«Kak nomo4s 3MOLMOHAIBLHOMY Pe0OCHKY: CPEACTBA CAMOPeryasiliim»).

Pa3zButre caMoperyssiiiuu — oJiHa U3 EHTPATbHBIX JIMHUHN pa3BUTHA JeTel. PasHOoOOpas3ue
BUJIOB JIEATEIBHOCTH, KOTOPbIE OCBAaUBAET JIOMIKOJIbHUK, OOBEAUHSIET OTHO — B HUX
dopmupyeTcs BayKHEIIee TUIHOCTHOE HOBOOOPa30BaHUE ITOr0 BO3PACTa — IPOU3BOJIbHAS
peryjsinusa nNoBECACHUA U ACATCIBHOCTH, CHOCOGHOCTB K CAMOKOHTPOJIIO.

CamoperyJisiiiusi — pol1iecc yrnpapieHUs 4eI0BEKOM COOCTBEHHBIMH MCUXOJIOTHYECKUMH U
(U3BHONOTHUECKUMHU COCTOSTHUSIMU, 2 TAK)KE TIOCTYITKAMHU.

IMcuxuyeckasi caMoperyJasiiusi — CaMOCTOSITEIIbHOE IIeJICHAIIPABIICHHOE W CO3HATEIBHOE
U3MEHEHHE CYOEKTOM PETYISTOPHBIX MEXaHU3MOB CBOCH MCUXUKH HA OCHOBE MCITOJIb30BAHMSI
pecypcoB 0ecco3HATENEHOTO YPOBHSL.

B ncuxonornueckom cioBape A.B IlerpoBckoro u M.I'. SIpomieBckoro camoperysisius
XapakTepu3yeTcs Kak, (OT jar. regulare — mpuBOIUTH B MOPSAOK, HATAKUBATH) -
1enecooopasHoe QyHKIIMOHUPOBAHUE KUBBIX YPOBHEH OpraHU3ally U CI0KHOCTH.
IIcuxnueckast camMoperyssiius sIBISETCS OJHUM U3 YPOBHEH PETYISILUN aKTUBHOCTH dTUX
CHCTEM, BBIPAXKAIOIIUM CTIEHU(UKY PEATUIYIOLINX €€ IICUXUUYECKUX CPEACTB OTPAKEHHS U
MOJICTTPOBAHUS JICUCTBUTEIHHOCTH, B TOM YHCIIE pEICKCUU CYObEKTa.

O0111e 3aKOHOMEPHOCTH CaMOPETYJISIIIMK PEATU3YIOTCS B MHIAUBUAYAIbHON (hopMe, 3aBUCAIIECH
OT KOHKPETHBIX YCJIOBHH, a TAK)KE OT XapaKTEPUCTUK HEPBHOMN AESITEIBHOCTH, OT JTMUYHOCTHBIX
KauyecTB CyObEKTa U ero NpUBbIYEK B OpPraHU3aIlK CBOUX JEHCTBUIl, uTO hopMUpyeTCs B
MIPOLIECCE BOCIIUTAHMS.

Vxe B 20-x rogax B mkoJe JI.C.BbIroTCKoro HaunHaIMCh UCCIEI0BAaHUS TIPOU3BOIBHON
pEryJsUM pa3InYHbIX ICUXUYECKUX ITPOLECCOB B CBSI3H € UAEEH KyIbTYPHO-UCTOPUIECKOTO
Pa3BUTHSI ICUXUKH YEJIOBEKA U OIIOCPEICTBEHHOTO XapaKTepa BBICHIMX ICUXHUUECKUX (DYHKIIHM,
00YCJIOBJICHHOTO YIOTpeOJIeHHEM BHEITHUX U BHYTPEHHHUX 3HAKOB (CPEJICTB).

Kak nmokaspiBaloT nccieioBaHus, yKe Ha IEPBOM IOy KH3HU HAUMHAIOT (POPMUPOBATHCS
MIPOM3BOJIbHBIE ABMKEHUA. B mepuos oT AByX 110 Tpex JIeT 3aKiIaibIBAalOTCSI OCHOBBI
perynmupytomen Gynkiuu peun. C 4 et pa3BUBaeTCS KOHTPOJIb 32 CBOMMU JCHCTBUSIMH, a
HapyIlIeHUEe IPAaBIII TOBEICHUS APYTUMHU 3aMedaeTcs yke ¢ 3 JeT. Yke B IOIKOJIbHOM BO3pacTe
MOABJIACTCA IICPpBAA CAMOOILCHKA, POJIb KOTOpOﬁ B pCTyJIdluu MOBCACHHU S ITOCTOSAHHO
BO3pPAacCTacT. Bce >t u3meHeHus CJIY’KaT NpCANOCBIJIKAMU U CO31at0T YCIIOBHUA IJISA PA3BUTHA
OCHOB IPOU3BOJIBHON CaMOPETYJISLINH.

V peGeHka, Kak 1 y B3pOCIJIOro, 10 MEPEe pocTa €ro JINYHOCTH, IOBBIIIAIOTCS CIOCOOHOCTHU K
IIPOU3BOJIBHON IICUXUYECKOU PETYIISALUU U CAMOKOHTPOIIIO.

B nerckom Bo3pacre cioCOOHOCTb MOAYMHATH CBOO ICUXUYECKYIO KU3Hb SIPKUM KUBBIM
oOpa3am (haHTa3MH COBEPIIEHHO €CTECTBEHHA, BO-IIEPBBIX, IOTOMY YTO OCHOBHOM THII
peryJsiliiy IICUXUKH Y JETEN KaK pa3 HEPOU3BOJIbHBIN, BO-BTOPBIX, IOTOMY YTO CJIOBO Y
pebenka oyeHb OJIN3KO K KOHKpeTHOMY 00pa3y. CiioBa JIErKO OXKHBIISIOT y JIeTEH sIpKue
BIICUATIICHUS M PEaJIbHBIE OIIYIIEHHS, CIOCOOHBIE 3aITyCTUTh €CTECTBEHHBIE MEXaHU3MBI
CaMOPETYJISLMH.



TpeGoBanus 1ETCKOTO ca/ia, a 3aTeM IIKOJIbI CO3/IaI0T HEOOX0IUMOCTh (DOPMHUPOBAHHMS
HpOHSBOJ’IbHOﬁ HaMATH U MBIIIIJICHU A, z[aHLHeﬁmero pa3BI/ITI/I}I HpOH3BOJ’IbHOfI CaMOper.H}ILII/II/I
OMOIIMOHAJIBHBIX HpOﬁIBJ’ICHHﬁ, BHUMAHUS 1 BOCHpI/I}ITI/I}I KaK I'’JIaBHOI'O pe3epBa nux
CIIOCOOHOCTEH, TBOPUECKUX BO3MOKHOCTEH, )KU3HEHHBIX CHJI 1 UHTEepecoB. [loHnManue
IICUXoJoramMum U BOCIIMTATCIISIMU O6H_[I/IX MCXAaHHU3MOB HCHXO(bHSPI‘-ICCKOfI perHHHI/II/I OpI‘aHI/ISMa
JTaeT MHCTPYMEHT BO3CHCTBHS U3HYTPH HA Pa3BUTHE JIETCKON TICUXUKH U €€ MPOU3BOJIBHON
PETYIISALINH.

CnocoO0HOCTH NPOU3BOJILHOM MCUXOPEryJIsilUM.

CriocoOHOCTD PEryIMpoBaTh Pa3IUUHbIE CPEpbl ICUXUYECKON )KU3HU COCTOUT M3 KOHKPETHBIX
KOHTPOJIMPYIOINX YMEHUH B IBUTATEIBHOM U SMOIIMOHAILHOU cdepax, cepe oOmeHus u
noseJieHHs. PeOeHOK 10JKEeH OBIIaIeTh YMEHUSIMU B KaXJ10M 13 cdep.

JABurareabHas cepa:

J1st TOro 4To0BI CAMOMY HAYYHTHCS KOHTPOJIMPOBATH CBOU JABIIKEHHS, pEOSHOK JOKEH
OBJIAZIETH CICAYIOIIMMU YMECHUSIMU:

IMPOU3BOJIbHO HAIIPABJIATL CBOC BHUMAHHUEC HA MBIIIIBI, YIaCTBYIOIUC B IBUKCHUU,
e pas3jnyaTrb U CPAaBHUBATH MBIIICYHBIC OITIYIICHUA

e  OMpeENeNsITh COOTBETCTBYIOIIHME XapaKTepa omyIlneHu# (‘“HanpspkeHne-pacciadienue”,
“TSHKECTh-JIETKOCTD, JIP.) XapaKTePy ABMIKEHUU, COTIPOBOKAAEMBIX ITUMH OIIYIICHUSIMHU
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(“cunma-cnabocTh”, “pe3KOCTh-INIABHOCTD, TEMII, PUTM);
e MEHSTH XapakTep ABMKEHHH, ONMPAsCh HA KOHTPOJb CBOUX OIIYIICHHA.

[lepBble Tpu yMEHUSI MOXKHO C YCIIEXOM TPEHHPOBATDH y KaXKI0TO peOeHKa, MOCIEIHEE )Ke BO
MHOT'OM 3aBUCHUT OT IPUPOJTHON 0JAPEHHOCTH — TOYHOT'O MBIIIIEYHOTO YyBCTBA, MOTOPHOM
JIOBKOCTH.

