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Комплекс корректирующих мероприятий 
при функциональных нарушениях психомоторной функции 

у детей на основе саногенетического мониторинга

Íàðÿäó ñ îáùåóêðåïëÿþùèìè óïðàæíåíèÿìè õîðîøèé ýôôåêò äàþò àöèêëè÷åñêèå ñïîðòèâíûå èãðû.

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò èìåíè àêàäåìèêà È. Ï. Ïàâëîâà
Ôåäåðàëüíîãî àãåíòñòâà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ñîöèàëüíîìó ðàçâèòèþ

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî Èíñòèòóòà íîâûõ òåõíîëîãèé ÎÎÎ «Èíòîêñ»

Áàñêåòáîë

Íàñòîëüíûé òåííèñ

Âîëåéáîë

Ìèíè-ôóòáîë
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Комплекс корректирующих упражнений при функциональных нарушениях 
психомоторной функции у детей

Ïðèìå÷àíèÿ:

Ïîñëå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ — ìàêñèìàëüíîå ðàññëàáëåíèå  ìûøö ðóê è íîã (30–60 ñåêóíä).

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé âûïîëíÿþò 1–2 ðàçà â äåíü (óòðîì ïîñëå ñíà, äîïîëíèòåëüíî âå÷åðîì).

Óòðîì ïîñëå ãèìíàñòèêè ìîæíî îáòèðàòü òåëî âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû; ïîñëå îáòèðàíèÿ — ðàñòèðàíèå òåëà ìàõðîâûì 
ïîëîòåíöåì äî ïîêðàñíåíèÿ êîæè.

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ïîë íåîáõîäèìî ïîñòåëèòü êîâðèê.

Ïåðåä êàæäûì êîìïëåêñîì óïðàæíåíèé äàíà ìèíè-ñêàçêà — àññîöèàöèÿ äëÿ ëó÷øåãî çàïîìèíàíèÿ ðåáåíêîì óïðàæíåíèé è èõ 
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà ïåðâûé ìåñÿö

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, 
ùåêè ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

ИСТОРИЯ ПОХИЩЕНИЯ ВОЛШЕБНОГО КОЛЬЦА

1

Человек оглядывается по сторонам, стоя на высокой 
башне.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ðóêè ïåðåä ãðóäüþ.

Ïîñìîòðåòü íàïðàâî, ïîâåðíóòü ãîëîâó íàïðàâî (âçãëÿä íå îòâîäèòü). 
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïîñìîòðåòü íàëåâî, ïîâåðíóòü ãîëîâó íàëåâî.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü 
ó ñòåíû áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè 
êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, 
ñîõðàíèâ ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

2

Там, внизу, на дне колодца лежит кольцо, которое ему 
нужно достать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Îïóñòèòü ïîäáîðîäîê íà ãðóäü (ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è íå ïîäíèìàòü).

Òÿíóòüñÿ ïîäáîðîäêîì âíèç ê ïóïêó íà 2–3 ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону
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3

Человек начал разматывать веревку, чтобы спуститься 
по ней вниз.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò ïîäòÿíóò, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ëåâóþ ðóêó ïîëîæèòü íà ëåâîå ïëå÷î, ïðàâàÿ ðóêà — íà ïîÿñå. Ìåíÿòü ðóêè 
ìåñòàìè íà 4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òåïåðü ïðàâóþ ðóêó íà ïðàâîå ïëå÷î, ëåâóþ — íà ïîÿñ.

Ìåíÿòü ðóêè ìåñòàìè íà 4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4

Вот Человек спустился с башни. Внезапно его отвлек 
шепот в кустах, и он пошел туда, раздвигая ветки.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, 
ïëå÷è îïóñòèòü.

Âûïîëíÿòü ìàõîâûå äâèæåíèÿ îáåèõ ðóê âïðàâî, à ëåâóþ íîãó îòñòàâèòü âëåâî 
íà ïÿòêó. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

Òåìï áûñòðûé, íî âûïîëíÿòü àêêóðàòíî. Ñëåäèòü çà íîãàìè.

