
 

 

 

 

 

Картотека 

антистрессовых игр 

подготовительная к школе группа 

№1 «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. 
 
№2 «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,  как шумит ветер!» 
 
№3 «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!» 

 



№4 «Подарок под елкой» 
Цель: Расслабление мышц лица, особенно вокруг глаз. 
«Представьте себе, что скоро новогодний праздник. Вы целый 
год мечтали о замечательном подарке. Вот вы подходите к елке, 
крепко-крепко зажмуриваете глаза и делаете глубокий вдох. 
Затаите дыхание. Что же лежит под елкой? Теперь выдохните и 
откройте глаза. О, чудо! Долгожданная игрушка перед вами! Вы 
рады? Улыбнитесь». 

После выполнения упражнения можно обсудить (если дети 
захотят), кто, о чем мечтает.  
 
№5 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. 
 

 

№6 «Слепой танец» 
Цель: Развитие доверия друг к другу, снятие излишнего 
мышечного напряжения. 
«Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, 
он будет "слепой". Другой останется "зрячим" и сможет водить 
"слепого". Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с 
другом под легкую музыку (1—2 минуты). Теперь 
поменяйтесь ролями». 
Сначала можно посадить детей попарно и попросить их 
взяться за руки. Тот, кто видит, двигает руками под музыку, а 
ребенок с завязанными глазами пытается повторить эти 
движения, не отпуская рук, 1— 2 минуты. Потом дети 
меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается 
закрыть глаза, успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с 
открытыми глазами. 
 
№7 « Гусеница» 
Цель:  развитие  доверия. 
Успех продвижения всех зависит от умения каждого 
скоординировать свои усилия с действиями остальных 
участников. «Ребята, сейчас мы с вами будем одной большой 
гусеницей и будем все вместе передвигаться по этой комнате. 
Постройтесь цепочкой, руки положите на плечи впереди 
стоящего. Между животом одного играющего и спиной 
другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться 
руками до воздушного шара (мяча) строго воспрещается! 
Первый в цепочке участник держит свой шар на вытянутых 
руках. Таким образом, в единой цепи, но без помощи рук, 
вы должны пройти по определенному маршруту». 

 

 
 



 
№8 «Смена ритмов» 
Цель: Помочь тревожным детям включиться в общий ритм 
работы, снять излишнее мышечное напряжение. 
Если воспитатель хочет привлечь внимание детей, он начинает 
хлопать в ладоши и громко, в такт хлопкам, считать: раз, два, 
три, четыре... Дети присоединяются и тоже, все вместе хлопая в 
ладоши, хором считают: раз, два, три, четыре... Постепенно 
воспитатель, а вслед за ним и дети, 1 хлопает все реже, считает 
все тише и медленнее. 
                    
№9  «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. 

№10 «Волшебный стул» 
Цель: Способствовать повышению самооценки ребенка, 
улучшению взаимоотношений между детьми. 
В эту игру можно играть с группой детей на 
протяжении длительного времени. Предварительно взрослый 
должен узнать «историю» имени каждого ребенка — его 
происхождение, что оно означает. Кроме этого надо 
изготовить корону и «Волшебный стул» — он должен быть 
обязательно высоким. Взрослый проводит небольшую 
вступительную беседу о происхождении имен, а затем говорит, 
что будет рассказывать об именах всех детей группы (группа 
не должна быть более 5—6 человек), причем имена тревожных 
детей лучше называть в середине игры. Тот, про чье имя 
рассказывают, становится королем. На протяжении 
всего рассказа об его имени он сидит на троне в короне. 

В конце игры можно предложить детям придумать разные 
варианты его имени (нежные, ласкательные). Можно также по 
очереди рассказать что-то хорошее о короле. 

№11 «Штанга » 
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». 

 



 
№12 «Сосулька» 
Цель: Расслабить мышцы рук. 
«Ребята, я хочу загадать вам загадку: 
У нас под крышей белый гвоздь висит, солнце взойдет, гвоздь 
упадет. (В. Селиверстов) 
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!» 
 
№13 «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». 
 
№14  «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!» 

 

№15 «Солнечный зайчик» - игра – релаксация 
Цель: Снятие напряжения мышц лица. 
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! 