IMounuoHaabHaA cdepa:

CriocobHOCTH AeTelt B TPOU3BOJILHOM PETYISIIIMY AMOIH, B CPAaBHEHHUH C IBKCHHUEM, €II1e
MEHEE Pa3BUTHI: UM TPYIHO CKPBITh PaIOCTh, OTOPYEHUE, BUHY, CTPaX, IOJABUTh pa3IpaKeHUE
uiy HerogosaHue. 11oka smouuu nerei eme HenoCpeACTBEHHBI, HE TIOJ{YUHEHBI 1aBJIICHUIO
COLMAJIBHO-KYJIBTYPHOI'O OKPYKEHHS — CaMo€e y100HO€E BpeMsl, yUUTh TIOHUMATh UX, IPUHUMATh
Y TIOJTHOLICHHO BBIPAXKaTh.

Jist aToro pebeHky HeoOX0MMO OBJIAETh TAKUMH YMEHUSIMHU:

e MPOHU3BOJIbHO HAIIPABJATH CBOC BHUMAHUEC HA SMOIIMOHAJIbHBIC OINYIICHHA, KOTOPBIC OH
HUCIIBITHIBACT,

e  pa3MyYaTh U CPAaBHUBATH SMOLIMOHAIBHBIE OLYLIEHHUS, ONPEAEIATh X XapaAKTED
(IpUSATHO, HEMPUSITHO, OECIIOKOWHO, YAUBIEHHO, CTPAIIHO U T.I1.);



e OJHOBPEMCHHO HAIIPABJISATh CBOC BHUMAHHUE HAa MBIIICYHBIC OIIYIICHUSA U HaA
SKCHIPCCCUBHBIC IBUKCHU, COITPOBOKAAIOIINEC 7100BIe COOCTBEHHBIC OMOIIMH U DMOIIUH,
KOTOPBIC UCIIBITBIBAIOT OKPYIKAIOIINUC,

e TPOM3BOJIHO U NOAPAKATEIBHO “BOCIPOU3BOJIUTH WUJIU IEMOHCTPUPOBATH AIMOLIUHU IO
3a/laHHOMY 00pas3Iy.

Cdepa oOmenus:

OBnajeB HaYaJIbHBIMU HABBIKAMH SMOLIMOHATIBHON CaMOpEryJisiiuu, peOeHOK CMOKET
peryaupoBath cBoe oOmieHne. OCHOBHBIM HHCTPYMEHTOM PETYJISILMU OOIIEHUS SBIISIETCS
CHOCOOHOCTh YCTaHABIMBATh YMOLMOHAIBHBIM KOHTAKT. DTy ClIOCOOHOCTh MOKHO Pa3BUTh
TPEHUPOBKOH CIIEYIOLIUX YMEHUIA:

e YIPaBJIATH, IOHUMATh U PA3JIM4aTh YY>KUC OMOIMOHAJIBHBIC COCTOSHUAA,

e  CONEpPEXKUBATH (T.€. MPUHUMATH MO3UIIMIO MAPTHEPA O OOLIEHUIO U MOJHOLIEHHO
MPOXKUBATh MPOUYYBCTBOBATH €70 SMOIIMOHATIBHOE COCTOSIHHE);

e OTBEYAThH AJICKBATHBIMH YyBCTBAMH (T.€. B OTBET Ha YMOIIMOHAIBHOE COCTOSIHHE
TOBapHIIA MPOSIBUTH TAKUE YYBCTBA, KOTOPHIC MPUHECYT YIOBICTBOPCHHUE YIaCTHUKAM
oO1eHus).

VY nereii 0oJIbIIe, YeM Y B3POCIIBIX, Pa3BUTA, MHTYUTHUBHAS CIIOCOOHOCTH YJIaBJIMBATH YYXKOE
SMOIMOHAIBHOE COCTOSIHHE, TOCKOJIbKY OHHM HE TIPUJIAIOT TAKOTO 3HAYCHHUS CIIOBaM, Kak
B3pociibie. [103TOMy BaKHO HE YITYCTUTh 3TO OJ1aroapHoe BpeMs JIJIs pa3BUTHSA y peOeHKa
SMITaTUH, COCTPAJIaHUS, OOIUTEITLHOCTH, T0OPOTHI.

YpoBeHb 0oBa/ieHUs1 peOEHKOM 3JIEMEHTAPHBIMH YMEHHUSIMH PETYIISIIUN SMOIMOHATLHON chephl
U CIIOCOOHOCTH YCTaHABJIMBATH SMOIIMOHAIBHBINA KOHTAKT COCTABIISIIOT YPOBEHb Pa3BUTHUS
SMOIMOHATBHOTO KOHTPOJISI €70 JTUYHOCTH.

Cdepa noBeneHus:

VYrpasneHue moBeaeHneM, Kak caMoi CIIOKHOU c(hepoit ICUXMIECKOU NeITeTbHOCTH,
HE00XO0IMMO BKIIIOUAET B ce0s Bce paHee PaCCMOTPEHHbIE HABBIKK CAMOPETYJIISIIUU 1
IpeJroaraer Apyrue, cuenupuieckue st 3To e TeIbHOCTH, YMEHHS, KOTOPbIE COCTABIISIOT
BbICIIE (POPMBI SMOIIMOHATHLHO-BOJIEBOM PETYJISIIUU:

e OIIpCACIIATh KOHKPETHBIC LNEIN CBOUX ITOCTYIIKOB,

o HCKaTh U HAXOAUTD, BBI6I/Ipa$I N3 MHOXXCECTBA BApUAHTOB, CPECACTBA JOCTUKCHUS 3TUX
HeeH;

e npoBepATh 3 (HEKTUBHOCTH BEIOPAHHBIX MYTEH: TEHCTBUSMU, OITNOAACH U UCTIPABIISS
OIIMOKH, OTTBITOM YYBCTB, OIBITOM MPOIUIBIX aHAJIOTHYHBIX CHTYaI[Hi;

e IIPEABUACTH KOHEUHBIN PE3YJIBTAT CBOUX JACHUCTBUN U IIOCTYIIKOB;

e Opatrh Ha ceOsl OTBETCTBEHHOCTb.



B pa3Butun y nereil onuMcaHHbBIX HABBIKOB OOJIBIIOE 3HAYEHHUE UTPAET BO3MOKHOCTh UCIIBITATh
MHOECTBO BApHAHTOB JICHCTBUSA ISl TOTO, YTOOBI HAYYUTHCS JIeNaTh BIOOp. VIMEHHO B BEIOOpE
NOCTYIKA WIN JEHCTBUS COCTOUT NEPBBIN IIar HAa IyTH Pa3BUTHS IPOU3BOJIBHOIO (COTJIACHO CO
CBOMMM JKEIAaHUSIMH, BOJIEH) yIIPaBIEHUSI IOBECHUEM.

YnpakHeHus1, HAIPaBJICHHbIC HA Pa3BUTHE CAMOPeryJ/IsINHU JAeTei.

HanOosnee BaxkHOE MECTO B TEXHUKE IICUXMYECKOW CaMOPETYJISILIMK 3aHUMAIOT CIIEI[AIbHbIE
YIIPA)KHEHMS, C IIOMOLIBIO KOTOPBIX IICUXUKA CTAHOBUTCS BOCIIPUUMYUBOMN K BO3JACUCTBUSAM —
3TO YHpPaXXHEHHUs Ha pacciaaliIeHns MBI, YIPaXHEHHUS Ha JIbIXaHUe, KOTOPhIE B CBOIO OYEPEeIb
CHOCOOCTBYIOT pacciiabIieHHIO KOHTPOJISE CO3HAHUS M BBEJICHUS YCTAaHOBOK B TMOJCO3HAHHE,
pa3JIMYHbIE MEAUTATUBHBIC YIIPAXKHEHUS, ayTOrC€HHAs TPEHUPOBKA.

bnoku ynpaxHeHHi HanpaBJIeHHbIE, HA Pa3BUTHE CAMOPETYIISLINN peOeHKa:

I. YopaxkneHnus HaripaBJIeHHbIE HA pa3BUTUE MTPOU3BOJIbHBIX IBUKEHUN U
camokoHTpos_[IIpunoxenue 1.].

II. YnpaxHeHus HanpaBiieHHbIC HA Pa3BUTHE TTPOU3BOJIBHON aKTUBHOCTH, (JOPMUPOBAHNE
IMOIIMOHANBHOM 1 BoJieBoii chep [[Ipmnoxenue 2.].

II1. YpaxkaeHus: HarrpaBJCHHBIC HA PA3BUTHE TICUXHUYECKOW CAaMOPETYIISIINN, CITOCOOCTBYIOIINE
YCIIOKOCHUIO U CHATHIO HanpspkeHus [[lpunoxkenue 3.].

B xomIuiekc 3aHsITHIA HapaBJIEHHBIX HA Pa3BUTHE CAMOPETYIISIIUH JeTeld HE0OX0IMMO
BKJTIOYATH JIBIXaTEIbHBIC YIPAKHEHUSI, MACCaXK, PACTSHKKH, TOCTU30METPHUECKYIO PETIaKCAIHIO
(ITMPC) 1 ayTOoreHHyI0 TPEHUPOBKY.

