворение: 

                                      Вот за решеткой, хмур и зол, 

                                      Сидит орел. 

                                      Могучих крыльев гордый взмах 

                                      Внушает страх. 

                                      Давно ль громады грозных скал 

                                      Он облетал 

                                      И камнем падал  свысока 

                                      На врага? 

                                      Он был свободный властелин 

                                      Седых вершин. 

                                      Теперь в неволе, хмур и зол, 

                                      Сидит орел. 

                                                                      (В. Викторов) 

   Затем дети по очереди изображают орла, который медленно 

взмахивает крыльями, взбирается на камень (стул) и хмуро разглядывает 

детей из-за решетки. 
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Этюды   на  выражение  страха 

 

Младшая группа  

 

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». 

 

Этюд «Лисенок боится» 

   Лисенок увидел на другом берегу ручья свою маму, но он не 

решается войти в воду. Вода такая холодная, да и глубоко тут. 

   Выразительные движения. Поставить ногу вперед на носок, потом 

вернуть ногу на место. Повторить это движение несколько раз. Для большой 

выразительности можно имитировать стряхивание с ноги воображаемых 

капель воды. 

 

Этюд «Собака лает и хватает за пятку» 

   Ребенок гуляет. Мимо него на поводке идет собака. Она лает на 

ребенка и пытается, натягивая поводок, достать мордой до его ног. Ребенок 

сжимается от страха. 

 

Средняя группа 

Этюд «Гроза» 

   За окном гроза. Хлещет дождь. Сверкают молнии. Грозно гремит 

гром. 

   Ребенок один дома. Он стоит у окна. В момент сильного раската 

грома ему становится страшно. 

   Выразительные движения. Голова запрокинута и втянута в плечи; 

Глаза широко раскрыты; рот открыт; ладони как бы отгораживают от 

лица страшное зрелище. 

 

Старшая группа 

Этюд «Страх» 

   Мальчик боится одиночества. Он неподвижно сидит на стуле и со 

страхом смотрит на дверь… Вдруг в другой комнате кто-то притаился, что 

тогда? 

   Выразительные движения. Голова откинута назад и втянута в плечи. 

   Мимика. Брови идут вверх, глаза расширены, рот раскрыт как бы для 

восклицания. 

 

Этюд «Потерялся» 

   Ребенок приехал с родителями в чужой город. На вокзале он отстал 

от них. Мальчик вышел на привокзальную площадь. Он в смятении, не знает, 

куда идти. 
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   Выразительные движения. Голова наклонена вперед и втянута в 

плечи, плечи приподняты, брови идут вверх и сдвигаются, губы раскрыты 

так, что виден верхний ряд зубов, одна рука с силой сжимает другую. 

 

Подготовительная к школе группа 

 

Этюд «Ночные звуки» 

   Утенок убежал с птичьего двора. Ночь застала его в лесу. К тому же 

испортилась погода. Пошел дождь. Поднялся ветер. Деревья громко 

скрипели и гнули ветви под напором ветра почти до земли, а утенку казалось, 

что его хватают большие темные и мокрые лапы. Перекликались филины, а 

утенок думал, что это кто-то  кричит от боли. Долго метался утенок по лесу, 

пока нашел себе местечко, где можно было спрятаться. 

   В зале притемняется свет. Все дети, кроме ребенка – утенка, 

изображают деревья, коряги и пеньки. Из стульев можно сделать бурелом. 

Пока звучит музыка Ф. Бургмюллера «Баллада», дети, не сходя со своих 

мест, принимают угрожающие позы и издают громкие пугающие звуки: 

завывают, ухают и т. п. Утенок прячется в маленькой пещере (под столом). 

Он собирается в комочек и дрожит. 

   Когда перестает звучать музыка, включают свет. Этюд закончен. Все 

дети подходят к ребенку, изображавшему утенка, и по очереди слушают, как 

сильно и гулко бьется у него сердце. 
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Этюды   на  выражение  чувства вины и стыда 

 

Младшая группа  

 

Этюд «Ваське стыдно» 

   Жила-была девочка Галя. У неё была кукла Таня. Галя играла с 

куклой, кормила её, спать укладывала.  

   Один раз положила свою куклу спать на кроватку. Забрался туда кот 

Васька и уронил куклу на пол. 

   Пришла Галя домой, увидела, что её кукла лежит на полу, подняла 

куклу и стала ругать Ваську: «Зачем ты, Васька, мою куклу уронил?» А 

Васька стоит, голову опустил: стыдно ему. 

   Прослушав рассказ, дети по очереди показывают, как стыдно было 

коту Ваське. 