5

Наконец он достал кольцо, но не смог надеть. 
«Нужно размять пальцы!» — решил человек.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå ïåðåä ñòîëîì.

Ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü. Ðóêè ïîëîæèòü íà ñòîë ëàäîíÿìè ââåðõ, ïàëüöû 
ðàçâåäåíû âååðîì. Îòâåäåíèå áîëüøîãî ïàëüöà è ïðèâåäåíèå åãî ê îñíîâàíèþ 
ïÿòîãî. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ñèíõðîííî è àñèíõðîííî.

Ïðèìå÷àíèå: ñèíõðîííî — íà ïðàâîé è ëåâîé ðóêàõ îäíîâðåìåííîå 
ñîïîñòàâëåíèå áîëüøîãî ïàëüöà ñ îñíîâàíèåì ìèçèíöà è îäíîâðåìåííîå 
ðàçâåäåíèå ïàëüöåâ âðîçü. Àñèíõðîííî — íà ïðàâîé ðóêå ñîïîñòàâëåíèå, 
íà ëåâîé — ïàëüöû âðîçü, è íàîáîðîò.

По 4–6 разПо 4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
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6

Наконец кольцо надето, и пора в обратный путь, человек 
приготовил свой пистолет на случай погони.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ëåæàò íà ïîëó ëàäîíÿìè âíèç.

Ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ.

Ïðàâóþ íîãó ïðèæàòü ê æèâîòó, ëåâàÿ ïðÿìàÿ, íîñêè ðàçîãíóòü íà ñåáÿ, 
çàäåðæàòü ýòî ïîëîæåíèå íà 1–2 ñ÷åòà, ïîìåíÿòü íîãè ìåñòàìè.

Âûïîëíèòü 4–6 ïåðåìåí íîã, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ñëåäèòü, ÷òîáû íîñêè áûëè ðàçîãíóòû íà ñåáÿ.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå —  ðàññëàáèòü âñå ìûøöû, 
ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê. Ðóêè ëåæàò íà ðàâíîì 
ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ 
ëèíèþ òóëîâèùà. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ, äûõàíèå ðîâíîå, íåãëóáîêîå.

7

На пути течет ручей, придется плыть на каноэ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòü â ëîêòÿõ, ïîëîæèòü ïåðåä 
ãðóäüþ.

Âûïðÿìèòü ðóêè âïåðåä è ïðèïîäíÿòü èõ, ñëåãêà ïðîãíóâøèñü, îäíîâðåìåííî 
ïðèïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè.

Óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæåíèå 4–6 ñ÷åòîâ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå.

8

Вот и другой берег, человек надевает и застегивает 
ботинки, чтобы идти дальше.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, 
íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Âûïîëíèòü íàêëîíû âïåðåä, êîñíóòüñÿ ïàëüöàìè ðóê ïðàâîãî íîñêà,

ñäåëàòü 2–3 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå, íî ðóêàìè êàñàòüñÿ íîñêà ëåâîé íîãè.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
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9

Наконец лес кончился, человек сел в свою машину 
и с удовольствием поехал домой.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå. Ñïèíà ïðÿìàÿ, ãîëîâà ïðÿìî, ñìîòðåòü 
âïåðåä.

Ïðèïîäíÿòü ïÿòêó ïðàâîé íîãè è îäíîâðåìåííî âûïîëíèòü òûëüíîå ñãèáàíèå 
ñòîïû ëåâîé íîãè.

Çàôèêñèðîâàòü ïîçó íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òåïåðü ïðèïîäíÿòü ïÿòêó ëåâîé íîãè è îäíîâðåìåííî âûïîëíèòü òûëüíîå 
ñãèáàíèå ñòîïû ïðàâîé íîãè.

Çàôèêñèðîâàòü ïîçó íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ñëåäèòü, ÷òîáû ñïèíà áûëà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóùåíû.

10

Человек благополучно доехал до дома и взбежал вверх по 
лестнице.