JbIxanue - BaKHEHITHH (HU3UOIOTHYECKUH TIPOIIECC, TPOUCXOJISIIINN aBTOMAaTHYECKH,
pedaekropHo. [IpixaTrenpHas TMMHACTHKA MPU3BaHA OCBOOOIUTH ABIXaHUE OT HAIMPSIKEHUS,
OTpaHWYEHUH, MEIAIOIINX JIBIXaHUIO MpHUBbIUEK. CyIEeCTBYIOT Pa3InYHBIC JIbIXaTeIIbHBIC
TCXHHUKU, HpI/IBBaHHBIG BepHYTB YCJIOBCKA K €TI0 eCTeCTBy, HpaBI/IJILHOMy JABbIXaHHIO, BKOHOMHOMY
pPacxo/I0BaHUIO YHEPTUU U T.J.

Baxxno Hayuuth pebeHka (¢ mpobiemMamMu) 49yBCTBOBATh CBOE JIBIXaHHE, T.€. 0OpamiaTh BHUMaHHE
HA TO, KaK OH JIBIIIUT: PTOM HJIK HOCOM, 33/ICP)KUBACT JIH JIbIXaHue. EcTecTBeHHOE IhIXxaHue (TakK
JBIIITUT 370POBBIN peOEHOK) BOBJICKAET B pabOTy BCE TEINO, T.€. Ha pabOTy KaXKI0W OTAETHHOM
YaCcTH TeJa BIUSIOT JbIXaTeNbHbIC BOJHBI, IIPOXOSIIUE TI0 BCEMY TEy.

Maccax TpaJuIIMOHHO BKIIOYAETCS B KOMIUIEKCHI 00103/ I0POBUTEIBHBIX MEPOTIPUATUN B
OeJIAX aKTUBU3alUs OTACIIBbHBIX CUCTEM OpraHnu3mMa. DJ1eMEHTEI O6H.[€F0 Maccaxa
(mornaxkxuBaHue, pacTUpaHUe, pa3MUHAHKE, IOCTYKUBAHHUE) COYETAIOTCS C TOUEUHBIM
BO3I[€I>'ICTBH6M Ha OMMPCACIICHHBIC TOUKU U 30HBI. I/ICHOHB?)YIOTCSI HaH60nee AKTHUBHBIC 30HEI C
MaKCUMaJIbHBIM KOJIMYECTBOM OMosornuecku akTUBHBIX Touek (BAT) - 30HBI KHCTEH, cTOTI,
TOJIOBBI, JIULIA U OTJEJIbHO BBIJICJIEHHAs 30HA YITHONW PakOoBHHBI. Maccax B mapax MpOBOIUTCS
101 KOHTPOJIEM B3POCIIOTO.

PacTsizkKHU - TpeKpacHbIi CIoc00, MO3BOJISTFOITNI CHUMATh YMOITMOHAIBLHO-TICUXHUYECKOE
HaIpsKEHUE U OJTHOBPEMEHHO TOBBINIATH JBUTATEIHHYIO aKTUBHOCTD, YTO TaK BaYKHO JIJIS
pebenka. PacTsokki OCHOBaHBI HA €CTECTBEHHOM JBMIKEHUHU. KaK/IbIil 3HaeT, KaK X04eTCst
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IMOTAHYTHCSA BCEM TCIIOM, HpO6y,I[I/IBH_II/ICB 0TO cHa. PacTaruBanue moMoraeT u30aBUTHCS OT
MBIIIEUHOM’ CKOBAHHOCTH, YJIYUYIIUTb OCAHKY U MAaHCPY ABUTATHCA, CHATH YTOMJICHUC.

PactsruBanue npeacrasiser co00i JMHAMUYECKYIO paOOTy MBIIIILL, IPUYEM BHUMaHHE
COCpPEI0TOUYEHO HE HAa KAKOW-TO OJJHOM MBILIEYHOU IPYIIIIE, & HA ABUKEHUU BCErO TEla.
Konnentpupys BHUMaHue Ha JBIKEHUSIX, peOCHOK MOCTEIIEHHO YYUTCS BIa/IeTh CBOMM TEJIOM,
YTO OKa3bIBACT MOJIOKUTEIHHOE BIUSHUE HA €0 (PU3MYECKOEe U IICUXUYECKOE COCTOSHUE.

I'mMHacTHKOHN Ha pacTATMBaHUE MOKHO 3aHUMAThCSI MHIAMBHUIYaIbHO C peOEHKOM WM B
HeOoubIIoN noarpymmne. PactaruBaeMplil mapTHep 0OBIYHO ACCUBEH, OH JTOJDKEH, 110
BO3MOXKHOCTH, pacciadbutbes. Ho peGeHoK, 0/101eBaeMblil cTpaxaMu, TPEBOTOM, HE MOXKET
paccnaOuThCs U JOBEPUTHCS MapTHEPY. [103TOMY pacTsHKKH PeKOMEHAYeTCs IPUMEHSTh, KOTaa
YCTAQHOBJIEH KOHTAKT C PEOCHKOM.

Hoctuzomerpuueckasn penakcanus (IIMPC) - npenBaputensHOe HANPSHKEHUE B TEUCHUE
OonpeaACIICHHOI0O BpCMCHHU BbBI3BIBACT CCTCCTBCHHOC paccnaGHeHHe MBITIII. HpI/I 9TOM HET
HEO0OXOIUMOCTH J03UPOBaTh yIpaKHEHUS. Penakcaliys BOZHUKAeT eCTECTBEHHBIM ITyTEM 32
CYeT YTOMJICHMSI MBIIIII, ¥ peOCHOK caM peryaupyer 3ToT nporecc. CyliecTBeHHBIM MOMEHTOM
SBJISIETCSI COXPAHEHHE ONPEAETICHHON MO3bI B T€YEHHE HEKOTOPOTO BPEMEHH (JIBHKEHUS
MPAKTUYECKH OTCYTCTBYIOT).

Jls peojofieHusl BHYTPEHHETO HANPSHKEHUS HE0OX0AUMO HayYUTh peOeHKa paccialisThbes,
paccnabisiTh CBOE TEJO, T.€. YUUTh IpUeMaM pellaKkcalluu.

Pesnakcamus - 510 paccrnadnenue. [Ipuemsl penakcaliiu OCHOBaHBI HA CO3HATEITLHOM
pacciabiennu Mpii. [ToHmKas MyCKyIbHOE HaNPsDKEHUE, MBI CIOCOOCTBYEM CHIKCHHIO U
HEPBHOTO HAIPSKEHUS, TO3TOMY COCTOSTHHAE pacciabIeHHOCTH y)Ke caMo 1o cebe obmagaeT
ncuxorurueHnaeckuM 3¢ dexrom. TexHUKa peakcaliii HalpaBieHa Ha CHATHE HEHYXHOTO
HATPSDKEHUS, CBI3aHHOTO C IMePEyTOMIICHUEM, HAPYIIIEHHEM OCAHKH, HEJJOCTATKOM MOTPEOHOCTH
OopraHu3Ma B JIBUKCHHUMH.

JUis CHATHS SYMOLMOHAJIBHOTO HANPSKEHU y AeTel MPUMEHSIOT METOAUKY ayTOr eHHOI
TPEHUPOBKHU(AyTOTPEHUHT ).

3aHATHS ayTOTPEHUHIOM MO>KHO IIPOBOJMTH KAK B IUIAHE IICUXOKOPPEKIMOHHOIO HAIPaBICHUS
IICUXOJIOTHYECKOM CITYy>KOBI, TaK U B TUIAHE MICUXOMPOPHUIAKTHKY JUISI TPETyTPEKACHUS
BO3MOJKHBIX HETaTUBHBIX IIOBEICHUECKUX PEAKIUM y JETEH.

AYTOTPEHHHI MOKET BBICTYNATh KAK LIEJIOCTHOE KOMIUIEKCHOE 3aHATHE, COCTOAILEE U3
YIIPAKHEHUM Ha Pa3JIMYHbIE TPYIIIbI MBIIIILI.

WHoraa BO3MOXHO JJaBaTh HEKOTOPbIE YIIPAKHEHUS PeaKCallMOHHOIO XapaKTepa Ha IPYMNIOBBIX
3aHATUAX 110 UTPOBOU Tepanuu (A1 BOCCTAHOBJICHUS U ycriokoeHus ). Y Toraa ayToTpeHuHr
BBICTYIIAET KaK YaCTh 3aHITHSL.

[IpoBeneHMe 3aHATHI AyTOTEHHOW TPEHUPOBKHU TPEOYET COOTIOICHUS ONPENCTIEHHBIX YCIOBHIA:
e 3aHATHS ayTOr€HHOW TPEHUPOBKH JIJIS ICTEH MPOBOISTCS B UTPOBOH (hopme.

e I'pynna — 7—S8 nereit.



e KomuuectBo 3ansatuii — 8§—10.

e JlmurenpHocTh — 30—40 MuH.

e Yacrora 3ansaTuil — 1—2 pasza B HEJIEIIO, )KENATEIbHO BO 2-10 MTOJIOBUHY JHS.
e 3aTeMHEHHOCTb U MPOBETPUBAEMOCThH TOMEIICHHUS, TJI€ TIPOBOISATCS 3aHATHSL.
e U3onsuus oT KICTOYHUKOB LIyMa.

e VYnoOHas Mebenb (MITKHE Kpecia).

