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Îò	àâòîðà

	

	

èëûå	ìàìû,	âàø	èíäèâèäóàëüíûé	îïûò	âîñïèòàíèÿ	ðåáåíêà	óíèêàëåí!	Íå	èùèòå
ëåãêèõ,	ïðîòîïòàííûõ	ïóòåé,	à	èäèòå	ñâîèì.	Ðàáîòàÿ	íàä	êíèãîé,	ÿ	èñïîëüçîâà-ëà

ñâîè	ëè÷íûå	íàáëþäåíèÿ	è	çàïèñè.	Âîçìîæíî,	ìîå	ìíåíèå	íå	ñîâïàäåò	ñ	ìíåíèåì
ñïåöèàëèñòîâ:	äåòñêèõ	ïñèõîëîãîâ,	ìàññàæèñòîâ,	âðà÷åé,	íî	ýòî	è	åñòü

îòëè÷èòåëüíàÿ	îñîáåííîñòü	êíèãè.	Åå	öåëü	—	ïîäåëèòüñÿ	ñâîèì	ñóáúåêòèâíûì
ìíåíèåì,	êîòîðîå	ìîæåò	îêàçàòüñÿ	ïîëåç-

íûì	è	íóæíûì	ìîëîäûì	ðîäèòåëÿì.

Óäà÷è	âàì	â	âîñïèòàíèè	äåòåé	è	ëþáâè!

	

Çàáîòëèâàÿ	ìàìà	Èðèíà	Òèõîìèðîâà

	

	

	

	

	

	



×ÀÑÒÜ

I

	

	

Êîãäà	ìû	áûëè	ñîâñåì	ìàëåíüêèìè

	

	

Ïëàâàåì	ñ	ìëàäåí÷åñòâà

	

	

îòèòå	íàó÷èòü	ìàëûøà	ïëàâàòü	ñ	ñàìîãî	ðîæäåíèÿ?	Òîãäà	íå	ëåíèòåñü.
Ïðîéäèòå	ñ	íèì	äîìàøíèé	êóðñ	îáó÷åíèÿ	ïëàâàíèþ	ìëàäåíöåâ	(äî	ïîëóãîäà)	è
íàñëàæ-äàéòåñü	ïëîäàìè	ñâîåãî	òðóäà	—	âàø	ìàëûø	íå	áîèòñÿ	âîäû,	îí

ïëàâàåò,	èãðàåò	â	âàííå,	à	ãëàâíîå,	ðàñòåò	çäîðîâûì,	áîäðûì,	àêòèâíûì.	Îí
ðàçâèâàåòñÿ	áûñòðåå,	÷åì	ðîâåñíèêè,	ìíîãî	è	êðåïêî	ñïèò,	õîðîøî	êóøàåò,

ñîâñåì

íå	õíû÷åò	è	ïî÷òè	íèêîãäà	íå	áîëååò!

Èòàê,	 ñ	 ÷åãî	 íà÷íåì?	 Äàâàéòå	 ñ	 ñàìîãî	 íà÷àëà,	 ñ	 òîãî,	 êàê	 ïîäãîòîâèòü
ãðóäíè÷êà	ê	êóïàíèþ	â	áîëüøîé	âàííå.

	

	

Ãîòîâèìñÿ	ïëàâàòü	â	âàííå

	

Ïðîâîäèòå	 çàíÿòèÿ	 ñ	 ìàëûøîì	 â	 õîðîøåì	 íàñòðîåíèè.	Áóäüòå	 ïîëîæèòåëüíî



íàñòðîåíû	 è	 ïðèâåòëèâû.	 Ìàëûø	 äîëæåí	 áûòü	 ñûò	 è	 ñïîêîåí.	 Íà÷èíàòü
çàíèìàòüñÿ	 ñ	 ðåáåíêîì	 ïëàâàíèåì	 â	 âàííå	 ëó÷øå	 ÷åðåç	 ïàðó	 íå-äåëü	 ïîñëå
ðîæäåíèÿ,	êîãäà	è	âû	áóäåòå	÷óâñòâîâàòü	ñåáÿ	õîðîøî,	è	ó	ìàëûøà	çàæèâåò
ïóïî÷íàÿ	 ðàíêà.	Åñëè	 ó	 âàñ	 íåò	 îïûòà	 ïðîâåäåíèÿ	 ïîäîáíûõ	 çàíÿòèé,	 ìîæåòå
ïîñå-òèòü	 ïîëèêëèíèêó,	ãäå	 ïðàêòèêóåòñÿ	 ïëàâàíèå	ñ	 ìëàäåí-öàìè.	Âî	 ìíîãèõ
ãîðîäñêèõ	äåòñêèõ	ïîëèêëèíèêàõ	ïðîâîäÿòñÿ	çàíÿòèÿ	ïî	îáó÷åíèþ	ïëàâàíèþ	ñ
ðîæäåíèÿ.	Óçíàéòå	 î	 çàíÿòèÿõ	 çàðàíåå,	 äî	 ïîÿâëåíèÿ	 ìàëûøà	 íà	 ñâåò.	 ß	 ñî
ñâîåé	 äî÷êîé	 íà÷àëà	 õîäèòü	 â	 äåòñêèé	 áàññåéí,	 êîãäà	 åé	 áûë	 óæå	 ïî÷òè
ãîäèê	 è	 âàííà	 ñòàëà	 äëÿ	 íåå	 áåç-íàäåæíî	 ìàëà.	 Îäíàêî	 ìíîãèå	 ìàìû	 íà÷èíàþò
ïîñåùàòü	ïîäîáíûå	çàíÿòèÿ	ãîðàçäî	ðàíüøå	—	ñ	2–3	ìåñÿöåâ.

Äðóãîé	 î÷åíü	 âàæíûé	 âîïðîñ:	 â	 êàêîå	 âðåìÿ	 ìàëûøó	 ëó÷øå	 ïëàâàòü?
Òåîðåòè÷åñêè,	ëó÷øå	ïëàâàòü	ïåðåä	ïî-ñëåäíèì	êîðìëåíèåì,	òî	åñòü	ñ	23	äî
24	÷àñîâ.	Ñ÷èòàåòñÿ,	÷òî	 ïîñëå	 ïëàâàíèÿ	 ìàëûø	äîëæåí	÷óòü	óñòàòü,	 ïîä-
ìåðçíóòü,	ïðîãîëîäàòüñÿ,	ñ	àïïåòèòîì	ïîåñòü,	à	çàòåì

	

	

äîëãî	 è	 ìèðíî	 ñïàòü.	 Îäíàêî	 íà	 ïðàêòèêå	 íåêîòîðûå	 äåòè	 ïðèõîäÿò	 èç	 âàííîé
âîçáóæäåííûå	è	íå	õîòÿò	ñïàòü.	Â	ìîåì	ñëó÷àå	áûëî	èìåííî	òàê.	Ïîýòîìó	ÿ	êóïà-
ëà	 ìàëûøà	 óòðîì	 èëè	 äíåì,	 ÷åì	 î÷åíü	 óäèâëÿëà	 ó÷àñòêîâîãî	 ïåäèàòðà.	 Ê
âå÷åðó	ìîÿ	äî÷ü	óñïîêàèâàëàñü	è	ñïàëà	êðåïêî.	Äðóãîé	ïðè÷èíîé	àêòèâíîñòè
ðåáåíêà	ïî-ñëå	êóïàíèÿ	ìîæåò	áûòü	ñëèøêîì	òåïëàÿ	âîäà.	Â	òàêîé	âîäå	ðåáåíîê
îòäûõàåò,	 ðàññëàáëÿåòñÿ,	 è,	 åñòåñòâåííî,	 ïîñëå	 îòäûõà	 åãî	 «òÿíåò	 íà
ïîäâèãè».	 Ïðàâäà,	 êîãäà	 ÿ	 ñíèæàëà	 òåìïåðàòóðó	 âîäû,	 äî÷êà	 âñå	 ðàâíî
àêòèâèçè-ðîâàëàñü	ïîñëå	êóïàíèÿ.