Áåã íà ìåñòå, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè. Ñïèíó è ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî.

Çàêîí÷èòü ñïîêîéíîé õîäüáîé ïî êîìíàòå.

Ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — âäîõ, ðóêè âíèç, ñëåãêà íàêëîíèòü òóëîâèùå — 
âûäîõ.

По 4–6 разПо 4–6 раз

1–2 минуты1–2 минуты
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà âòîðîé ìåñÿö

Ïåðåä êàæäûì óïðàæíåíèåì äàíû çàãàäêè. Ñíà÷àëà ðàçãàäàé çàãàäêó, à çàòåì àêêóðàòíî âûïîëíÿé óïðàæíåíèå*.

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ, 
íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, âûäîõ 
ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, ùåêè ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

1

Возмущается Мальвина:
«Пишет носом * * * * * * * *!»

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïðåäñòàâèòü, ÷òî íà êîíöå íîñà âûðîñ êàðàíäàø.

Çàôèêñèðîâàòü âçãëÿä íà åãî êîíöå.

Ðèñîâàòü èì ïðÿìîóãîëüíèêè, êàê ìîæíî äàëüøå ïîâîðà÷èâàÿ ãîëîâó.

Ñíà÷àëà ñëåâà íàïðàâî, ïîòîì ñïðàâà íàëåâî. Ãîëîâó íàçàä íå çàïðîêèäûâàòü.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü  ó ñòåíû 
áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, ñîõðàíèâ ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

2

Пострадал от мошкары, чешет спину у коры.
И потом давай реветь, косолапый наш * * * * * * *!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ïîÿñíèöà íåïîäâèæíà, ðóêè 
ñîãíóòû â ëîêòÿõ.

Ïðàâîå ïëå÷î ïîäíÿòü ââåðõ, îäíîâðåìåííî ëåâîå îïóñòèòü âíèç, 
ãîëîâó íàêëîíÿòü âëåâî, ñìîòðåòü ââåðõ.

Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

Ëåâîå ïëå÷î ïîäíÿòü ââåðõ, îäíîâðåìåííî ïðàâîå îïóñòèòü âíèç, 
ãîëîâó íàêëîíÿòü âïðàâî, ñìîòðåòü ââåðõ.

* Îòâåòû äàíû íà ïîñëåäíåé ñòðàíèöå êîìïëåêñà óïðàæíåíèé äëÿ âòîðîãî ìåñÿöà.

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждомв каждом

направлениинаправлении

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую в каждую 
сторонусторону

Exercises.indd   141Exercises.indd   141 17.01.2011   14:00:1517.01.2011   14:00:15



142

3

Могут мячик передать,
Если друг на друга встать,
Цирковые силачи,
* * * * * * * *-ловкачи!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü 
ïåðåä ñîáîé, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, â îäíîé ðóêå ìàëåíüêèé 
ìÿ÷èê (èëè ìàëåíüêàÿ èãðóøêà).

Âûïîëíÿòü ìàõè ïðÿìûìè ðóêàìè ââåðõ — âíèç ÷åðåç ñòîðîíû, áûñòðî ïåðåäàâàÿ ìÿ÷ 
(èãðóøêó) íàä ãîëîâîé.

4

Он на крыше размещен,
Людям очень нужен он!
Украшает каждый дом,
И зовется * * * * * * он!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü 
ïåðåä ñîáîé, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, íîñêè ñëåãêà ïîâåðíóòû âíóòðü, êèñòè ðóê íà 
ïëå÷àõ, ëîêòè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû.

Ïîñëåäîâàòåëüíî ïîâåðíóòü ãëàçà, ãîëîâó, ïëå÷è, ãðóäü âïðàâî è çàäåðæàòü ýòî 
ïîëîæåíèå íà 2–3 ñ÷åòà.

Æèâîò, òàç è íîãè íåïîäâèæíû.