AYTOTPEHUHT POBOJUTCS C IETHMHU JIETKO BO30YANUMBIMH, C MOBBIILIEHHOW YTOMIISIEMOCTHIO,
MACCUBHBIMHU, arPECCUBHBIMU. 3aHATHS MMPOBOJSATCS B CUTYAIlMH, KOT/1a JI€TH BO3OYKICHBI U
YTPaTHIIA CIIOCOOHOCTH MOJHOLIEHHO BOCTIpUHUMATh UH(opManuio. [lone3eH ayToTpeHUHT U B
CO3/IaHHUU OJIATOTIPUSTHBIX YCIOBUHN JJII ICUXUUYECKOTO ¥ (PU3UIECKOTO PA3BUTHS KAXKIOTO
pebenka. KopoTkoe paccnabieHne MOMEHTaJIBHO BO3/ICHCTBYET Ha MIOBEJCHHUE BCEX AeTei
TPYIIIBL

Penakcanus BeI3bIBacTCA Ha JOHE YCTAHOBKHM HA MOKOW M OTJIBIX MIOCPEACTBOM TPEX JCHCTBHIA:
IPOTOBapUBaHUEM OIPEIEICHHBIX CIIOBECHBIX (OPMYJI, YIIPaBICHHEM BHUMAHUEM B 00pa3HbIX
MIPECTaBICHUN.

Meto1ka ayTOreHHOM TPEHUPOBKHU IIPEAIIONIATAET HE TOJBKO CHATHE SMOLIMOHATIBHOM
HANPSDKEHHOCTH, HO U Pa3BUTHE CAMOPETYJIISIIUYU Y AETEH, YTO BAYKHO JJIsI YCIIEITHOTO 00YICHHUS
B ILLIKOJIE.

NPUJIOXEHHE 1.
I. YnpaxHeHusi HanpaBJieHHbIE, HA Pa3BUTHE POU3BOJIbHBIX JIBUKEHUI U CAMOKOHTPOJIS
Ynpaxnenue «Paaxox».
Hean: [Ipeogonienne runepakTUBHOCTH, PA3BUTHE CAMOKOHTPOJISL.

[Tpouenaypa urpel. 3ByudT My3blka (JIydille MapiueBas), U JETH JBHUTalOTCA IOJA MY3bIKY
(MapImMpyrOT WIN IBUTAIOTCS CBOOOAHO). [To koMaH e BeayIero (mogHsaTHe (IIaKKa Ui PYKH)
BCE JIETU JOJDKHBI OCTAHOBUTHCA M «3aMEPETh» B TeX I03aX, B KOTOPBIX MX 3acTaja KOMaHJa
BeayIero (Ha 5-7 cek.). My3bIka MpoJI0JKaeT 3By4aTh.

3areM Mo KOMaH/Ie BeIyIIETo €T CHOBA HAUWHAIOT JBUTATHCS U T.JI.

Bo3moxeH BapuaHT ¢ XJIOMKaMu 0€3 MY3bIKH.

Ynpaxnenue «3anpeTHbiii HOMep».

Hean: Pa3zBuTne caMOKOHTPOJIS,, CAMOIUCIMIUIMHDI, @ TAKKE YKPEIJICHHE HaBBIKOB CUETA.

[Tponienypa urpel. Beibupaercs onpenenennas nudpa, Hanpumep 4. JleTn BCTarOT B KpYT | MO
4acoBOM cTpenke cuuTaroT no ouepeau: 1,2,3,... Korma moxomut odepenas A0 YETBEPTOro
peOeHKa, OH He MPOU3HOCUT 1Py, a XJIonaeT B Jaaouu 4 pasa.

B kauecTBe «3amnpetHbIX» BeiOUpatoTcs mudpst: 4, 7, 11, 14, 15, 18, 21, 23, 25 (B cnydae, eciu



JIETU CUUTAIOT JI0 25).
Yunpaxnenue «Croii!».
Henb: Pa3zBuTre CaMOKOHTPOJISA U IIPOU3BOJIBHBIX JIBUKCHUH.

[Ipouenypa wurpel. 3By4dT MapuieBas My3bika. Jletn wapmmpyroT. My3blka BHE3alHO
oOpbIBaeTcs, HO JETH MpOJODKalT MapimmpoBats. Yeped 1-1,5 MuHYTBI My3bIKa
BO30OHOBJISIETCS, a JACTH - JIBUTAIOTCS (MapIIUPYIOT), 3aTeM, yepe3 3-4 MHHYTHI ITPOUCXOJUT
HOBOE BHE3AITHOE MPEPHIBAHUE MY3BIKH, JETH MApIIUPYIOT U T.J.

Yunpaxnenue «BoJsimedHoe cj10BOY».
IIe.m;: PaszButne MMPOU3BOJIBHOCTH, CAMOKOHTPOJIA 1 BHUMAHUS.
[Ipouenypa urpsl.

Bapuant 1. Jletm u Benmymwmii craHoBsiTcs B Kpyr. Bemymmii oOwsicHser, 4To OH Oyzer
IIOKa3bIBaTh Pa3HbIE JIBWKEHUS, a JETH IOJDKHBI UX MOBTOPATH, HO TOJIBKO B TOM Cllydae, €ClIU
BEIyIINI JOOABUT CIIOBO «IloKamyhicTa». Eciau 3Toro Bemymuil HE TOBOPHUT, JETH OCTAIOTCS
HEIOJIBUKHBIMH.

3ameuanue: «BommeOHOE CIOBO» BEAYIIWH MPOU3HOCUT B CIIy4allHOM Topsiake, depe3 1-5
IBIDKECHUH.

Bapuanrt II. IIponienypa urpsl Takas ke, Kak B IEPBOM BapHaHTEe, HO TOT, KTO OIIHUOCS, JOJIKECH
BBIITH Ha CepeIMHYy U UCTIOJHUTh KaKOH-HUOYAb «HOMEp» (CHeTh MECEHKY, MPOUYNUTATh CTUIIOK,

IpUIyMaTh HOBYIO UTPY U Jp.).

3ameuanne: Ecnu TOT Wiy WHOM peOEHOK OTKa3bIBaeTCS OT MTPOBBIX 3aJIaHUM, HE 3aCTaBIIHUTE,
npojoipKaiite urpy aansine. [locreneHHo ety cTaHyT cBOOO/IHEE U yBepeHHee B ceOe u OyayT
OTKa3bIBaThCs BCE PEXKE U PEKE.

Ynpaxnenue «3anpeiieHHOe IBUKEHUE).
Hean: PazBuTre npor3BOILHOCTH.

[Ipouenypa urpbl. 3By4uT Becenas puTMUYHas My3blka (Hampumep, M./[ynaeBckoro «J/lo dero
K€ XOpOIIo Kpyrom»). JleTw cTosST moMykpyrom, B IieHTpe - Beaymuid. OH TOKa3bIBaeT
HECKOJIBKO JIEHCTBUI, OJHO U3 KOTOPBIX (HallpUMep, NpUCENaHue) - 3anpeTHoe. JleTn TOJKHbI
IOBTOPUTh BCE JIEHCTBHS BEAYIEro, KpoMme 3amperHoro. ToT, KTO oOmMOCs, CTaHOBUTCA
BEJIYILLAM.

Yunpaxnenue «Mrpa B Mmsiu».
Henn: Pa3zButne CaMOKOHTPOJIS.

[Ipouenypa urpel. Jletn cBOOOAHO ABUTAIOTCS IOJ] BECEIYH0 MY3BIKY. Y OJHOTO U3 JeTel
(Bomsmero) B pykax ms4. OH kujgaer ero U kpuuut: «Tansa!» JleBouka W3 rpynmsl 10 UMEHU
Tans OwicTpo moxberaer u xBaraeT Msiu. OHa 3aayMbIBaeTcs, MOAOpPAchIBAET MU U KPUUUT
HOBoe uMsA. TOT, KTO 3aurpajicsi MU He YCiblIIaJl CBOETO HMMEHH, CTAHOBUTCS <«3PUTEIEM»
(BBIOBIBAET U3 UTPHI).

3ameuanue: Crneaure, yToObI I€TH HE HA3bIBAJIM UMEHA OJHHX M TEX XKe JeTeil. B urpe momxHbI
y4acTBOBaTh Bce pedsTa.



IMPUJIO)KEHHUE 2.

II. YnpakHeHus1 HANpaBJIeHHbIE HA PAa3BUTHE NIPOM3BOJILHON AKTUBHOCTH,
(popmupoBanue YMOLMOHANBLHOM U BOJIEBOH cdep

Ynpaxnenue «Iloccopuiiuch ABa neTymKa.
Iesn: PazBuTre paCKOBaHHOCTH U CAMOKOHTPOJIS.

[Ipoienypa wurpel. 3ByudmT Becenas My3blka (kenaTenbHO A.PaitueBa «Iloccopunuchk nBa
nerymka»). Jletn nBUrapTcs MO THIY «OpPOYHOBCKOTO JIBUKEHHS» M CIIETKa TOJKAIOTCS
ieyaMd. 3aMedyaHue: He pas3peliaercsi, yToObl yAapbl JeTed ObUIM CIUIIKOM CHUJIBHBIMU U
00s1e3HEHHBIMU. JleTH 00s3aTe’abHO JOJDKHBI MIPATh «II0 MPaBle» U OJHOBPEMEHHO NepXKaTb
CHMBOJIU3M HUTPHI (IIOHAPOIIIKY ).

Ynpaxnenue «Aroska u HUTKa».

Hean: PazBuTre npor3BOILHOCTH.

[Ipouenypa urpsl. Beibupaercs Bogsmuii u3 nereir. [log  Becemyro  My3bIKy — BOASIIUN
UTpaeT poJib UTOJIKH, a BCe APYrHe JETH - poiib HUTKU. «Mromnkay O6eraet MexXay CTYJIbsIMH, a
«HHUTKay (Tpymma JeTer Apyr 3a APYroM) - 3a Hel.