×òî	âàì	ïîíàäîáèòñÿ	äëÿ	êóïàíèÿ	ìëàäåíöà?

•	 Ðåçèíîâûé	 êîâðèê	 íà	 ïîë,	 êîòîðûé	 îáåñïå÷èò	 âçðîñëîìó	 íàäåæíóþ	 îïîðó:
çàïðåùåíî	ïîñêàëüçû-âàòüñÿ	èëè	ïàäàòü,	êîãäà	âû	çàíèìàåòåñü	ñ	ìàëûøîì.

•	Äåòñêèé	ïëàâàþùèé	òåðìîìåòð	äëÿ	âîäû.

•	 Íåñêîëüêî	 ñóõèõ,	 ÷èñòûõ	 ïåëåíîê:	 ïîñëå	 êóïàíèÿ	 ìàëûøà	 ñëåäóåò	 íå
âûòèðàòü,	 à	 ïðîìîêàòü.	 Äëÿ	 ýòèõ	 öåëåé	 ïåëåíêà	 ïîäõîäèò	 ëó÷øå,	 ÷åì
ìàõðîâîå	 èëè	 âàôåëüíîå	 ïîëîòåíöå.	 Ïîëîòåíöå,	 âî-ïåðâûõ,	 ïëîõî	 âïèòûâàåò
âîäó,	à	âî-âòîðûõ,	ðàçäðàæàåò	íåæíóþ	êîæó	ìàëûøà.



•	 ×èñòàÿ	 îäåæäà,	 êîòîðàÿ	 íå	 áóäåò	 ñêîâûâàòü	 äâèæåíèÿ	 ìàëûøà,
ðàñïàøîíêà,	÷åï÷èê.

•	 Âàòíûå	 òàìïîíû	 è	 âàòíûå	 ïàëî÷êè.	 Âàòíûìè	 ïà-ëî÷êàìè	 íàäî	 óäàëèòü	 èç
óøåé	 îñòàòêè	âîäû,	à	òàì-ïîíàìè,	ñìî÷åííûìè	â	äåòñêîì	 ìàñëå,	óäîáíî	ñìà-
çûâàòü	ñêëàäî÷êè	êîæè	ìàëûøà,	îñîáåííî	ïàõîâûå.

•	 Ñêëàäî÷êè	 ïîñëå	 êóïàíèÿ	 íóæíî	 îáðàáîòàòü.	 Åñëè	 êîæà	 âëàæíàÿ	 è
ðàçäðàæåíà,	èñïîëüçóéòå	ïðèñûï-êó.	Â	îñòàëüíûõ	ñëó÷àÿõ	îáðàáîòàéòå
ñêëàäî÷êè	 îáû÷íûì	 ïîäñîëíå÷íûì	 ìàñëîì,	 êîòîðîå	 ïðåäâàðèòåëüíî	 íàäî
ïðîêèïÿòèòü	â	âîäÿíîé	áàíå	è	îñòóäèòü.

	

	

•	Íå	èñïîëüçóéòå	âàòó,	÷òîáû	ïðîòåðåòü	ãëàçà	ìëàäåíöà:	ìåëêàÿ	âîðñèíêà
ìîæåò	 ïîïàñòü	 íà	 ðîãîâèöó	 èëè	 ïîä	 âåêî,	 à	 óäàëèòü	 åå	 îòòóäà	 áóäåò
êðàéíå	ñëîæíî.	Äëÿ	ãëàç	áîëüøå	ïîäîéäåò	áèíò	èëè	ìàðëÿ.

•	Ïîñëå	âûõîäà	èç	âàííîé	âàì	òàêæå	ïðèãîäÿòñÿ	ïè-ïåòêà,	ïåðåêèñü	âîäîðîäà
è	 çåëåíêà.	 Êîãäà	 êîæà	 ìàëûøà	 ïîäñîõíåò	 ïîñëå	 êóïàíèÿ,	 êàïíèòå	 íà	 ïó-
ïî÷íóþ	 ðàíêó	 êàïåëüêó	 ïåðåêèñè	 âîäîðîäà,	 à	 çà-òåì	 êàïëþ	 çåëåíêè	 è
ïîäîæäèòå,	ïîêà	îíè	âûñî-õíóò.

•	Çàõâàòèòå	ñ	ñîáîé	â	âàííóþ	÷àñû,	÷òîáû	êîíòðîëèðîâàòü	âðåìÿ	êóïàíèÿ
ìàëûøà,	èãðóøêè,	î	êîòîðûõ	ÿ	ðàññêàæó	ïîçæå,	è	ñòîïîð	äëÿ	äâåðè	â	âàí-
íîé.	 Âîîáùå,	 âî	 âðåìÿ	 êóïàíèÿ	 ìàëûøà	 äâåðü	 â	 âàííóþ	 ëó÷øå	 äåðæàòü
îòêðûòîé	 âî	 èçáåæàíèå	 ïå-ðåïàäîâ	 âëàæíîñòè	 âîçäóõà,	 îò	 êîòîðîãî	 ó
ìàëûøà	ìîæåò	çàëîæèòü	óøè,	êîãäà	âû	ïîíåñåòå	åãî	èç	âàí-íîé.

Âàø	 âûáîð	—	 áîëüøàÿ,	 «âçðîñëàÿ»	 âàííà	 äëÿ	 êóïàíèÿ	 ìàëûøà.	 ß,	 êàê	 è
ìíîãèå	 äðóãèå,	 îäîáðÿþ	 åãî.	 Îäíàêî	 âàííó	 ñëåäóåò	 ïîäãîòîâèòü	 äëÿ	 çàíÿòèé.
Ïåðâûé	ðàç	î÷è-ñòèòå	åå	îáû÷íîé	ïèùåâîé	ñîäîé,	îïîëîñíèòå	ñíà÷àëà	êèïÿòêîì,
ïîòîì	ãîðÿ÷åé	âîäîé.	Â	äàëüíåéøåì	àêòèâíî

÷èñòèòü	 âàííó	 äîñòàòî÷íî	 ðàç	 â	 íåäåëþ,	 â	 îñòàëüíûå	 æå	 äíè	 äîñòàòî÷íî
îáòåðåòü	 åå	 òðÿïî÷êîé,	 ñìî÷åííîé	 ñîäî-âûì	 ðàñòâîðîì,	 è	 îïîëîñíóòü.	 Ëè÷íî	 ÿ
ïåðåä	êàæäûì	êóïàíèåì	ïðîìûâàëà	âàííó	õîçÿéñòâåííûì	ìûëîì.



Åùå	îäèí	âîïðîñ,	êîòîðûé	ìîæåò	âàñ	ìó÷èòü:	êàêóþ	âîäó	íàëèâàòü	â	âàííó?
Ñïåöèàëüíî	 êèïÿòèòü	 âîäó	 äëÿ	 ïëàâàíèÿ	 ìàëûøà	 íå	 íóæíî.	Çà÷åì	 îñëîæíÿòü
ñåáå	 æèçíü?	 Âîäó	 íàáèðàéòå	 èç	 êðàíà.	 Åñòåñòâåííî,	 îíà	 äîëæ-íà	 áûòü
÷èñòîé.	Äîáàâëÿòü	 â	 âîäó	 äåçèíôèöèðóþùèå	 ñðåäñòâà	 òîæå	 íå	 íàäî,	 âåäü
âàø	 ìàëûø	 áóäåò	 çàíèìàòüñÿ	 (ó÷èòüñÿ	 äûøàòü,	 ïëàâàòü,	 äâèãàòüñÿ),	 à
ñðåäñòâî	ïðè	ýòîì	ìîæåò	ïîïàñòü	åìó	â	ãëàçà	èëè	â	ðîò.	Ìàðãàíöîâêà	ñïîñîáíà
ïðèâåñòè	ê	îæîãó,	à	íàñòîè	òðàâ	—	ê	àëëåðãèè.