Ïðàâûé ëîêîòü ïîòÿíóòü âïðàâî è âûïîëíèòü íåñêîëüêî ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
в каждую в каждую 
сторонусторону
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5

Чтоб картину рисовать
Нужно в руки * * * * * взять
Чтобы правильно писать
Нужно * * * * * развивать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ðóêè âûòÿíóòü 
âïåðåä.

Ïîòÿíóòü êèñòè íà ñåáÿ (ðàçîãíóòü), âûïîëíèòü 3–4 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ñîãíóòü êèñòè âíèç, âûïîëíèòü 3–4 ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèÿ, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âûïîëíèòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè íà 3–4 ñ÷åòà 
â êàæäóþ ñòîðîíó.

6

Чтобы спину развивать,
И осанку укреплять,
Мы возьмём пример с курей,
Не спадающих с * * * * * *.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, íîãè âìåñòå, âñòàòü íà öûïî÷êè è âûòÿíóòü 
ðóêè ââåðõ.

Ìåäëåííî ñãèáàòü êîëåíè, ïîêà ÿãîäèöû íå êîñíóòñÿ ïÿòîê. 

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ñòàðàòüñÿ ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ íà ïîëóïàëüöàõ, ñïèíó 
äåðæàòü ïðÿìî.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
в каждую в каждую 
сторонусторону
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7

Музыканту помогать,
В ритм и такт чтоб попадать,
Был придуман * * * * * * * *,
Динамичен, четок он.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ëåæàò âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè 
ïîâåðíóòû âíèç.

Ïîäíÿòü íîãè ââåðõ, ñîãíóòü â êîëåíÿõ, îïóñòèòü îáå ñîãíóòûå íîãè ñïðàâà 
îò òóëîâèùà, çàäåðæàòü ïîçó íà 1–2 ñ÷åòà,
îïóñòèòü ñîãíóòûå íîãè ñëåâà îò òóëîâèùà, çàäåðæàòü ïîçó íà 1–2 ñ÷åòà.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âíèìàíèå! Ðóêè è ïîÿñíèöà âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ 
ëåæàò íà ïîëó, íå îòðûâàÿñü.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå —  ðàññëàáèòü âñå ìûøöû, 
ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê. Ðóêè ëåæàò íà ðàâíîì 
ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ ëèíèþ 
òóëîâèùà. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ, äûõàíèå ðîâíîå, íåãëóáîêîå.

8

Чтобы реку переплыть
Нужно * * * * * смастерить.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âûòÿíóòû ââåðõ è ëåæàò íà ïîëó.

Ñëåãêà ïðèïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè è íîãè è ãîëîâó, ÷òîáû ïîëó÷èëàñü «ëîäî÷êà».

Óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæåíèå 4–6 ñ÷åòîâ,
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4–6 раз4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону

4–6 раз4–6 раз
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9

Он мигает далеко,
Видеть всем его легко.
Помогает кораблям,
Бороздить весь океан.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé.

Ïðèïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè.

Âûïîëíÿòü òûëüíîå ñãèáàíèå ñòîï ñ îäíîâðåìåííûì 
ñãèáàíèåì ðóê â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ðàñïðÿìëåíèåì ïàëüöåâ ðóê.

Òåïåðü âûïîëíÿòü ïîäîøâåííîå ñãèáàíèå ñòîï, 
âûïðÿìëåíèå ðóê è ñæèìàíèå êèñòåé â êóëàê.

Âûïîëíèòü 4–6 ðàç è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ íàïðÿæåíèåì.

10

Прыгает и скачет
Наш веселый * * * * *.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ.

Ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè, âûïîëíèòü ëåãêèå ïðóæèíÿùèå ïîäñêîêè íà ìåñòå, 
îäíîâðåìåííî íåñèëüíî õëîïàòü â ëàäîøè ïåðåä ãðóäüþ.

Çàêîí÷èòü ñïîêîéíîé õîäüáîé ïî êîìíàòå, ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ — âäîõ, 
ðóêè âíèç, ñëåãêà íàêëîíèòü òóëîâèùå — âûäîõ.