3ameuanue: Ecnu B rpyIine umeeTcs 3aXXaTblil pedeHOK, TO MPEATIOKUTE POJIb «UTOJIKI) EMY.
Ynpaxnenue «/[pakoH Kycaer cBOil XBOCT».

Heab: CHATHE HATPSXKEHHOCTH.

[Ipouenypa urpel. 3By4uT Becenas My3blka (MOXHO W 0e3 My3bIkH). JleTH BCTAalOT Ipyr 3a
JIPYrOM M KPEmKO JepKarcs Apyr 3a japyra (3a mieun). [lepBolii peOeHOK - «ToJIoBa JpaKoHa,
MOCIEAHUA - «XBOCT JpakoHa». «lonoBa apakoHa» WBITAGTCS MOWMATh «XBOCT», a TOT
yBOpauyMBaeTcs OT Hee.

3ameuanusi: Cnenure, 4yTOOBI AETH HE OTHYCKalIM Jpyr Apyra. Cieaute Takxke, 4yTOOBI posd
«TOJIOBBI IPAKOHA» M «XBOCTA» BBIMOJIHSUIN BCE JKEAIOIINE.

Ynpaxnenue «CKy4HO, CKY4YHO TAK CHIEThY.
Ieab: PazBuTre packOBaHHOCTH, TPEHUPOBKA CAMOOPTaHU3ALINH.

IIponienypa urpsl. Y OAHOM CTEHbI KOMHATBI CTOSAT CTYJIbs, UX YUCJIO PABHO KOJIUYECTBY JCTEH.
OKO0I0 IPOTHBOMOTOXKHONW CTEHBI KOMHATBI TAK)KE CTOAT CTYJIbA, HO MX YUCIO Ha 1 MeHbIIe
KOJIMYECTBA JIETEN.

Jeru camsiTcs OKOJI0 MEPBOM CTEHBI KOMHATHI. Benylnii YUTaeT CTUIIOK:

Cky4HO, CKy4HO Tak cuaeTb. [lpyr Ha apyra Bce risiaerh; He mopa mu nmpo0exarbess 1 MecTaMu
IIOMEHATLCA?

Kak Tonmpko Bemymuii 3akaHUMBaeT CTHUIIOK, BCE JETH OETyT K MPOTHUBOIMOJOXKHOW CTEHKE W
CTaparoTCs 3aHATH CTYJbs. [I[pourpeIBaeT TOT, KTO OCTayIca 0€3 cTyIa.

3amevaHus: He pasperaiite JETSIM HAaYMHATh oer paHbliie,
YeM KOHYHMTCS CTHUIIOK. 3ampeniaeTcsi peOeHKy CIUXHUBATh IPYroro peOeHKa co CTyja, eciH



IIEPBBII 3aHSJ €r0 PaHbIIE BTOPOrO.
Yunpaxnenue «CoBay.
Heab: Pa3zBuTue MpOU3BOIBHOCTH.

[Tpouenypa urpsel. Jletn camu BbIOUPAIOT BOJSIIETO - «COBY», KOTOpasi CaauTCs B «THE370» (Ha
CTYJI) M «CTIUT». B TeueHue qHS AETH ABUTAIOTCSI.

3ateM Beaymuii komanayetr: «Houb!» JleTn 3amuparoT, a coBa OTKpBIBAET Ijla3a U HAYMHAET
JJOBUTH.

Kto u3 HUI'parodIuX MOMEBEINUTCA UKW PACCMECTCA, TOT CTAHOBUTCA COBOH.

IMPUJIOKEHHUE 3.

III. YnpaxHeHusi HanpaBJ/IeHHbIe, HA pa3sBUTHE IICUXHYECKOH caMOpery/siuu,
CIOCOOCTBYIOIIME YCIIOKOCHHIO M CHATHIO HANIPSIKEHUSI.

AbIXATEJIBHBIE YIIPAYKHEHWA

Ynpaxuenue «JIngr».

IIcuxonor rosoput: «llomoxure nanoHe Ha xuUBOT. IIpencTaBbTe, YTO JKMBOT — JTO IEPBBII
Tax noMa. HemMHOTo Bblllle HaXOIUTCS KEIYJOK — 3TO BTOpoM 3Taxk noma. [lomepxkute tam
nafoHb. Tenepp MOJIOKUTE JIAJJOHb Ha TPY/Ib U MPEACTABLTE, YTO ATO TPETUH ITAX J0Ma.

[TpurotoBbTECH, MBI HAUMHAEM IIOE3]KY Ha TUDTEN:

e BpaoxHuTe PTOM MEIUIEHHO U IIYOOKO TaK, YTOOBI BO3/IyX AOIIEN JI0 TIEPBOTO Taka — JI0
YKUBOTA. 3aJIepKUTE JbIXaHHUE. BbIIOXHUTE pTOM.

e BaoxHHTE Tak, 4TOOBI BO3yX MOTHSJICSA Ha OJUH 3TAX BBIIIEC — J0 JKEIyAKa. 3a7epKUTe
IbIxanue. BeiioxHure prom.

e BIoXHHTE — M «IIOJHUMHUTE JTU(PT» €11 Ha OJIUH ITAXK — JI0 TPYAH. 3aJePKUTE TbIXaHUE.
BoiioxHuTe pTOM.

e Bo Bpems BbIOXa BBl OLIYIIA€Te, YTO HANPSOHKEHHWE M BOJHEHUE BBIXOAAT W3 Tela,
CJIOBHO U3 JIBEpeH TudTar.

VYnpaxkHeHue BbINOJIHIETCS cTOsl. Bpems BoinmonHenus 2-3 MUHYTHI. [IpIXaHue 3aepKUBaeTCs Ha
2-3 CeKyH/BbI.

Ynpaxnenue «Bo3xymiHbli IIAPUK).
I[GTI/I CHUIAT Ha CTYyJIbUMUKAx.

[Icuxonor roBoput: «OTKUHBTECh Ha CIHMHKY CTyJla, COMHA IpsiMas U pacciabieHHas, pyKu
CJIOKEHBI Ha TPYIH TaK, YTOOBI MAJIBIBI CXOMIINCH.

e ['1yGoKO BIOXHHMTE BO3AYyX HOCOM, MpPEACTaBbTE, YTO Balll >KMBOT — 3TO BO3TYLIHBIN
nrapuk. Yem riry0ke BAbIXaelllb, TeM O0JbIlie MIapuK. A TeNephb BbIAbIXaTe PTOM, YTOObI



BO3/yX YyJIETEN U3 LIapuKa.

e He Topornurech, moBTopuTe. JBIIINTE U MPENCTaBIANTE cebe, KaKk MIapUK HAIOITHSIETCS
BO3/IyXOM U CTAaHOBHUTCS BCe OOJIbINe U OOJbIIIE.

e MemIeHHO BBIJBIXaHTE PTOM, KaK OYJTO BO3AYX BBIXOJIUT U3 IIAPHKA.

e (CaenaiiTe may3y, COCYUTANUTE 10 TATH.

e (CHOBa BIIOXHHUTE M HATIOJHUTE JIETKHE BO3IyXOM.

e Brp1oXHUTE, TOYYBCTBYIHTE, KaK BO3/IyX BBIXOJIUT Yepe3 JIETKHE, TOPII0, POT.

e J[pImuTE M YyBCTBYIHTE, KaK Bbl HAMIOJHSAECTECh YHEPTHEH M XOPOITUM HACTPOCHUEM).
Yunpaxunenue «Hacoc u Mau».

[cuxounor mpearaer AeTaM pa3faenuTbes Ha napbl. OnuH U3 Aeteil n300paxkaeT Ma4, Ipyroi —
Hacoc. Kaxplil peOeHOK BBINOIHSIET ABUKEHHS B COOTBETCTBUU C MOJTYYEHHOH POJIBIO.

e «Ms4 cayThIi» - peOCHOK CHIUT Ha KOPTOUYKAX.

e «Hacoc namyBaeT Msiu» - peOEHOK JellaeT COOTBETCTBYIOIIME IBMKEHHSI PYKAMH,
COTMpOBOXKAas UX 3BykKaMu «C-c-c...».

e «Ms4 cTaHOBUTCS Bce Oonblie» - peOEHOK IIOCTENEHHO BCTAET, HAAyBaeT IIEKH,
IIOJHUMAET PYKH BBEPX.

e «Hacoc nmpekpaiaet paboTy» - peOeHOK Jes1aeT BU, YTO BbIIEPTUBAET IIIAHT.

e «Ms4 BHOBb CIyBaeTcCs» - PEOCHOK MEIJIEHHO CaJIUTCS, BBITYCKAaeT BO3yX U3 IIEK,
OTYCKAaeT PYKH.