	

	

Íî	âñå	æå	ÿ	èíîãäà	äîáàâëÿëà	â	âîäó	íàñòîé	÷åðåäû	èëè	áèøîôèò	—	ìîðñêóþ
ñîëü	äëÿ	äåòåé.	È	òî,	 è	 äðóãîå	 ìîæ-íî	 êóïèòü	â	 ëþáîì	 äåòñêîì	 ìàãàçèíå	 èëè
àïòåêå.

×åðåäà	çàâàðèâàåòñÿ	òàê:	â	ëèòðîâóþ	áàíêó	çàñûïà-åòñÿ	ñòàêàí	òðàâû,
ïîòîì	çàëèâàåòñÿ	êðóòûì	êèïÿòêîì.	Áàíêà	çàêðûâàåòñÿ	êðûøêîé,	è	÷åðåç	3–
4	÷àñà	íàñòîé	ãîòîâ.	Ïðîöåäèòå	åãî	÷åðåç	ìàðëþ	è	äîáàâüòå	â	âàííó	ñòàêàí
òàêîãî	íàñòîÿ.	Âìåñòî	÷åðåäû	ìîæíî	âçÿòü	ðî-ìàøêó	èëè	÷èñòîòåë.

Îïòèìàëüíàÿ	òåìïåðàòóðà	âîäû	äëÿ	êóïàíèÿ	ìëàäåíöåâ	—	36–37	ãðàäóñîâ.
Åñëè	 ðåáåíîê	 ïàññèâåí	 è	 íå	 æåëàåò	 äâèãàòüñÿ,	 çíà÷èò,	 âîäà	 äëÿ	 íåãî
ãîðÿ÷àÿ.	Åñëè	ìàëûø	ïðè	ïîãðóæåíèè	ïëà÷åò	è	íå	æåëàåò	óñïîêàè-âàòüñÿ	â
òå÷åíèå	òðåõ	ìèíóò,	ñêîðåå	âñåãî,	âîäà	äëÿ	íåãî	õîëîäíàÿ.	Òåìïåðàòóðà	âîäû
óñòðàèâàåò	 ìàëûøà,	 åñëè	 îí,	 ïîãðóçèâøèñü	 è	 íåìíîãî	 ïîïëàêàâ,	 íà÷èíàåò
àêòèâíî	 øåâåëèòü	 ðó÷êàìè	 è	 íîæêàìè,	 ÷òîáû	 ñîãðåòüñÿ,	 íî	 ïðè	 ýòîì	 íå
êàïðèçíè÷àåò.

Ñ÷èòàåòñÿ,	÷òî	òåìïåðàòóðà	âîäû	âûøå	35	ãðàäóñîâ	ñëàáî	ñòèìóëèðóåò
äâèãàòåëüíóþ	àêòèâíîñòü	ðåáåíêà.	Ïîýòîìó,	åñëè	âàøà	öåëü	—	çàêàëèâàíèå
è	 îçäîðîâëåíèå	 ìàëûøà,	 ïîñòåïåííî	 ñíèæàéòå	 òåìïåðàòóðó	 âîäû	 â	 âàí-íå:	 íà
ïîëãðàäóñà	 â	 íåäåëþ	 ñ	 37	 äî	 35	 ãðàäóñîâ.	 Çàäåðæèòåñü	 íà	 35	 ãðàäóñàõ
ïàðó	íåäåëü.	Çàíèìàéòåñü	â	òàêîé	âîäå	îò	5	äî	15	ìèíóò,	óâåëè÷èâàÿ	âðåìÿ
ïîñòåïåííî.	 Ïîìíèòå,	 ÷òî	 òåìïåðàòóðà	 âîäû	 34–35	 ãðàäóñîâ	 íå	 çàêà-ëèâàåò
ðåáåíêà,	 à	 çàñòàâëÿåò	 åãî	 àêòèâèçèðîâàòüñÿ,	 ñïîñîáñòâóåò	 ïðîáóæäåíèþ
àïïåòèòà,	ñòèìóëèðóåò	êðåï-êèé	è	çäîðîâûé	ñîí.

Íàñòîÿùåå	 çàêàëèâàíèå	 ïðîèñõîäèò,	 åñëè	 òåìïåðàòóðà	 âîäû	 â	 âàííå
ñîñòàâëÿåò	 33	 ãðàäóñà.	 Îáû÷íî	 ýòîé	 òåìïåðàòóðû	 ðîäèòåëè	 äîñòèãàþò



÷åðåç	 3	 ìåñÿöà	 ïîñëå	 íà÷à-ëà	 ðåãóëÿðíûõ	 çàíÿòèé.	 Äàëåå	 ñíèæåíèå
òåìïåðàòóðû	 äîëæíî	 ïðîèñõîäèòü	 ñòðîãî	 èíäèâèäóàëüíî.	 Èíòåðåñóþ-ùèìñÿ
ðîäèòåëÿì	ïîñîâåòóþ	îçíàêîìèòüñÿ	ñ	òðóäàìè	àâòîðèòåòà	â	îáëàñòè	äåòñêîãî
ïëàâàíèÿ	Ç.	Ï.	Ôèðñîâà.

	

	

Ñîãëàñíî	åãî	ìåòîäèêå	òåìïåðàòóðà	âîäû	íà	ïåðâûõ	çàíÿòèÿõ	ìîæåò	áûòü	37
ãðàäóñîâ;	íà	ïÿòîì	çàíÿòèè	—

36,5;	 íà	äåâÿòîì	—	36;	 íà	÷åòûðíàäöàòîì	—	35,5;	 íà	äâà-äöàòîì	—	35;	 íà
äâàäöàòü	÷åòâåðòîì	—	34	ãðàäóñà.	Äàëåå	òåìïåðàòóðà	âîäû	ñíèæàåòñÿ	äî
òåìïåðàòóðû	îáû÷íîãî	áàññåéíà	—	28	ãðàäóñîâ.

	

	

Ðàçìèíêà	íà	ñóøå

	

Ïåðåä	 òåì,	 êàê	 îòïðàâèòüñÿ	 â	 âàííóþ	 ïëàâàòü,	 ðåêîìåíäóþ	 ïîäãîòîâèòü
ìàëûøà.	Ñäåëàéòå	 åìó	 ëåãêèé	 ìàñ-ñàæ	 è	 ïðîâåäèòå	 íåáîëüøóþ	 ãèìíàñòèêó.
Ðàçìèíêà	 íà	 ñóøå	 çàéìåò	 10–15	 ìèíóò.	Äåëàéòå	 åå	 íà	 ñòîëå,	 ïîñòå-ëèâ	 íà
íåãî	îäåÿëî	è	÷èñòóþ	ïåëåíêó.	Ïåðåä	ìàññàæåì	ïîäãîòîâüòå	âàííó	äëÿ	êóïàíèÿ.
Íàïîëíèòå	 âàííó	 âî-äîé	 (òåìïåðàòóðà	 íà	 1–2	 ãðàäóñà	 âûøå	 ðåêîìåíäóåìîé
íîðìû),	 çà	 âðåìÿ	 ìàññàæà	 âîäà	 îñòûíåò	 äî	 íóæíîé	 òåìïåðàòóðû.	 Íà÷íèòå
ðàçìèíêó	ñ	ìàññàæà,	ïîòîì	âûïîëíèòå	ãèìíàñòèêó,	â	êîíöå	ñäåëàéòå	ñ	ìàëûøîì
ñïåöèàëüíûå	ïîäãîòàâëèâàþùèå	óïðàæíåíèÿ.