4–6 раз4–6 раз

30–40 подскоков30–40 подскоков

Îòâåòû

1. Áóðàòèíî

2. Ìåäâåäü

3. Àêðîáàòû

4. Ôëþãåð

5. Êèñòè è êèñòè (êèñòè è ïàëüöû) 

 6. Æåðäü

 7. Ìåòðîíîì

 8. Ëîäêà

 9. Ìàÿê

10. Ìÿ÷èê
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà òðåòèé ìåñÿö

Ïåðåä êàæäûì óïðàæíåíèåì äàíû çàãàäêè èëè ñòèõè. Ñíà÷àëà ðàçãàäàé çàãàäêó èëè ïîâòîðè ñòèõîòâîðåíèå, à çàòåì àêêóðàòíî 
âûïîëíÿé óïðàæíåíèå*.

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, âûäîõ 
ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, ùåêè 
ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

1*

Мы летом радуемся им —
Веселым, маленьким, живым,
Порхающим с цветка на цвет, 
И счета их расцветкам нет.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ãîëîâà íåïîäâèæíà, ðàáîòàþò 
òîëüêî ãëàçà.

Ïåðåâîäèòü âçãëÿä â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: â ëåâûé âåðõíèé óãîë, 
â íèæíèé ëåâûé óãîë, â âåðõíèé ïðàâûé óãîë, â íèæíèé ïðàâûé óãîë.

È â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè: â ïðàâûé âåðõíèé óãîë, â ïðàâûé íèæíèé óãîë, â ëåâûé 
âåðõíèé óãîë, â ëåâûé íèæíèé óãîë.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü ó ñòåíû 
áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, ñîõðàíèâ ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

* Îòâåòû äàíû íà ïîñëåäíåé ñòðàíèöå êîìïëåêñà óïðàæíåíèé íà òðåòèé ìåñÿö.

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону
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2*

Спокойна, медленна, умна,
И панцирем защищена,
Тортилла с детства всем поет,
Но ключик нам не отдает.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü 
ïåðåä ñîáîé.

Ïîäíÿòü ïëå÷è ââåðõ, âòÿíóòü ãîëîâó,

çàäåðæàòü ïîëîæåíèå íà 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Îïóñòèòü ïëå÷è âíèç, ãîëîâó ÑËÅÃÊÀ íàêëîíèòü âíèç, òÿíóòüñÿ çàòûëêîì ââåðõ, 
à ïëå÷àìè âíèç — 2–3 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3*

Дрова чтоб быстро передать,
В цепочку нужно будет встать.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò ïîäòÿíóò, 
ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, 
â îäíîé ðóêå ìàëåíüêèé ìÿ÷èê (èëè ìàëåíüêàÿ èãðóøêà).

Âûïîëíÿòü ìàõè ïðÿìûìè ðóêàìè ÷åðåç ñòîðîíû âïåðåä — íàçàä îäíîâðåìåííî, 
áûñò ðî ïåðåäàâàÿ ìÿ÷ (èãðóøêó) èç îäíîé ðóêè â äðóãóþ âïåðåäè è ïîçàäè ñåáÿ.

4

В старину крестьяне так
Засевали каждый злак.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, æèâîò ïîäòÿíóò, ñìîòðåòü 
ïåðåä ñîáîé, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû, íîñêè ñëåãêà ïîâåðíóòû âíóòðü, ðóêè âäîëü 
òóëîâèùà.

Âûïîëíÿòü ðàçâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî, ïðàâóþ ðóêó îòâîäèòü êàê ìîæíî äàëüøå 
âïðàâî ëàäîíüþ ââåðõ,
çàäåðæàòü ïîçó íà 1–2 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå â ëåâóþ ñòîðîíó ñ îòâåäåíèåì ëåâîé ðóêè.

Âíèìàíèå: ñëåäèòü, ÷òîáû íîãè è òàç íå äâèãàëèñü, à ëàäîíü áûëà ïîâåðíóòà ââåðõ.