YnpaxkHeHUEe MOBTOPSAETCS HECKOJIBKO Pa3, 3aTEM JIE€TH MEHSIOTCS POJISIMH.
PACTAXKHU

Yupaxnenue «PocTrok»

HcxoaHoe nmosiokeHue: CUs, CrpyninupoBaBIINCh, 00XBAaTUB KOJIEHU PYKaMHU:

e 1-2 - MEAJIEHHO BBIIPSMIISIFOTCS] KOJIEHH, KOPITYC IIPU 3TOM HAKJIOHEH K KOJIEHSM, I'0JI0Ba
U pyKH paccialeHbl U BUCHT;

o 34- MCIJICHHO IMMOAHHUMACTCA KOPITYC, BRIIIPAMIIACTCA ITIO3BOHOYHUK;
o 5-6- BBIIPAMIIACTCA U BBITATUBACTCS HICA, TOJHUMACTCA I'OJIOBA, PYKH ITPH 3TOM BUCHT,

° 7-8 - MCIJICHHO NMOAHUMAIOTCA PYKH U BBITATUBAIOTCA BBCPX, JIAAOHU OTKPLITHI, MaJIbIIbI
paccTaBICHBI,

e 0-10 - BCe Teno BHITATHUBACTCS BBEPX, HO MATKH HE OTPHIBAIOTCS OT Toa. («YJIBIOHUTECH
U TIOTIPUBETCTBYHTE COJHIIE, MUP BOKPYT Bac U APYT APYyTrax.)



Ynpaxnenue «MapHOHeTKI»

Jlexxa Ha crvHEe, pYKH BBITSHYTHI 32 T'OJIOBOM, KHUCTU COEAMHEHbI, JIAJOHU PACKPBITHI; HOTH
BMECTe, HOCKH OTTAHYTHl. IlonbGopomok omymieH Tak, YTOOBl 3aaHss CTOPOHA IIEH
npuomKanack K mony. IloTsHyTbCs cHadana OJHOW PYKOW (mpyrast JIEKHUT pacciabieHHO),
3areM Apyroil. [loToMm moouepeHO MOTSIHYTHCSA HOTaMU. 3aTEM OJHOBPEMEHHO OJHOM pYKOW U
HOT'OM, 3aTe€M JIPYroi pyKOW M HOTOM, UMHUTHPYS MapHOHETKY Ha BEPEBOYKE.

[Tpumeuanue. [Ipocnenute 3a nonoxxeHneMm pedeHka. B 3ToOM 1oy10’keHNH BaKHO MTOYYBCTBOBATh
OIopy Tejla U OJTHOBPEMEHHO pacciiabiieHue. B3sB peOeHka 3a pyKy MM 3a HOTY, IPOBEPHTE,
HACKOJIBKO OH paccliabJieH.

Yunpaxuenue «IlorsiruBanue»

Jlexxa Ha cniMHE, HOCKHU, TOJIEHU U IATKU KacaroTcsd ApYr Ipyra, pyKd BBITSHYTBI BJOJIb TEJa U
CBOOOJHO JIeKaT JaAOHAMU K mony. Hocku BBITSHYTH, HO 0e3 HampssKeHHs, 3aTeM IMOTSHYTh
HOCKHM Ha ce0s1, YTOObI pacTAHYJIUCH 33/ IHUE MBIl HOT.

Ynpaxnenue «ExuK»

Cros Ha KOJIEHSIX, MaJIblibl HOT' KacaloTcs APYr Jpyra, MITKA HECKOJbKO pa3BeaeHbl. CecTb
Mexay nsaTok. Chaenarh BAOX M CIUIECTH Malblbl PYK 3a CIIUHOM JIaJOHAMU BHU3 (MOKHO TOJ
najxbllaMd HOT, MOXKHO Ha IMOJOIIBAX - KOMY Kak yno0OHo). [Ipu BbiOXe Tieun mojaTh BIepes,
TOJIOBY OIMYCTUTh KaK MOXKHO HUXKe, 4TOoObI criuHa crtana kpyrioil. [lpu Booxe, He pacuermsis
PYK, CBECTH JOINATKH, TOJOBY OTKUHYTh Hazaa. Caenatb BBIIOX, BEPHYTHCS B HCXOJHOE
noJyio’keHue. PaccnabuThbesi, OTIOXHYTh.

Ynpaxnenue «CBeuay

Crost mpsAMO, KOJIEHU TMpsIMbIe, PYKU HANpPsDKEHbl U MOJHATHI BBEpPX, TEJIO HANpSKEHO, OYATO
CBEYKA Ha Mpa3gHUYHOM ToprTe. [lOCTemeHHO cBeyka HAauyMHAET TasTh - TEJNO paccladiisercs
cBepxy BHHM3. CHayana OIMyCKAalOTCS PyKH, 3aTE€M roJioBa MajaeT Ha IJIeYd, TOTOM crudaercs
TYJIOBUIIE, TOATHOAI0TCS HOTH, M peOCHOK MEJUICHHO MaIaeT Ha IOJI - «CBEYA pacTasiiay.

HOCTHU3OMETPUYECKASA PEJTAKCANIUA JIUPC)

YnpaxHenue «Ynupaemcsl B CTEHY»

PeOeHOK yrmupaeTcs pyKaMu B CTEHY, HOTH CTOST KaK MOYKHO JaJibIlie OT CTEHBI (TEJI0 U PYKH IO
BO3MOXXHOCTH HpsiMble). IIpoucxoautr HampsskeHHMe NpakTHUecKH Bcex Mbli Tena. [loza
yIACPKUBACTCS 10 BOBHUKHOBEHHS OTYETIIMBOTO YTOMIICHHS, TIOCJIC Yero CIeAyeT Iay3a, 3aTeM
paccradiieHue.

[Tpumeuyanue. HeoOxoammo crneauTh, YTOOBI NE€TH HE MaJadd B MOMEHT pacciabiieHus.
YnpaxHeHUE BBINOJIHIETCS HE MEHEE JBYX pa3s.

Ynpaxnenue «JlaBum KyjJ1akamMu Ha CTOJI»
CGCTL, MOJIOKUTD KYJIAKHW Ha CTOJ U OCYHICCTBJIATH JABJICHUC KYyJIaKaMH Ha CTOJI.
YnpaxxHeHus B mapax

«/IBa OGapamikay. /ety cTOSAT Ha YeTBEPEHBbKAX, YIUPASICh IICYOM B IIJICUO JAPYT APYTa, CTapasch
CABUHYTH ApTHEPA C MECTa.



«CnBuHbp  ckamy». Jletm cugaT  Ha  molny M, YOUpasChb ~CIOMHOM B CIMHY
napTHepa, CTaparoTCs CABUHYTH IPYT Apyra ¢ MecTa.

«Cuamckue 6mu3Hens». JleTH CToST CIMHON APYT K JIpyry (COmpHKacasich rojOBOM, CIMHON U
HOTaMHM), CLUEMHUB C MAapTHEPOM PYKH B OOJIACTH JIOKTEBBIX cycTaBoB. OcTaBasch Ha MecCTe,
OJIHOBPEMEHHO TSHYT JIOKTH [IApTHEpa BIIEPE.

PEJAKCHUPYIOINIUE YITPAKEHUA

Ynpaxuenue «Ilopxanue 6ad0uKm».

Jletn noxarcs Ha KOBPUKM Ha CIIMHY, PYKH BBITSHYTBI BIOJb TYJIOBUIIA, HOTH BBIIPSIMIICHBI,
CJIeTKa Pa3ABUHYTBHI.

[Icuxoyior BKIIIOYAET CHOKOMHYIO pacclalsIFoNIyl0 MY3bIKY M TOBOPHT: «3aKpoilTe rijasza u
ciymaite Mot rojioc. [lpimmre serko u crnokoiHo. [IpencraBpre cebe, 4TO BbI HAXOAUTECH HA
JYyTy B MPEKPAacHBIA JETHUW aeHb. [Ipsmo mepen coOoi Bbl BUIUTE BEIUKOJIETHYIO 0a0O0dKYy,
MOPXAIIIYI0 C LBETKAa Ha LBETOK. [IpocrmeauTe 3a NBMKEHUSAMH €€ KpbUIbEB. J[BIDKEHHUS ee
KPBUIBEB JIETKU U Ipallio3Hbl. Teneps mycTh Kaxablii BOOOPa3uT, 4To OH — 0a00yKa, YTO Y HEro
OOJbIINE U KPAaCUBBIC KPbUIbs. [I0uyBCTBYIiTE, KaK Ballld KPbUIbsS MEJICHHO U IJIABHO JIBUXKYTCS
BBEpX M BHU3. HacnaxpaiiTech ourylieHMEM MEIJICHHOTO W IUIAaBHOTO MapeHus B BO3ayXxe. A
Terephb B3IMVIIHUTE HA MECTPBIN JIYT, HaJ KOTOPBIM BBl JieTuTe. [locMOTpUTe CKOJIBKO Ha HEM
apkux 1BeToB. HaiiguTe r1y1a3aMM camblil KpPacHUBBIM I[BETOK M TOCTENEHHO HayWHANTe
npuOIKaThCs K HeMy. Tenepb Bbl UyBCTBYETE apoMaT CBOETO IBETKA. MeIIEeHHO ¥ TUTABHO BBI
CaJUTECh HA MATKYIO [TaXy4yl0 CEpEeIMHKY [IBeTKa. BIoXHUTE ele pa3 ero apomar... 1 OTKpOnTe
rna3a. Pacckaxxure o CBOMX OUTYIIEHUSAX Y.

et moouepe1HO pacCcKa3bIBaKOT O CBOUX OIIYIICHUSX.
Yupaxnenue «LBeTok».

[Icuxonor BKIIOYAET CIOKOMHYIO pacciaabisionlyt0 My3bIKy U TOBOPHUT: «CsibTe Ha KOPTOUKH,
OITYCTHUTE T'OJIOBY U PYKH.