	

Ìàññàæ

	

Ïîãðåéòå	 ðóêè,	 ñïîëîñíóâ	 èõ	 òåïëîé	 âîäîé.	 Àêêóðàòíî,	 áåç	 íàæèìà



ïîãëàäüòå	òåëî	ìàëûøà	â	ñëåäóþùåé	ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.	Ïîëîæèòå	ðåáåíêà	íà
ñïèíêó.	Ïîãëàäüòå	ñíà÷àëà	íîãè	—	îò	ñòîïû	ê	áåäðó.	Ïîòîì	ðóêè	—	îò	êèñòè	ê
ïëå÷ó.	Ïåðåâåðíèòå	êàðàïóçà	íà	æèâîòèê,	ïîãëàäüòå	ïîïêó,	ïîòîì	ñïèíêó.	Ñíîâà
ïåðåâåðíèòå	 íà	 ñïèíêó,	 ïîãëàäüòå	 æèâîòèê,	 ãðóäêó,	 øåþ	 è	 î÷åíü	 íåæíî	—
ãîëîâó.	 Æèâîòèê	 ñëåäóåò	 ìàññèðîâàòü	 ñëåäóþùèì	 îáðàçîì.	 Ïîñòàâüòå
îñíîâàíèå	 êèñòè	 íà	 ëîáîê	 è	 êðóãîâûìè	 äâèæåíèÿìè	 ÷åòûðåõ	 ïàëüöåâ	 ïðàâîé
ðóêè	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå	ïîãëàæèâàéòå	æèâîòèê.

Ïîñëå	 ïîãëàæèâàíèÿ	 ïåðåõîäèòå	 ê	 ðàçìèíàíèþ.	 Ñäåëàéòå	 âñå	 â	 òîé	 æå
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè,	íî	ïðè	ýòîì	ðàç-ìèíàéòå	ìàëûøà	êàê	òåñòî,	òîëüêî	ìÿã÷å	è
íåæíåå.	Ïåð-

	

	

âûìè	ðàçîìíèòå	íîãè,	îò	ñòîï	ïîñòåïåííî	 ïåðåõîäÿ	ê	áåäðàì,	 ïîòîì	ðóêè	—	îò
êèñòåé	äî	 ïëå÷,	 ïîòîì	 ïîïêó,	ñïèíó	è	øåþ.	Æèâîòèê	ðàçìèíàòü	íå	 íàäî.	Âñÿ
ïðîöå-äóðà	ìàññàæà	çàéìåò	ó	âàñ	5	ìèíóò	èëè	÷óòü	áîëüøå.	Ïîñëå	ìàññàæà
ïåðåõîäèòå	ê	ãèìíàñòèêå.

	

Ãèìíàñòèêà

	

Ìûøöû	 ìëàäåíöà	 âû	 óæå	 ðàçìÿëè,	 òåïåðü	 ïåðåõîäèòå	 ê	 ðàçìèíêå
ñóñòàâîâ.	 Íà÷íèòå	 ñ	 ãîëåíîñòîïíûõ	 ñóñòàâîâ.	 Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	 ñïèíêó.
Îäíîé	ðóêîé	âîçüìèòå	íîæêó	â	îáëàñòè	ëîäûæêè,	à	äðóãîé	ðóêîé	—	áîëüøîé
ïàëåö	 ðåáåíêà.	 Àêêóðàòíî	 ñãèáàéòå	 è	 ðàçãèáàéòå	 ñòîïó	 ìàëûøà	 âíèç	 è
ââåðõ.	 Ïîâòîðèòå	 óïðàæíåíèå	 äëÿ	 äðóãîé	 íîãè.	 Ïîòîì	 íåæíî	 ñãèáàéòå	 è
ðàçãèáàéòå	íîæêè	â	êîëåííûõ	ñóñòàâàõ,	ïðèäåðæèâàÿ	èõ	â	îáëàñòè	áåäåð.
Ñíà÷àëà	ðàçðàáàòûâàéòå	îäíó	íîæêó,	ïî-òîì	äðóãóþ.	Êðóòèòü	è	âåðòåòü
êîëåíè	 íå	 íàäî.	 Çàòåì	 âîçüìèòå	 ìàëûøà	 çà	 ãîëåíè	 è	 «ïîåçäèòå	 íà
âåëîñèïåäå».	Òàê	âû	ðàçîìíåòå	òàçîáåäðåííûå	ñóñòàâû.

Òåïåðü	ðàçîìíèòå	ñóñòàâû	ðóê.	Âîçüìèòå	êèñòè	ìàëû-øà	è	ïîõëîïàéòå	ñ
íèì	â	ëàäîøè.	Ïîòîì	«ïîãðåáèòå	íà	ëîäî÷êå»:	âûòÿíèòå	ðó÷êè	ìàëûøà	ê	ñåáå,
çàòåì	 ïðèæìèòå	 ê	 ãðóäè	 ðåáåíêà.	 Ïîäíèìèòå	 ïðÿìûå	 ðó÷êè	 ìàëû-øà	 è



çàâåäèòå	åìó	çà	ãîëîâó,	 îïóñòèòå	ê	æèâîòó.	Âûïîëíèòå	âðàùåíèÿ	ðóêàìè.
Íà÷íèòå	 ñ	 êðóãîâûõ	 äâèæåíèé	 ðó÷êàìè	 ìëàäåíöà	 â	 ðàçíûå	 ñòîðîíû,	 ïîòîì
âûïîëíèòå	 êðóãè	 â	 îäíó	 ñòîðîíó.	 Äåëàéòå	 âñå	 óïðàæíåíèÿ	 ìÿãêî.	 Îáùàÿ
ãèìíàñòèêà	çàéìåò	5	ìèíóò.	Çàòåì	 ïåðåõîäèòå	ê	ñïåöèàëüíûì	óïðàæíåíèÿì,
ïîäãîòàâëèâàþùèì	ìàëûøà	íåïîñðåäñòâåííî	ê	ïëàâàíèþ.

	

Ñïåöèàëüíàÿ	ãèìíàñòèêà	ìàëåíüêîãî	ïëîâöà

	

Ïîëîæèòå	ìàëûøà	íà	ñïèíêó.	Ïåðâîå	óïðàæíåíèå

«Ñòîéòå,	íîæêè»	âûïîëíÿåòñÿ	òàê.	Ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïèíå.	Âîçüìèòå	åãî	çà
ùèêîëîòêè,	ñîãíèòå	íîæêè	â	êîëåíÿõ	è	ïðèæìèòå	ñòîïû	ê	ïîâåðõíîñòè	ñòîëà,
íà	êîòî-

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	1

	

	

ðîì	 îí	 ëåæèò	 (ðèñ.	 1).	 Ïîâòîðèòå	 óïðàæíåíèå	 íåñêîëüêî	 ðàç,	 çàòåì	 ñëåãêà
âñòðÿõíèòå	íîæêè	ìàëûøà.

Ñëåäóþùåå	óïðàæíåíèå	—	«Øàãè».	Èç	ïîëîæåíèÿ

«Ñòîéòå,	íîæêè»	(ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïèíêå,	à	âû	óäåðæèâàåòå	åãî	ùèêîëîòêè)
ñãèáàéòå	è	ðàçãèáàéòå	íîæêè	ðåáåíêà,	êàê	áóäòî	îí	õîäèò	ïî	ñòîëó	(ðèñ.	2).
Ïîâòîðèòå	äâèæåíèå	íåñêîëüêî	ðàç	è	çàêîí÷èòå	óïðàæíåíèåì

«Ñòîéòå,	íîæêè».