 

Средняя группа 

Этюд «Провинившийся» 

   Мальчик разбил вазу, и мама его ругает. Он чувствует свою вину. 

   Выразительные движения. Голова наклонена вперёд и втянута в 

плечи, плечи приподняты; ноги прямые, пятки сдвинуты; руки висят вдоль 

тела. 

   Мимика. Брови идут вверх и сдвигаются, уголки губ опущены. 

 

Этюд «Стыдно» 

   Мальчик Коля случайно сломал переключатель у телевизора. Он 

испугался, что мама его накажет. Коля сказал, что переключатель крутил его 

маленький брат. Брата наказали. Старшему брату стало очень стыдно. 

   Выразительные движения. Голова наклонена вперёд, брови подняты 

и сдвинуты, углы рта опущены. 

 

Старшая группа 

 

Этюд «Чуня просит прощения» 

   От хвастунишки-поросёнка Чуни ушли его друзья – ёжик и белочка, а 

волк тут как тут. Чуня зовёт друзей: 

Где вы, верные друзья? 

Чуне помогите! 

За бахвальство и за смех 

Вы меня простите. 

   Выразительные движения. Первая - вторая строчки: поворачивать 

головы в разные стороны, брови приподняты, руки протянуты вперёд. Третья 

– четвёртая строчки: опущенная голова, брови приподняты, губы вытянуты и 

слегка надуты, руки висят вдоль тела. 
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Этюды и комплексы психомышечной тренировки 

 

Младшая группа  

 

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». 

 

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. 

 

Этюд «Спящий котенок» 

   Ребенок выполняет роль котенка, который ложится на коврик и 

засыпает. У котенка мерно поднимается и опускается животик. 

   Этюд сопровождается музыкой Р. Паулса «День растает, ночь 

настанет» (колыбельная). 

 

Этюд «Сосулька» 

                                             У нас под крышей 

                                             Белый гвоздь висит, 

                                             Солнце взойдет, 

                                             Гвоздь упадет. 

                                                                 (В. Селиверстов) 
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Первая и вторая строчки: руки над головой. Третья и четвертая строчки: 

уронить расслабленные руки и присесть. 

 

Средняя группа 

 

Этюд «Отдай» 

Цель этюда: тренировка выразительности жеста 

Ребенок требует отдать ему игрушку. Выразительные движения: кисти 

рук держать горизонтально ладонями вверх. 

 

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. 

 

Этюд «Шалтай – Болтай» 

                                             Шалтай – Болтай 

                                             Сидел на стене. 

                                             Шалтай – Болтай 

                                             Свалился во сне. 

                                                                  (С. Маршак) 

   Ребенок поворачивает туловище вправо-влево, руки свободно 

болтаются, как у тряпочной куклы. На слова «свалился во сне» резко 

наклонить корпус тела вперед. 

 

Этюд «Петрушка прыгает» 

   Играющий изображает Петрушку, который мягко прыгает. 

   Прыжки на двух ногах одновременно с мягкими, расслабленными 

коленями и корпусом, висящими руками и опущенной головой. 

   Выразительные движения. Ноги согнуты в коленях, корпус тела 

слегка наклонен вперед, руки висят вдоль тела, голова наклонена вниз. 

 

Старшая группа 

 

Игра «Вот так позы!» 

Цель игры: развивать наблюдательность. 
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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. 

 

Этюд «Штанга» 

  Ребенок поднимает «тяжелую штангу». Потом бросает ее. Отдыхает. 

 

Этюд «Каждый спит»  

  В зал входит ведущий и видит… 

                                         На дворе встречает он 

                                         Тьму людей, и каждый спит: 

                                         Тот, как вкопанный , сидит, 

                                         Тот, не двигаясь, идет, 

                                         Тот стоит , раскрывши рот. 

                                                                      (В.А. Жуковский) 

   Ведущий подходит к фигурам детей, застывшим в различных позах. 

Он пытается их разбудить, беря за руки. Он поднимает чью-нибудь руку, но 

рука опускается. 
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Этюд «Спать хочется» 

   Мальчик попросил, чтобы ему разрешили вместе со взрослыми 

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

хочется спать. Он долго борется со сном, но в конце концов засыпает. 

   Выразительные движения. Зевота, верхние веки опущены, брови 

приподняты, голова клонится вниз, руки опущены. 