 
№16  «Цветочек» - этюд – релаксация» 
Цель: Развивать способность детей искренне верить в любую 
воображаемую ситуацию, учить расслаблять мышцы тела. 
Солнце стало пригревать. Как жарко! Как хочется пить! Почти 
завяли цветочки. Плечики опустили. Голову повесили. 
Листочки-руки как плети висят. Идут медленно, грустно 
цветочкам. 
Но вдруг пошёл прохладный дождик. Цветочки обрадовались, 
сразу распрямились. Напились водички, устали цветы. Руки 
разомкнули и повалились на спину. Лежат, отдыхают. Всё тело 
расслаблено, руки и ноги расслаблены. Так приятно! 
 

 



 
  
№17  «Подснежник» - пластический этюд 
Цель: Учить детей перевоплощаться под музыку , при помощи 
пластики и жестов передавать положительные эмоции 
Теплый луч упал на землю и 
согрел в земле семечко. Из семечка проклюнулся росток. Изрост
ка вырос прекрасный цветок. Нежится цветок на солнце, 
подставляя 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 расцвёл; голова слегка  
откидывается назад, медленно поворачивается вслед за 
солнцем, глаза полузакрытые, улыбка, мышцы лица 
расслаблены. 
 
№18 Моя любимая игрушка» 
Цель: Развивать умение слушать друг друга: описывать 
любимую игрушку, отмечая её выражение, настроение, свои 
чувства к этой игрушке. 
 Ребёнок выбирает игрушку, которая ему больше всего нравится 
и которую он будет описывать, но не называет её другим детям. 
Ребёнок начинает её описывать, а остальные дети угадывают. 
 

№19 «Зимняя прогулка» 

Пластический этюд с элементами пальчиковой гимнастики 
Цель: Упражнять детей в разнообразных имитационных 
движениях и передаче смены эмоциональных состояний 

Раз, два, три, четыре, пять 
Мы во двор пришли гулять. 
(Маршируем по кругу) 
Бабу снежную лепили, 
("Лепим" комочек двумя ладонями) 
Птичек крошками кормили, 
(Крошащие движения всеми пальцами) 
С горки мы потом катались, 
(По парам едут «На саночках») 
А ещё в снегу валялись. 
(падают на ковер) 
Все в снегу домой пришли. 
(Отряхиваем ладошки) 
Съели суп и спать легли 
(Движения воображаемой ложкой, руки под щёки 
Предложить детям под музыку, закрыв глаза, воспроизвести в 
памяти зимнюю прогулку. 
 

 

 
 
 
 
 
 



 
№20  «Веснянка» 
Цель: Расширение эмоциональной сферы ребёнка; развитие 
умения передавать эмоциональное состояние при помощи 
интонации, мимики, поз, жестов. 
(Поочерёдно выбрасываем руки вверх) 
Солнышко, солнышко 
(Покачиваем туловище со сцепленными над головой руками) 
Золотое донышко! 
(2 раза прыжки на двух ногах) 
Гори, гори ясно, 
Чтобы не погасло! 
(Бег на месте) 
Побежал в саду ручей, 
(Взмахи руками, как крыльями) 
Прилетело сто грачей, 
(медленно приседаем) 
И сугробы тают, тают, 
(Ладошки разводим в стороны в форме цветка) 
И цветочки вырастают 
 

№21 «Волшебный стул» 
Цель: Воспитывать умение быть ласковым, активизировать в 
речи детей нежные, ласковые слова. 
 Один ребёнок садится в центр круга на «волшебный стул». 
Воспитатель предупреждает детей о том, что о сидящем на 
стуле можно говорить только хорошие слова. Дети говорят 
добрые, ласковые слова, комплименты. Можно погладить 
сидящего на стуле, обнять, поцеловать. Затем дети говорят, что 
им понравилось больше: сидеть и слушать или говорить. 

№22 «Назови себя» 
Цель: Учить детей представлять себя коллективу. 
 Ребёнку предлагается представить себя. Назвать своё имя, как 
ему больше нравится, рассказать, как называют его дома, как 
он хотел бы, чтобы его называли в группе и почему. 
 
№23 «Перевоплощение» 
 Цель: Учить детей умению перевоплощаться в предметы и 
животных, изображая их с помощью пластики, мимики, 
жестов. 
Дети по очереди загадывают определённый «образ», 
изображают его, не называя. Остальные пытаются отгадать, 
давая словесный портрет. 
 
№24 «Хоровод» 
Цель: Развитие чувства общности, выразительности движений, 
снятие эмоционального напряжения. 
 Дети встают в круг и по команде воспитателя показывают, 
двигаясь друг за другом, печального зайчика, злого волка, 
сердитого медведя, задумчивую сову, виноватую лису, 
счастливую ласточку. 



 