[IpencraBpTe, YTO BBl CEMEUKH, M3 KOTOPBIX BBIPACTYT MpEKpacHble IBETHl. BOT Teruiblil my4
COJIHIIA JTOCTHUT 3€MJIM M COTpell B Hel ceMeuko. M3 cemeuka mpokItoHyscs poctok. M3 poctka
BBIPOC TIPEKpacCHBI LBETOK. BcTaHbTe, MOAHMMUTE U pa3BeIUTE PYKH B CTOpPOHBI. Hexurcs
IBETOK Ha codHbIKe. [lo/icTaBiser Temiy U CBETY KaxK/Iblil JENECTOK, MOBOpAuMUBasi TOJIOBKY
Bcien 3a conHueM. [Ipunogaumure nogd0pooK, IPeICTaBbTe, YTO BBl CMOTPUTE Ha COJIHBIIIKO
U3-TI0J1 OMYIICHHBIX BEK, YIILIOHUTECh, MEIJICHHO MTOBOPAYMBANTE TOJIOBY BIIPABO - BJICBO.

A Tenepb pacCKaXKUTe O TOM, YTO Bbl UyBCTBOBAJIM, KOTAAa OBLIM I[BETAMMUY.
Ynpaxuenue «HeoOb1uHasi paxyray».

[Icuxoyior BKJIIOYAET CHOKOMHYIO pacciaOSIoNIyl0 MY3bIKY W TOBOpPHUT: «JIarre ymoOHO,
pacciiabbTech, ABIIINTE POBHO U TIyOoKo. 3akpoiiTe rnasa. [IpeacraBpTe, 4TO Mepen BallMMH
rJ1a3aMy HeOOBIYHAs paayra.

[epBorit 1BeT — romy6oii. ['oxy6oii MOXKET OBITh MATKUM M YCIIOKaUBAIOIIUM, KaK CTPYySLIasiCs
Boga. ['ory0oif MpUSATHO JacKaeT TIiia3 B JKapy, OH OCBeXaeT TeOs Kak KylaHHe B O3epe.
OmyTuTe 3Ty CBEKECTD.

Crnenyrommi — >kenTblid 1BeT. JKenThlil NMPUHOCUT HaM paaoCTh, OH COrpeBaeT Hac, Kak



COJIHBIIIKO, OH HAITOMUHACT HaM HCKHOI'0 MYIHNCTOTIO IBIIJICHKA, U MbI y.]IbIGaeMCSI. Eciu nam
TPYCTHO U OAUHOKO, OH IMOJHUMAET HACTPOCHUC.

3eneHblid — MBET MSTKOW IJIy>Kallkd, JIMCThEB M Terioro yera. Ecim Ham He mo cebe, U Mbl
YyBCTBYEM Ce0s1 HEYBEPEHHO, 3€JICHBIN I[BET MTOMOXKET YyBCTBOBATH CE0s JTydIIIE.

OTkpoiiTe rnaza. YTo Bel 4yBCTBOBAIM U OLIYIIANH, KOT/Ia IPEACTABIUIN ce0e, YTO CMOTPUTE Ha
roJyOOH, KENTHIN U 3eJIeHbIH 11BeT? Bo3bMuTE C OO0 3TH ONIYyIIIEHUS Ha BECh JICHDBY.