 

Этюд «Фея сна» 

Дети сидят на стульях или на полу, на достаточно большом расстоянии 

друг от друга. К детям подходит девочка с тоненькой палочкой в руке – это 

фея сна (мальчик – волшебник). Фея касается одного из играющих палочкой, 

тот засыпает (наклоняет голову и закрывает глаза). Затем фея обходит 

остальных детей, касаясь их волшебной палочкой …Фея смотрит на детей: 

все спят, улыбается и тихонько уходит. 

 

Этюд «Факиры» 

   Дети садятся на пол, скрестив ноги по-турецки, руки на коленях, 

кисти свисают вниз, спина и шея расслаблены, голова опущена (подбородок 

касается груди), глаза закрыты. Пока звучит музыка, факиры отдыхают. 

 

Подготовительная к школе группа 

 

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 «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. 
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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. 

 

Этюд «Пылесос и пылинки» 

   Пылинки весело танцуют в луче солнца. Заработал пылесос. Пылинки 

закружились вокруг себя и , кружась все медленнее и медленнее, оседают на 

пол. Пылесос собирает пылинки; кого он коснется, то встает и уходит. 

   Когда ребенок – пылинка садится на пол, спина и плечи у него 

расслабляются и сгибаются вперед-вниз, руки опускаются, голова 

наклоняется, он весь как бы обмякает. 

 

Этюд «Качели» 
   Ребенок стоя «качается на качелях». 

   Выразительные движения. 1. Ноги слегка расставлены, обе ступни 

касаются пола, но вес тела перенесен на одну из ног. Переносить тяжесть 

тела с одной ноги на другую. 2. Выдвинуть одну ногу вперед, перенести на 

нее тяжесть тела, покачиваться вперед-назад. Для большей экспрессии 

сгибать и выпрямлять колени. 

 

Этюд «Насос и мяч» 

   Играют двое. Один изображает большой надувной мяч, другой 

насосом надувает этот мяч. «Мяч» стоит, обмякнув всем телом, на 

полусогнутых ногах, руки и шея расслаблены, корпус наклонен несколько 

вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). По мере надувания 

«мяча» он постепенно выпрямляет ноги, туловище, головы, надувает щеки, 

руки отходят от боков. «Мяч» надут, и насос перестает накачивать. Шланг 

насоса выдергивается, и из  «мяча» с сильным шипением выходит воздух. 

Тело вновь обмякает, возвращается в исходное положение. Затем играющие 

меняются ролями. 
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Этюды  и  игры  на  воспроизведение  отдельных   черт   

характера 

 

Этюды на отображение положительных черт характера 

 

Смелый заяц (для детей 4 – 5 лет) 

   Заяц любит стоять на пеньке и громко петь песни и читать стихи. Он 

не боялся, что его может услышать волк. 

   Выразительные движения. Поза. Положение стоя, одна нога чуть 

впереди, руки заложены за спину, подбородок поднят. 

   Мимика. Уверенный взгляд. 
 

Вежливый ребенок (для детей 4 – 5 дет) 

   В зале на стульях сидят дети. Входит ребенок и вежливо здоровается с 

каждым сидящим в зале. 

Добрый мальчик (для детей 5 – 6 лет) 

   Зима. Маленькая девочка, играя со снегом, потеряла варежку. У нее 

замерзли пальчики. Это увидел мальчик. Он подошел к девочке и надел на ее 

руку свою рукавицу. 

 

Внимательный мальчик (для детей 5 – 6 лет) 

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

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

поблагодарила мальчика. 
 

Посещение больного (для детей 5 – 6 лет) 

   Мальчик заболел. К нему пришел друг. Он с сочувствием смотрит на 

больного, потом дает ему попить, заботливо поправляет одеяло. 
 

Любящий сын (для детей 5 – 6 лет) 

   Мальчик потихоньку входит в комнату с подарком, спрятанным за 

спиной. Он идет на носочках и улыбается. Мама не знает, что мальчик в 

комнате и сейчас сделает ей подарок. 

 

Честный шофер (для детей 6 – 7 лет) 

   В такси (специально поставленные стулья) сел мужчина, у него был 

фотоаппарат. Он сказал шоферу, куда ему надо ехать, и они быстро прибыли 

на место. Пассажир расплатился с водителем, вышел из машины и 

направился к дому. Шофер посмотрел на то место, где сидел пассажир, и 

увидел оставленный на сидении фотоаппарат. Он остановил машину,  взял 

забытую пассажиром вещь и пошел к подъезду, в который вошел владелец 

фотоаппарата. Водитель не знал, в какой квартире живет рассеянный 

пассажир, поэтому он стал звонить во все квартиры подряд. Наконец на 

втором этаже одну из дверей открыл сам хозяин фотоаппарата. Таксист, 

улыбаясь, протянул ему потерю. Мужчина поблагодарил водителя. 
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Монетка на мороженое (для детей 6 – 7 лет) 

   Мама дала девочке 20 копеек на мороженое. Девочка припрыжку 

побежала по дороге и не заметила, как монетка выскочила у нее из кармашка.  

