
«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». 

 

 

«Корабль и ветер» 

Цель: Настроить детей 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!» 

Упражнения можно повторить 3 

раза. 

 

 

КАРТОТЕКА ПО 

ПСИХОГИМНАСТИКЕ 
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«Танцующие руки» 

Цель: Если дети неспокойны или 

расстроены, эта игра даст 

детям (особенно огорченным, 

неспокойным) возможность 

прояснить свои чувства и внутренне 

расслабиться. 

«Разложите большие листы 

оберточной бумаги (или старые 

обои) на полу. Возьмите каждый 

по 2 мелка. Выберите для каждой 

руки мелок понравившегося вам 

цвета. Теперь ложитесь спиной на 

разложенную бумагу так, чтобы 

руки, от кисти до локтя, 

находились над бумагой. (Иными 

словами, так, чтобы у детей был 

простор для рисования.) Закройте 

глаза, и, когда начнется музыка, вы 

можете обеими руками рисовать 

по бумаге. Двигайте руками в 

такт музыке. Потом вы можете 

посмотреть, что получилось» (2—

3 минуты). Игра проводится под 

музыку. 

 

«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. 

 
 

 

 «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». 
 