Çàòåì	 ïåðåõîäèì	 ê	 óïðàæíåíèþ	 «Ïëàâàíèå	 íà	 ñïè-íå».	Âîçüìèòå	 ùèêîëîòêè
ìàëûøà	 è	 âûïîëíèòå	 óïðàæíåíèå	 «Íîæíèöû»,	 ïðîèçâîäÿ	 ïîïåðåìåííîå	 äâèæåíèå
ââåðõ-âíèç	 äâóìÿ	 íîãàìè.	 Ïðîñëåäèòå,	 ÷òîáû	 íîãè	 áûëè	 ðàññëàáëåííû	 è
âûïðÿìëåíû	(ðèñ.	3).	Ñäåëàéòå	óïðàæíåíèå	6–10	ðàç	è	çàêîí÷èòå	åãî,	êîãäà



ïî÷óâñòâóåòå,	÷òî	 ìàëûø	 ïûòàåòñÿ	ñîãíóòü	 íîæêè.	Çàòåì	âîçüìèòå	 ïðà-âóþ
ðóêó	 ìàëûøà	 çà	 êèñòü	 è	 âûïðÿìèòå	 åå	 íàä	 ãîëîâîé,	 ñäåëàéòå	 êðóãîâîå
äâèæåíèå	 ðó÷êîé	 ê	 áåäðó	 è	 âåðíèòå	 åå	 â	 ïåðâîíà÷àëüíîå	 ïîëîæåíèå	 íàä
ãîëîâîé.	Ïîâòîðèòå

	

	

	

	

	

P1te.	2

	

	

	

	

P	te.3

	

	

3–4	ðàçà	äëÿ	êàæäîé	ðóêè.	Çàòåì	ñäåëàéòå	5–6	ñèíõðîí-íûõ	êðóãîâûõ
äâèæåíèé	îáåèìè	ðóêàìè.

Ñëåäóþùåå	óïðàæíåíèå	—	«Ïëàâàíèå	 íà	æèâîòå».	 Ïåðåâåðíèòå	 ìàëûøà	 íà
æèâîòèê	è	ñäåëàéòå	äâèæåíèå,	êàê	ïðè	ïëàâàíèè	áðàññîì	èëè	ïî-ëÿãóøà÷üè,
ñíà÷àëà	îòäåëüíî	äâóìÿ	íîãàìè,	ïîòîì	òîëüêî	ðóêàìè	(ðèñ.	4).

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	4

	

	

Çàêîí÷èòå	ïîäãîòîâêó	ìàëûøà	ê	ïëàâàíèþ	äèíàìè-

÷åñêèìè	óïðàæíåíèÿìè.	Âîçüìèòå	 ìàëûøà	çà	 îáå	ðóêè	â	 îáëàñòè	çàïÿñòèé	è



ðàñêà÷àéòå	 èç	 ñòîðîíû	 â	 ñòîðîíó	 (ðèñ.	 5).	 Ïîâòîðèòå	 3–4	 ðàçà.	 Çàòåì
âîçüìèòå	ìàëûøà	çà	ëåâóþ	ðóêó	è	ëåâóþ	íîãó	è	ðàñêà÷àéòå.	Ïîâòîðèòå	3–4
ðàçà.	 Ñäåëàéòå	 òî	 æå	 ñ	 äðóãîé	 ñòîðîíû.	 Âîçüìèòå	 ìàëû-øà	 çà	 ùèêîëîòêè,
ïîäíèìèòå	âíèç	ãîëîâîé	è	ðàñêà÷àéòå

3–4	ðàçà	(ðèñ.	6).	À	òåïåðü	ïîðà	èäòè	ïëàâàòü	â	âàííóþ	êîìíàòó!

	

	

Ïëàâàíèå	â	âàííå

	

Îáó÷åíèå	ìëàäåíöåâ	(äî	ïîëóãîäà)	ïëàâàíèþ	ïðîõîäèò,	êàê	ïðàâèëî,	â	òðè
ýòàïà.

	

	

	

Ptte.	5

	

	

	

Ptte.6

	

	

Íà	 ïåðâîì	 ýòàïå	 îáó÷åíèÿ	 íåîáõîäèìî,	 ÷òîáû	 ìà-ëûø	 ïðèâûê	 ê	 âîäå,	 à	 âû
íàó÷èëèñü	ïîääåðæèâàòü	ðåáåíêà	è	ìàíèïóëèðîâàòü	åãî	òåëîì	â	âàííå.	Ïåðâûé
ýòàï	 çàéìåò	 3–4	 íåäåëè.	 Â	 òå÷åíèå	 ýòîãî	 âðåìåíè	 ïîñòåïåííî	 ñíèæàéòå



òåìïåðàòóðó	âîäû	â	âàííå,	ñ	37	äî

33–34	ãðàäóñîâ,	÷òîáû	ñòèìóëèðîâàòü	äâèãàòåëüíóþ	àêòèâíîñòü	ðåáåíêà.

Íà	âòîðîì	ýòàïå	âàì	íóæíî	íàó÷èòü	ìàëûøà	íû-ðÿòü	ñ	ãîëîâîé.	Íà	ýòî	óéäåò
4–6	íåäåëü.

Íà	òðåòüåì	ýòàïå	íåîáõîäèìî	íàó÷èòü	ìàëûøà	ñàìîñòîÿòåëüíî	äåðæàòüñÿ	â
âîäå,	 ÷òîáû	 ïîäãîòîâèòü	 åãî	 ê	 ïëàâàíèþ	 â	 áàññåéíå.	 Êàê	 âû	 çíàåòå,
òåìïåðàòóðà	 âîäû	 â	 áàññåéíå	 ïðèìåðíî	 28	 ãðàäóñîâ,	 çíà÷èò,	 ñíèæàéòå
òåìïåðàòóðó	âîäû	â	âàííå	 ïîñòåïåííî	 äî	ýòîãî	óðîâíÿ.	Õîòÿ,	åñëè	âû	áóäåòå
ïîñåùàòü	äåòñêèé	áàññåéí	äëÿ	ãðóäíè÷-	êîâ	ñ	ìàìàìè,	òåìïåðàòóðà	âîäû	â	íåì
áóäåò	 íåñêîëüêî	 âûøå,	 ïîýòîìó	 ïåðåõîäèòü	 ê	 çàíÿòèÿì	 â	 áîëüøîì	 áàññåéíå
ìîæíî	áóäåò	ðàíüøå,	äàæå	íà	âòîðîì	ýòàïå.

Â	 ýòîé	 êíèãå	 ÿ	 ïîäðîáíåå	 îñòàíîâëþñü	 ëèøü	 íà	 ïåð-âîì	 ýòàïå	 îáó÷åíèÿ
ïëàâàíèþ	äåòåé	ãðóäíîãî	âîçðàñòà,	ñàìîì	ïîíÿòíîì	è	äîñòóïíîì	äëÿ	áîëüøèíñòâà
ðîäèòåëåé.	Íàçîâåì	åãî	«Àäàïòàöèÿ	ìàëûøà	ê	âîäå».