Вот и киоск, где продают мороженое. Опустила девочка руку в карман, а 

денег там уже нет. Девочка пошла по дороге назад. «Где же я потеряла 

монетку?» - думает девочка. А монетку нашел мальчик. Он тоже решил на 

эти деньги купить мороженое. Мальчик поравнялся с девочкой. Девочка 

спросила: «Ты не видел денежку? Мама дала 20 копеек, а я их потеряла». 

«Вот они», - ответил мальчик и протянул девочке пропажу. «Ты честный», - 

сказала девочка. Она купила мороженое и поделилась с мальчиком. 
 
 

Этюды  на отображение отрицательных черт 

характера 

 

Злюка (для детей 4 – 5 лет) 

   Ребенок изображает злюку. Он сидит на стуле и, пока звучит музыка 

(Д. Кабалевский. «Злюка»), смотрит на каждого из присутствующих со 

злостью и недовольством. 

   Мимика. Брови сдвинуты, верхняя губа закушена. 
 

Жадный пес (для детей 4 – 5 лет) 

   Ведущий читает стихотворение Василия Квитка: 

                                            Жадный пес 

                                            Дров принес, 

                                            Воды наносил, 

                                            Тесто замесил, 

                                            Пирогов напек, 

                                            Спрятал в уголок 

                                            И съел сам –  

                                            Гам-гам-гам! 

   Затем один ребенок имитирует действия, о которых говорится в 

стихотворении. 

Упрямый мальчик (для детей 4 – 5 лет) 

   Уже вечер. Пора идти ужинать и ложиться спать. Мама взяла 

мальчика за руку, чтобы отвести его домой, а он упирается, вырывает руку да 

еще топает ногой: «Не хочу! Не пойду!» 

 

Робкий ребенок (для детей 5 – 6 лет) 

   Ребенок первый день в детском саду. Он робеет. Ему кажется, что 

воспитательница им недовольна, а дети вот-вот обидят 

   Выразительные движения. Сидеть на кончике стула очень прямо, 

колени сдвинуты, пятки и носки сомкнуть, локти прижать к телу, ладони 

лежат на коленях, голову опустить. 
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Эгоист (для детей 5 – 6 лет) 

   Мама принесла к чаю три пирожных. Мальчик взял себе одно 

пирожное и показал пальцем на два других: «А эти я съем вечером». Мама 

подумала: «Мой сын – эгоист». 
 

Кривляка (для детей 5 – 6 лет) 

   Когда кто-нибудь чужой входит в комнату, мальчик начинает 

гримасничать и кривляться, ну, совсем как паяц из кукольного театра. Ему 

хочется, чтобы новый человек смотрел только на него одного. 
 

Притвора (для детей 6 – 7 лет) 

   Мальчики играют в пятнашки, они догоняют и пятнают друг друга. 

Неожиданно один мальчик падает и не поднимается.  

   Товарищи подходят к упавшему. Он не двигается. Мальчики 

поднимают его, осматривают ногу, усаживают на скамью. Внезапно мальчик 

отталкивает товарища, вскакивает, пятнает ближайшего и бежит. Товарищи 

пытаются его поймать, но он спасается бегством. 

 

Карабас – Барабас (для детей 6 – 7 лет) 

   Ребенок изображает Карабаса-Барабаса. Он сидит на стуле и, зловеще 

смотрит на Буратино, которого вот-вот бросит в огонь. 

   Выразительные движения. Сидеть на стуле, широко расставив ноги, 

одной ногой можно притопывать, не отрывая носка от пола, корпус тела 

наклонен вперед, руками (кулаками) упирается в бедра, брови сдвинуты. 

 

Наглец (для детей 6 – 7 лет) 

   Мальчик сел с гармошкой на скамейку под окнами 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-только заснула 

больная дочка!» - «А мне-то что!» - сказал сквозь зубы мальчик и заиграл 

еще громче. 

 

Ябедник (для детей 7 – 8 лет) 

   Мальчик мешает рисовать сидящим за столом ребятам. Он то забирает 

к себе все карандаши, то портит чужие рисунки, чиркая в них карандашом. 

Дети прогоняют его. Мальчик плача бежит к своей маме (к воспитателю) и 

говорит, что его обидели. 

 
 

 

 

 

 

 