	ПРИЛОЖЕНИЕ 1. 
	I. Упражнения направленные, на развитие произвольных движений и самоконтроля 
	Упражнение «Флажок».  
	Цель: Преодоление гиперактивности, раз витие самоконтроля. 
	Процедура игры. Звучит музыка (лучше мар шевая), и дети двигаются под музыку (маршируют или двигаются свободно). По команде ведущего (поднятие флажка или руки) все дети должны оста новиться и «замереть» в тех позах, в которых их застала команда ведущего (на 5-7 сек.). Музыка продолжает   звучать. 
	Затем по команде ведущего дети снова начина ют двигаться и т.д. 
	Возможен вариант с хлопками без музыки. 
	Упражнение «Запретный номер».  
	Цель: Развитие самоконтроля, самодис циплины, а также укрепление навыков счета. 
	Процедура игры. Выбирается определенная цифра, например 4. Дети встают в круг и по часовой стрелке считают по очереди: 1,2,3,... Когда доходит очередь до четвертого ребенка, он не произносит цифру, а хлопает в ладоши 4 раза. 
	В качестве «запретных» выбираются цифры: 4, 7, 11, 14, 15, 18, 21, 23, 25 (в случае, если дети считают до 25). 
	Упражнение «Стой!».  
	Цель: Развитие самоконтроля и произ вольных движений. 
	Процедура игры. Звучит маршевая музыка. Дети маршируют. Музыка внезапно обрывается, но дети продолжают маршировать. Через 1-1,5 минуты музыка возобновляется, а дети - двигают ся (маршируют), затем, через 3-4 минуты проис ходит новое внезапное прерывание музыки, дети маршируют и т.д. 
	Упражнение «Волшебное слово».  
	Цель: Развитие произвольности, самокон троля и внимания. 
	Процедура игры. 
	Вариант I. Дети и ведущий становятся в круг. Ведущий объясняет, что он будет показывать раз ные движения, а дети должны их повторять, но только в том случае, если ведущий добавит слово «пожалуйста». Если этого ведущий не говорит, дети остаются неподвижными. 
	Замечание: «Волшебное слово» ведущий произ носит в случайном порядке, через 1-5 движений. 
	Вариант II. Процедура игры такая же, как в первом варианте, но тот, кто ошибся, должен выйти на середину и исполнить какой-нибудь «номер» (спеть песенку, прочитать стишок, придумать но вую игру и др.). 
	Замечание: Если тот или иной ребенок отказы вается от игровых заданий, не заставляйте, продол жайте игру дальше. Постепенно дети станут свободнее и увереннее в себе и будут отказываться все реже и реже. 
	Упражнение «Запрещенное движение».  
	Цель: Развитие произвольности. 
	Процедура игры. Звучит веселая ритмичная музыка (например, И.Дунаевского «До чего же хо рошо кругом»). Дети стоят полукругом, в центре - ведущий. Он показывает несколько действий, одно из которых (например, приседание) - запретное. Дети должны повторить все действия ведущего, кроме запретного. Тот, кто ошибся, становится ведущим. 
	Упражнение «Игра в мяч».  
	Цель: Развитие самоконтроля. 
	Процедура игры. Дети свободно двигаются под веселую музыку. У одного из детей (водящего) в руках мяч. Он кидает его и кричит: «Таня!» Девочка из группы по имени Таня быстро подбегает и хватает мяч. Она задумывается, подбрасывает мяч и кричит новое имя. Тот, кто заигрался и не услышал своего имени, становится «зрителем» (выбывает из игры). 
	Замечание: Следите, чтобы дети не называли имена одних и тех же детей. В игре должны участво вать все ребята. 
	ПРИЛОЖЕНИЕ 2. 
	II. Упражнения направленные на развитие произвольной активности, формирование эмоциональной и волевой сфер 
	Упражнение «Поссорились два петушка».  
	Цель: Развитие раскованности и самоконт роля. 
	Процедура игры. Звучит веселая музыка (же лательно А.Райчева «Поссорились два петушка»). Дети двигаются по типу «броуновского движения» и слегка толкаются плечами. Замечание: не разре шается, чтобы удары детей были слишком сильны ми и болезненными. Дети обязательно должны играть «по правде» и одновременно держать символизм игры («понарошку»). 
	Упражнение «Иголка и нитка». 
	Цель: Развитие произвольности. 
	Процедура игры. Выбирается водящий из де тей.   Под   веселую   музыку   водящий   играет   роль иголки, а все другие дети - роль нитки. «Иголка» бегает между стульями, а «нитка» (группа детей друг за другом) - за ней. 
	Замечание: Если в группе имеется зажатый ребенок, то предложите роль «иголки» ему. 
	Упражнение «Дракон кусает свой хвост».  
	Цель: Снятие напряженности. 
	Процедура игры. Звучит веселая музыка (мож но и без музыки). Дети встают друг за другом и крепко держатся друг за друга (за плечи). Первый ребенок - «голова дракона», последний - «хвост дракона». «Голова дракона» пытается поймать «хвост», а тот уворачивается от нее. 
	Замечания: Следите, чтобы дети не отпускали друг друга. Следите также, чтобы роли «головы дракона» и «хвоста» выполняли все желающие. 
	Упражнение «Скучно, скучно так сидеть».  
	Цель: Развитие раскованности, трениров ка самоорганизации. 
	Процедура игры. У одной стены комнаты стоят стулья, их число равно количеству детей. Около противоположной стены комнаты также стоят сту лья, но их число на 1 меньше количества детей. 
	Дети садятся около первой стены комнаты. Ведущий читает стишок: 
	Скучно, скучно так сидеть. Друг на друга все глядеть; Не пора ли пробежаться и местами поменяться? 
	Как только ведущий заканчивает стишок, все дети бегут к противоположной стенке и стараются занять стулья. Проигрывает тот, кто остался без стула. 
	Замечания: Не разрешайте детям начинать бег раньше,  чем кончится стишок. Запрещается ребенку спихивать другого ре бенка  со  стула,   если  первый  занял  его  раньше второго. 
	Упражнение «Сова». 
	Цель: Развитие произвольности. 
	Процедура игры. Дети сами выбирают водяще го - «сову», которая садится в «гнездо» (на стул) и «спит». В течение дня дети двигаются. 
	Затем ведущий командует: «Ночь!» Дети зами рают, а сова открывает глаза и начинает ловить. 
	Кто из играющих пошевелится или рассмеется, тот становится совой. 
	ПРИЛОЖЕНИЕ 3. 
	III. Упражнения   направленные,   на   развитие   психической саморегуляции, способствующие успокоению и снятию напряжения. 
	ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
	Упражнение «Лифт». 
	Психолог говорит: «Положите ладонь на живот. Представьте, что живот – это первый этаж дома. Немного выше находится желудок – это второй этаж дома. Подержите там ладонь. Теперь положите ладонь на грудь и представьте, что это третий этаж дома. 
	Приготовьтесь, мы начинаем «поездку на лифте»: 
	 Вдохните ртом медленно и глубоко так, чтобы воздух дошел до первого этажа – до живота. Задержите дыхание. Выдохните ртом. 
	 Вдохните так, чтобы воздух поднялся на один этаж выше – до желудка. Задержите дыхание. Выдохните ртом. 
	 Вдохните – и «поднимите лифт» еще на один этаж – до груди. Задержите дыхание. Выдохните ртом.  
	 Во время выдоха вы ощущаете, что напряжение и волнение выходят из тела, словно из дверей лифта». 
	Упражнение выполняется стоя. Время выполнения 2-3 минуты. Дыхание задерживается на 2-3 секунды. 
	Упражнение «Воздушный шарик». 
	Дети сидят на стульчиках. 
	Психолог говорит: «Откиньтесь на спинку стула, спина прямая и расслабленная, руки сложены на груди так, чтобы пальцы сходились. 
	 Глубоко вдохните воздух носом, представьте, что ваш живот – это воздушный шарик. Чем глубже вдыхаешь, тем больше шарик. А теперь выдыхайте ртом, чтобы воздух улетел из шарика. 
	 Не торопитесь, повторите. Дышите и представляйте себе, как шарик наполняется воздухом и становится все больше и больше. 
	 Медленно выдыхайте ртом, как будто воздух выходит из шарика. 
	 Сделайте паузу, сосчитайте до пяти. 
	 Снова вдохните и наполните легкие воздухом. 
	 Выдохните, почувствуйте, как воздух выходит через легкие, горло, рот. 
	 Дышите и чувствуйте, как вы наполняетесь энергией и хорошим настроением». 
	Упражнение «Насос и мяч». 
	Психолог предлагает детям разделиться на пары. Один из детей изображает мяч, другой – насос. Каждый ребенок выполняет движения в соответствии с полученной ролью. 
	 «Мяч сдутый» - ребенок сидит на корточках. 
	 «Насос надувает мяч» - ребенок делает соответствующие движения руками, сопровождая их звуками «С-с-с…». 
	 «Мяч становится все больше» - ребенок постепенно встает, надувает щеки, поднимает руки вверх. 
	 «Насос прекращает работу» - ребенок делает вид, что выдергивает шланг. 
	 «Мяч вновь сдувается» - ребенок медленно садится, выпускает воздух из щек, опускает руки. 
	Упражнение повторяется несколько раз, затем дети меняются ролями. 
	РАСТЯЖКИ 
	Упражнение «Росток» 
	Исходное положение: сидя, сгруппировавшись, обхватив колени руками: 
	 1-2 - медленно выпрямляются колени, корпус при этом наклонен к коленям, голова и руки расслаблены и висят; 
	 3-4 - медленно поднимается корпус, выпрямляется позвоночник; 
	 5-6 - выпрямляется и вытягивается шея, поднимается голова, руки при этом висят; 
	 7-8 - медленно поднимаются руки и вытягиваются вверх, ладони от крыты, пальцы расставлены; 
	 9-10 - все тело вытягивается вверх, но пятки не отрываются от пола. («Улыбнитесь и поприветствуйте солнце, мир вокруг вас и друг друга».) 
	Упражнение «Марионетки» 
	Лежа на спине, руки вытянуты за головой, кисти соединены, ладони раскрыты; ноги вместе, носки оттянуты. Подбородок опущен так, чтобы задняя сторона шеи приближалась к полу. Потянуться сначала одной ру кой (другая лежит расслабленно), затем другой. Потом поочередно потя нуться ногами. Затем одновременно одной рукой и ногой, затем другой рукой и ногой, имитируя марионетку на веревочке. 
	Примечание. Проследите за положением ребенка. В этом положении важ но почувствовать опору тела и одновременно расслабление. Взяв ребенка за руку или за ногу, проверьте, насколько он расслаблен. 
	Упражнение «Потягивание» 
	Лежа на спине, носки, голени и пятки касаются друг друга, руки вы тянуты вдоль тела и свободно лежат ладонями к полу. Носки вытянуть, но без напряжения, затем потянуть носки на себя, чтобы растянулись задние мышцы ног. 
	Упражнение «Ежик» 
	Стоя на коленях, пальцы ног касаются друг друга, пятки несколько разведены. Сесть между пяток. Сделать вдох и сплести пальцы рук за спиной ладонями вниз (можно под пальцами ног, можно на подошвах - кому как удобно). При выдохе плечи подать вперед, голову опустить как можно ниже, чтобы спина стала круглой. При вдохе, не расцепляя рук, свести лопатки, голову откинуть назад. Сделать выдох, вернуться в ис ходное положение. Расслабиться, отдохнуть. 
	Упражнение «Свеча» 
	Стоя прямо, колени прямые, руки напряжены и подняты вверх, тело напряжено, будто свечка на праздничном торте. Постепенно свечка начи нает таять - тело расслабляется сверху вниз. Сначала опускаются руки, затем голова падает на плечи, потом сгибается туловище, подгибаются ноги, и ребенок медленно падает на пол - «свеча растаяла». 
	ПОСТИЗОМЕТРИЧЕСКАЯ РЕЛАКСАЦИЯ (ПИРС) 
	Упражнение «Упираемся в стену» 
	Ребенок упирается руками в стену, ноги стоят как можно дальше от стены (тело и руки по возможности прямые). Происходит напряжение практически всех мышц тела. Поза удерживается до возникновения от четливого утомления, после чего следует пауза, затем расслабление. 
	Примечание. Необходимо следить, чтобы дети не падали в момент рас слабления. Упражнение выполняется не менее двух раз. 
	Упражнение «Давим кулаками на стол» 
	Сесть, положить кулаки на стол и осуществлять давление кулаками на стол. 
	Упражнения в парах 
	«Два барашка». Дети стоят на четвереньках, упираясь плечом в плечо друг друга, стараясь сдвинуть партнера с места. 
	«Сдвинь скалу». Дети сидят на полу и, упираясь спиной в спину партнера, стараются сдвинуть друг друга с места. 
	«Сиамские близнецы». Дети стоят спиной друг к другу (соприка саясь головой, спиной и ногами), сцепив с партнером руки в области лок тевых суставов. Оставаясь на месте, одновременно тянут локти партнера вперед. 
	РЕЛАКСИРУЮЩИЕ УПРАЖЕНИЯ 
	Упражнение «Порхание бабочки». 
	Дети ложатся на коврики на спину, руки вытянуты вдоль туловища, ноги выпрямлены, слегка раздвинуты. 
	Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу в прекрасный летний день. Прямо перед собой вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследите за движениями ее крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь пусть каждый вообразит, что он – бабочка, что у него большие и красивые крылья. Почувствуйте, как ваши крылья медленно и плавно движутся вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым вы летите. Посмотрите сколько на нем ярких цветов. Найдите глазами самый красивый цветок и постепенно начинайте приближаться к нему. Теперь вы чувствуете аромат своего цветка. Медленно и плавно вы садитесь на мягкую пахучую серединку цветка. Вдохните еще раз его аромат… и откройте глаза. Расскажите о своих ощущениях». 
	Дети поочередно рассказывают о своих ощущениях. 
	Упражнение «Цветок». 
	Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Сядьте на корточки, опустите голову и руки. 
	Представьте, что вы семечки, из которых вырастут прекрасные цветы. Вот теплый луч солнца достиг земли и согрел в ней семечко. Из семечка проклюнулся росток. Из ростка вырос прекрасный цветок. Встаньте, поднимите и разведите руки в стороны. Нежится цветок на солнышке. Подставляет теплу и свету каждый лепесток, поворачивая головку вслед за солнцем. Приподнимите подбородок, представьте, что вы смотрите на солнышко из-под опущенных век, улыбнитесь, медленно поворачивайте голову вправо - влево.  
	А теперь расскажите о том, что вы чувствовали, когда были цветами». 
	Упражнение «Необычная радуга». 
	Психолог включает спокойную расслабляющую музыку и говорит: «Лягте удобно, расслабьтесь, дышите ровно и глубоко. Закройте глаза. Представьте, что перед вашими глазами необычная радуга. 
	Первый цвет – голубой. Голубой может быть мягким и успокаивающим, как струящаяся вода. Голубой приятно ласкает глаз в жару, он освежает тебя как купание в озере. Ощутите эту свежесть. 
	Следующий – желтый цвет. Желтый приносит нам радость, он согревает нас, как солнышко, он напоминает нам нежного пушистого цыпленка, и мы улыбаемся. Если нам грустно и одиноко, он поднимает настроение. 
	Зеленый – цвет мягкой лужайки, листьев и теплого лета. Если нам не по себе, и мы чувствуем себя неуверенно, зеленый цвет поможет чувствовать себя лучше. 
	Откройте глаза. Что вы чувствовали и ощущали, когда представляли себе, что смотрите на голубой, желтый и зеленый цвет? Возьмите с собой эти ощущения на весь день». 