По 4–6 разПо 4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 6–8 раз По 6–8 раз 
в каждую в каждую 
сторонусторону
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5

Если долго ты писал,
Каждый пальчик твой устал.
Их теперь ты разомни,
Щелкать пальцами начни.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ðóêè âûòÿíóòü 
âïåðåä.

Êàæäûì ïàëüöåì ïîî÷åðåäíî âûïîëíÿòü äâèæåíèå — ùåë÷îê, êàê ïî ëáó.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âñòðÿõíóòü êèñòè ðóê, ðàññëàáèòü ìûøöû.

Ñêëàäûâàòü ïàëüöû â êóëàê ñíà÷àëà îò ìèçèíöà ê áîëüøîìó, çàòåì îò áîëüøîãî 
ê ìèçèíöó.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âñòðÿõíóòü êèñòè ðóê, ðàññëàáèòü ìûøöû.

6

Я на борозду приду и бабуле помогу —
С ней картошку прополю.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü, íîãè øèðîêî 
ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû.

Âûïîëíÿòü íàêëîíû òóëîâèùà ê ïðàâîé íîãå, ìåæäó íîãàìè, ê ëåâîé íîãå, 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðóêè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ âûòÿãèâàþòñÿ âïåðåä è êàñàþòñÿ ïðàâîãî íîñêà, 
ïîëà, ëåâîãî íîñêà.

Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó, íà÷èíàÿ ñ ëåâîé íîãè.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону

По 4–6 разПо 4–6 раз
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7

На цветок уселась пчелка,
Поработала недолго.
С пестика нектар сняла,
И тычинки потрясла.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ðóêè îïóñòèòü, ñìîòðåòü ïðÿìî. Íîãè 
ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû óïèðàþòñÿ äðóã â äðóãà.

Ñëåãêà ïðèïîäíÿâ íîãè, âûïîëíèòü õëîïêè ñòîïàìè, ïðè ýòîì ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä, 
ñæèìàòü è ðàçæèìàòü êóëàêè.

Âûïîëíèòü 6–8 ðàç, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

8*

Солнышко пригреет — он скорей растет,
Ветерок подует — пушинки разнесет.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ ïî-òóðåöêè, ïðàâàÿ íîãà ñâåðõó, 
íàäàâèòü íà íîãè ðóêàìè, ñäåëàòü 3–4 ïðóæèíÿùèõ íàæàòèÿ, 
âñòàòü áåç ïîìîùè ðóê.

Òî æå, íî ñâåðõó ëåâàÿ íîãà.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 раз По 4–6 раз 
с каждой ногис каждой ноги
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9*

На дерево быстро взбирается,
На лианах легко качается,
Ножками банан берет,
В рот себе его кладет.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè íà êîëåíÿõ, ñòîïû îãîëåíû. Ïîäíÿòü 
êàðàíäàø ïàëüöàìè ïðàâîé íîãè. Óäåðæàòü íîãó ñ êàðàíäàøîì íà âåñó 
3–4 ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå, íî êàðàíäàø ïîäíèìàòü ïàëüöàìè ëåâîé íîãè.

10*

Эти куклы не простые:
Нити к ним прикреплены.
Стоит нити потянуть, 
Куклы двигаться начнут!

Õîäüáà ïî êîìíàòå íà íîñêàõ, ïÿòêàõ, íà íàðóæíîé ÷àñòè ñòîïû, íà âíóòðåííåì 
ñâîäå ñòîïû.

Ñîïðîâîæäàòü õîäüáó äâèæåíèÿìè ðóê: íà ïîÿñ, ê ïëå÷àì, ââåðõ, ê ïëå÷àì, íà ïîÿñ, 
âíèç è ò. ä.

Äûõàíèå ðîâíîå.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждой ногойкаждой ногой

1–2 минуты1–2 минуты

Îòâåòû (*):

1. Áàáî÷êè

2. ×åðåïàõà

3. Ïîëåííèöà äðîâ

 8. Îäóâàí÷èê

 9. Îáåçüÿíà

10. Ìàðèîíåòêè
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