	

Ïîãðóæåíèå	â	âîäó

	

Èòàê,	ñ	÷åãî	íà÷àòü	çàíÿòèÿ	â	âàííå?	Ñ	ïîãðóæåíèÿ.	Ïîãðóæàéòå	ìàëûøà
â	 âîäó	 ìåäëåííî,	 îáÿçàòåëüíî	 óäåðæèâàÿ	 åãî	 â	 âåðòèêàëüíîì	 ïîëîæåíèè.
Ñíà÷àëà	ïî-ãðóæàéòå	â	âîäó	ñòîïû,	ïîòîì	ùèêîëîòêè,	ïîïêó,	ñïèí-êó.	Äåëàéòå
âñå	ìåäëåííî,	ñïîêîéíî,	óâåðåííî,	÷òîáû	íå	íàïóãàòü	ìàëûøà.	Äåðæèòå	ðåáåíêà
êðåïêî,	 íî	 íå	 ñëèøêîì	 ñæèìàéòå	 åìó	 ðåáðà.	Ðàçãîâàðèâàéòå	 ñ	 íèì	 ïîáîëüøå,
ïðè÷åì	 ãîëîñ	 äîëæåí	 áûòü	 ñïîêîéíûì	 è	 ðîâíûì.	Åñëè	 ìàëûø	 áîèòñÿ	 êóïàòüñÿ
îäèí,	 èñêóïàéòåñü	 ñ	 íèì	 âìåñòå.	 Çàëåçàéòå	 â	 âàííó	 âìåñòå	 ñ	 ìàëûøîì	 è
êóïàéòåñü	ñ	íèì	âäâîåì.	Êîãäà	ñòðàõ	ïðîéäåò,	êóïàéòå	ìàëû-øà	îäíîãî.

	

	

Ïîääåðæêà	ðåáåíêà	â	âîäå



	

Ïîñëå	òîãî,	êàê	âû	 ïîãðóçèëè	 ìàëûøà	â	âîäó,	 ïîëîæèòå	åãî	ãîðèçîíòàëüíî
íà	 æèâîòèê	 èëè	 ñïèíêó	 è	 îòðàáîòàéòå	 ïîääåðæêè.	 Ïîääåðæèâàéòå	 êðîõó
êðåïêî,	 íî	 íå	 áîëüíî.	 Íå	 áîéòåñü,	 ÷òî	 ìàëûø	 âûñêîëüçíåò	 èç	 ðóê,	—	 îí	 íå
óòîíåò,	 òàê	 êàê	 ó	 äåòåé	 äî	 2	 ìåñÿöåâ	 ñîõðàíÿåòñÿ	 ðåôëåêñ	 çàäåðæêè
äûõàíèÿ	 âî	 âðåìÿ	 ïðåáûâàíèÿ	 ïîä	 âîäîé.	 Íå	 âîëíóéòåñü,	 âûïîëíÿéòå
ïîääåðæêè	ìåäëåííî,	íî	âåðíî,	íå	ñïåøèòå.

Ñàìàÿ	ëåãêàÿ	ïîääåðæêà	—	ïîä	ïîäìûøêè,	 îäíàêî	 îíà	 ïîäõîäèò	òîëüêî	òåì
ìàëûøàì,	 êîòîðûå	 óæå	 íàó÷è-ëèñü	 äåðæàòü	 ãîëîâó.	 Ëè÷íî	 ÿ	 íà÷àëà
ïëàâàíèå	ìàëûøà	ñ	ïîääåðæêè	ëàäîíüþ	ïîä	ãîëîâó.	Îäíó	ðóêó	ðàñïîëîæèòå	ïîä
ãîëîâîé	 ìàëûøà,	 êîòîðûé	 ëåæèò	 íà	 ïîâåðõíîñòè	 âîäû,	 íà	 ñïèíå,	 à	 äðóãîé,
åñëè	 íåîáõîäèìî,	 ïîääåðæèâàéòå	 åãî	 ñíèçó	 ïîä	 ñïèíêó.	 Òåëî	 ìàëåíüêîãî
êóïàëüùè-êà	 ïðè	 ýòîì	 äîëæíî	 ïîëíîñòüþ	 íàõîäèòüñÿ	 â	 âîäå.	 Íå	 ñëèøêîì
ïîäíèìàéòå	 ãîëîâó	 ìàëûøà	 èç	 âîäû	 ðóêîé,	 òàê	 åìó	 áóäåò	 ìåíåå	 óäîáíî,
ïðèäåðæèâàéòå	ãîëîâó	ñëåãêà,	íå	íàðóøàÿ	ãîðèçîíòàëüíîãî	ïîëîæåíèÿ	òåëà
ðåáåíêà.

Äðóãîé	 âàðèàíò	 ïîääåðæêè	 ðåáåíêà	 —	 ïîä	 ïîäáîðîäîê.	 Åãî	 ïðèìåíÿþò,
êîãäà	 ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 æèâîòå.	 Ïåðåâåðíèòå	 ðåáåíêà	 íà	 ãðóäü	 è
ïîääåðæèâàéòå	 åìó	 ãîëî-âó	 ïîä	 ïîäáîðîäîê.	 Âàì	 íóæíî	 ïîäâåñòè	 ëàäîíü	 ïîä
ïîäáîðîäîê	 ìàëûøà	 òàê,	 ÷òîáû	 îí	 îïèðàëñÿ	 íà	 ñðåä-íþþ	 ôàëàíãó	 âàøåãî
áåçûìÿííîãî	 ïàëüöà.	 Ìèçèíåö	 íå	 äîëæåí	 êàñàòüñÿ	ãîðëà	ðåáåíêà,	 îòâåäèòå
åãî	ïîä	áåçû-ìÿííûé,	ïîìîãàÿ	ïîääåðæèâàòü	ïîäáîðîäîê	ìàëûøà.	Óêàçàòåëüíûé
è	 ñðåäíèé	 ïàëüöû	 äåðæèòå	 ïåðåä	 ëèöîì	 ðåáåíêà.	 Îíè	 äîëæíû	 áûòü
ðàçäâèíóòû	 è	 ñëåãêà	 ñîãíóòû	 (ðèñ.	 7).	 Ëèöî	 ðåáåíêà	 ïðè	 ýòîì	 ñìîòðèò
âïåðåä,	 ãî-ëîâà	 íå	 äîëæíà	 áûòü	 çàïðîêèíóòà,	 óäåðæèâàéòå	 åå	 ðîâ-íî,	 áåç
íàêëîíîâ,	 ïîäáîðîäîê	 íàõîäèòñÿ	 íàä	 âîäîé.	 Ñêîëüçÿ	 ïî	 ïîâåðõíîñòè	 âîäû,
êîíòðîëèðóéòå	óêàçàòåëüíûì	 è	 ñðåäíèì	 ïàëüöåì	 ïîëîæåíèå	 ãîëîâû	ðåáåíêà,
îñîáåííî,	åñëè	îí	åùå	íå	óìååò	äåðæàòü	ãîëîâó.

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	7

	



	

Ñâîáîäíîé	 ðóêîé	 îáíèìèòå	 ìàëûøà	 çà	 äàëüíèé	 îò	 âàñ	 áîê,	 ïîäâåäÿ	 ÷åòûðå
ïàëüöà	 ïîä	 ãðóäü,	 ïðèäàâàÿ	 òåëó	 ãîðèçîíòàëüíîå	 ïîëîæåíèå.	 Áîëüøîé	 ïàëåö
ñëåäóåò	îñòàâèòü	ñâåðõó	äëÿ	ñòðàõîâêè.

Ñëåäóþùèé	 âàðèàíò	 ïîääåðæêè	 —	 äâóìÿ	 ðóêàìè	 ïîä	 ãðóäü.	 Ïîëîæèòå
ìàëûøà	ãðóäüþ	íà	ëàäîíü	òàê,

÷òîáû	 áîëüøîé	 ïàëåö	 îõâàòûâàë	 äàëüíåå	 îò	 âàñ	 ïëå÷î	 ðåáåíêà	 ñâåðõó,	 à
÷åòûðå	îñòàëüíûõ	ïàëüöà	îõâàòûâàëè	äàëüíèé	áîê.	Ãîëîâà	ðåáåíêà	ïðè	ýòîì
óäîáíî	 ëåæèò	 íà	 âàøåì	 ïðåäïëå÷üå.	 Îïóñòèòå	 ìàëûøà	 â	 âîäó	 òàê,	 ÷òîáû	 íàä
âîäîé	 îñòàëàñü	 ëèøü	 åãî	 ãîëîâà	 è	 âåðõíÿÿ	 ÷àñòü	 ñïèíû.	 Ñâîáîäíóþ	 ðóêó
ïîëîæèòå	 ïîä	 æèâîòèê	 ìàëû-øó	 (ðèñ.	 8).	 Ñî	 âðåìåíåì,	 êîãäà	 ðåáåíîê	 áóäåò
÷óâñòâîâàòü	ñåáÿ	â	âîäå	áîëåå	óâåðåííî,	âû	ñìîæåòå	èñïîëüçîâàòü	ñâîáîäíóþ
ðóêó	äëÿ	èãðû	ñ	ìàëûøîì,	íàïðèìåð,	êóïàòü	ïåðåä	íèì	óòî÷êó,	áðûçãàòü	åìó	â
ëè÷èêî	âîäè÷-	êîé.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	8

	

	

Óïðàæíåíèÿ	â	âîäå

	

Îñâîèâ	 ïîääåðæêè	 â	 âîäå,	 ïåðåõîäèòå	 ê	 óïðàæíåíèÿì.	 Íà÷íèòå	 ñ	 ñàìûõ
ïðîñòûõ.	×òîáû	óâëå÷ü	ìàëûøà	ïëàâàíèåì,	âêëþ÷èòå	âîäó.	Ïóñòü	îíà	áåæèò
èç	 êðàíà	 òîíåíüêîé	 ñòðóéêîé.	 Ìàëûøàì	 î÷åíü	 íðàâèòñÿ	 ñìîòðåòü,	 êàê	 ýòî
ïðîèñõîäèò.	À	åùå	èì	íðàâèòñÿ	ñìîòðåòü	íà	áðûçãè.	Ïîýòîìó	êèäàéòå	ïåðåä
ìàëûøîì	 ïîãðåìóøêè	 èëè	 ìàëåíüêèå	 äåòñêèå	 ìÿ÷èêè	 â	 âîäó	 òàê,	 ÷òîáû	 ëå-
òåëè	áðûçãè.	Ìàëûøà	ïðè	ýòîì	ìîæíî	äåðæàòü	ïîä	ãî-ëîâó,	ñëåãêà	ïðèïîäíÿâ
åå,	èëè,	ëó÷øå,	ïîä	ïîäáîðîäîê,	ëåæà	íà	æèâîòå.



Äðóãîå	 ëåãêîå	 óïðàæíåíèå	—	 «Îòòàëêèâàíèå	 îò	 áîðòèêà».	 Ïîãðóçèòå
ìàëûøà	â	âîäó	ðÿäîì	ñ	êðàåì	âàííû	òàê,	÷òîáû	ïîëóñîãíóòûå	íîæêè	êàñàëèñü
áîðòèêà.	 Ìà-ëûø	 áóäåò	 ñàì	 îòòàëêèâàòüñÿ	 îò	 âàííû.	 Äåòè	 ñîâåðøàþò
òàêèå	äâèæåíèÿ	ðåôëåêòîðíî,	ðîäèòåëÿì	äîñòàòî÷íî

	

	

óëîâèòü	 äâèæåíèå	 è	 ïîìî÷ü	 ìàëûøó	 óäåðæàòüñÿ	 íà	 ïëà-âó.	 Ñäåëàéòå	 4–5
îòòàëêèâàíèé,	 íî	 íå	ñ	öåëüþ	óêðåïèòü	íîæêè,	—	äî	ýòîãî	äåëî	 ïîêà	 íå	äîøëî,
—	à	÷òîáû	ðàçâèòü	ðåôëåêñ	äëÿ	áóäóùåé	õîäüáû.

Ñëåäóþùåå	 íå	 ìåíåå	 ëåãêîå	 óïðàæíåíèå	 —	 «Óêà÷è-âàíèå».	 Ïîêà÷àéòå
ðåáåíêà	 íà	 ðóêàõ,	 ïîãðóçèâ	 ïðè	 ýòîì	 â	 âîäó.	 Âïåðåä	 (òàê,	 ÷òîáû	 ãðóäêà
÷óòü	 ïîêàçàëàñü	èç	 âîäû)	 è	 íàçàä.	Ñëåäèòå,	÷òîáû	âîäà	 íå	 ïîïàëà	 â	ðîòèê.
Åñëè	 ìàëûø	 áîèòñÿ,	 íàêëîíèòåñü	 ê	 íåìó	 íèæå.	 Âûïîëíÿéòå	 ýòî	 óïðàæíåíèå
ìåäëåííî	è	íåæíî,	ïîéòå	ïåñåíêó.

Äðóãèå	óïðàæíåíèÿ	 íà÷èíàéòå	 îñâàèâàòü,	êîãäà	áî-ëåå	ëåãêèå	äâèæåíèÿ
ñòàíóò	äëÿ	ìàëûøà	ñêó÷íûìè.	Íà÷íèòå	ñ	«Ïëàâàíèÿ	âîñüìåðêàìè»	íà	æèâîòå.
Ïîäâåäèòå	 ìàëûøà	ê	êðàþ	âàííû	òàê,	÷òîáû	 ïîëóñîãíóòûå	 íîæêè	óïèðàëèñü	â
áîðòèê.	 Ñòàðò	—	 ìàëûø	 îòòîëêíóë-ñÿ	 îò	 áîðòèêà	 è	 ïîïëûë.	 Âåäèòå	 åãî	 ïî
äèàãîíàëè.	 Äîâå-äÿ	 äî	 áîðòèêà,	 ðàçâåðíèòå	 íà	 180	 ãðàäóñîâ.	 Ðàçâîðîò
ñäåëàéòå	 ïðîòèâ	 ÷àñîâîé	 ñòðåëêè,	 ïîìåíÿéòå	 ñêðåùèâàíèåì	 ðóêó	 äëÿ
ïîääåðæêè	 è	 âåäèòå	 ìàëûøà	 ê	 äðóãîìó	 áîðòèêó	 ïî	 äèàãîíàëè.	 Ó
ïðîòèâîïîëîæíîãî	áîðòèêà	ðàçâåðíèòåñü	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå,	òàê	ó	ìàëûøà	íå
çà-êðóæèòñÿ	 ãîëîâà.	 Ïîâòîðèòå	 â	 îáðàòíóþ	 ñòîðîíó,	 ñêðå-ùèâàÿ	 ðóêè	 è
ìåíÿÿ	 âåäóùóþ	 ðóêó	 ïðè	 ïîâîðîòàõ.	 Ñêîðîñòü	 äâèæåíèÿ	 óñòàíîâèòå
èíäèâèäóàëüíî,	 òàêóþ,	 êàêàÿ	 ïîíðàâèòñÿ	 ìàëûøó.	 Íà÷íèòå	 ñ	 3–4	 êðóãîâ,
ïîñòåïåííî	 äîâåäèòå	 èõ	 ÷èñëî	 äî	 9–10.	Äëÿ	 áîëüøåãî	 èí-òåðåñà	 ïîëîæèòå	 â
âîäó	 ïåðåä	 ëè÷èêîì	 ìàëûøà	 èãðóøêó.	 Ïóñòü	 ìàëûø	 òÿíåòñÿ	 ê	 íåé	 è	 ïëûâåò.
Âûïîëíÿÿ	ýòî	óïðàæíåíèå,	ñëåäèòå,	÷òîáû	 ìàëûø	 íå	ñëèøêîì	óñòàâàë,	èíà÷å
âïîñëåäñòâèè	îí	ìîæåò	îòêàçàòüñÿ	îò	çàíÿòèé.

Åùå	îäíî	óïðàæíåíèå	—	«Ïëàâàíèå	íà	ñïèíå».	Êàê	è	â	ïðåäûäóùåì	ñëó÷àå,
ìàëûø	ïëàâàåò	«âîñüìåðêàìè»	ïî	âàííå,	íî	íà	ýòîò	ðàç	íà	ñïèíå,	ïðè	ïîääåðæêå
ïîä	ãî-ëîâó.	Îí	òàê	æå	îòòàëêèâàåòñÿ	îò	áîðòèêà	íîãàìè	è	õàî-òè÷íî	ðàáîòàåò
ðó÷êàìè.	 Ïîñòåïåííî	 óìåíüøàéòå	 ïîä-äåðæêó	 ìàëûøà,	 ñòàðàÿñü	 ëèøü	ñëåãêà



ïîääåðæèâàòü

	

	

åãî	 ïîä	 ãîëîâó	 è	 óëàâëèâàÿ	 äâèæåíèÿ	 ìëàäåíöà.	 Íà÷íè-òå	 ñ	 ìàëîãî	 —	 ñ
îäíîãî	çàïëûâà	îò	îäíîãî	áîðòèêà	ê	äðóãîìó.	Ïîòîì	óâåëè÷üòå	÷èñëî	êðóãîâ	äî
3.	Ïîñòåïåííî	äîâåäèòå	÷èñëî	ïðîïëûâàåìûõ	êðóãîâ	äî	9–10.

Çàêîí÷èòå	 çàíÿòèå	 â	 âîäå	 óïðàæíåíèÿìè	 â	 âåðòèêàëüíîì	 ïîëîæåíèè.
Âîçüìèòå	ìàëûøà	ïîä	ìûøêè,	îïóñòèòå	äî	ñîïðèêîñíîâåíèÿ	åãî	ñòóïíåé	ñ	äíîì
âàííû.	Äëÿ	 âûïîëíåíèÿ	 ýòîãî	 óïðàæíåíèÿ	 óäîáíî	 èñïîëüçîâàòü	ñïåöèàëüíûé
ðåçèíîâûé	 êîâðèê	 äëÿ	 âàííû.	 Ïîìåñòèòå	 êîâðèê	 â	 âàííó	 åùå	 äî	 íà÷àëà
çàíÿòèÿ.	 Ïîääåðæèòå	 ìàëûøà	ñòîÿ	5–10	ñåêóíä,	ñëåãêà	 íàêëîíèòå	âïåðåä
—	è	ìàëûø	çàøàãàåò	íîæêàìè.

Çàìå÷ó,	 ÷òî	 ñ	 ðîæäåíèÿ	 ðåáåíêó	 ïðèñóù	 ðåôëåêñ	 õîäü-áû.	 Èíîãäà
ðåôëåêñ	 íàñòîëüêî	 ñèëüíî	 ðàçâèò,	 ÷òî	 ñòîèò	 ñëåãêà	 íàêëîíèòü	 ðåáåíêà
âïåðåä,	 êàê	 îí	 ñàì	 ðåôëåêòîðíî	 íà÷íåò	 ïåðåäâèãàòü	 íîæêè.	 Äîñòàòî÷íî
ïðîéòèñü	òàê	ñ	 ìàëûøîì	òóäà	è	 îáðàòíî,	 ïîòîì	 äàòü	åìó	 îòäîõíóòü.	Âìåñòî
õîäüáû	 â	 êîíöå	 çàíÿòèÿ	 ìîæíî	 ïðîâåñòè	 çàêàëèâàíèå.	 Âêëþ÷èòå	 õîëîäíóþ
âîäó	 è	 ïîïðûãàéòå	 ñ	 ìàëûøîì	 â	 âàí-íå	 îêîëî	 ñòðóè,	 ïîääåðæèâàÿ	 åãî	 ïîä
ìûøêè.	Ïàðó	ðàç	âïåðåä	æèâîòèêîì,	è	ïàðó-òðîéêó	ðàç	âïåðåä	ñïèíêîé.

	

Ïëàí	çàíÿòèé

	

Ïåðâûé	 ýòàï	 (àäàïòàöèÿ	 ìàëûøà	 ê	 âîäå)	 ïðîäîëæà-åòñÿ	 4	 íåäåëè.	 Â
ïåðâóþ	 íåäåëþ	 îãðàíè÷üòåñü	 ëèøü	 ðàçìèíêîé	 íà	 ñóøå,	 òî	 åñòü	 äåëàéòå
òîëüêî	 ìàññàæ	 è	 ãèìíàñòèêó,	 â	 âîäå	 ìîæíî	 ñäåëàòü	 ëèøü	 âåðòèêàëüíûå
óïðàæíåíèÿ,	 êîãäà	 ìàëûø	 ñòîèò	 è	 õîäèò,	 à	 âû	 óäåðæèâàåòå	 åãî	 ïîä
ïîäìûøêè.

Â	 òå÷åíèå	 âòîðîé	 íåäåëè	 ïîñëå	 ðàçìèíêè	 íà	 ñóøå	 ïå-ðåìåùàéòåñü	 â
âàííóþ.	 Âûïîëíÿéòå	 òàì	 ñàìûå	 ïðîñòûå	 óïðàæíåíèÿ.	 Ìîæåòå	 äîáàâèòü
îòòàëêèâàíèå	 îò	 áîðòèêà	 è	 ïëàâàíèå	 íà	 ãðóäè	 è	 ñïèíå	 (ïî	 3–4	 êðóãà).	Â



ïðîìåæóò-êå	 ìåæäó	 íèìè	 â	 êà÷åñòâå	 îòäûõà	 âûïîëíèòå	 âåðòèêàëüíûå
óïðàæíåíèÿ.	Âðåìÿ	ïðåáûâàíèÿ	â	âîäå	ñîñòàâëÿåò

15	èëè	20	ìèíóò.

	

	

Â	 òå÷åíèå	 òðåòüåé	 íåäåëè	 îòêàæèòåñü	 îò	 ëåãêèõ	 óïðàæíåíèé	 â	 âîäå	 è
çàíèìàéòåñü	 ïëàâàíèåì	 «âîñüìåðêàìè».	 Ïåðåä	 êóïàíèåì	 äåëàéòå	 ðàçìèíêó	 íà
ñóøå.	Ïðîäîëæèòåëüíîñòü	çàíÿòèÿ	óâåëè÷üòå	äî	20–25	ìèíóò.	Ïîïëàâàéòå	íà
ñïèíå	8–10	êðóãîâ,	ïîòîì	íà	æèâîòå	ñòîëüêî	æå.	Ñêîðîñòü	íåâûñîêàÿ.	Çàòåì
ñäåëàéòå	 ïåðåðûâ,	 âûïîëíÿÿ	 ñ	 ìàëûøîì	 âåðòèêàëüíûå	 óïðàæíåíèÿ.	 Ïîòîì
ïðîïëûâèòå	 «âîñüìåðêàìè»	 ñòîëüêî	 æå,	 ñêîëüêî	 äî	 ïåðåðûâà,	 íà	 ñïèíå	 è
æèâîòå.	Çàêîí÷èòå	çàíÿòèå	çà-êàëèâàþùèì	óïðàæíåíèåì.

Â	 òå÷åíèå	 ÷åòâåðòîé	 íåäåëè	 äîâåäèòå	 âðåìÿ	 çàíÿòèé	 äî	 30	 ìèíóò.
Ïëàâàéòå	«âîñüìåðêàìè»	íà	æèâîòå	è	ñïè-íå	ïî	9–10	êðóãîâ	ñ	ïåðåðûâàìè	íà
èãðó	è	«õîæäåíèå».	Â	êîíöå	ïðîâîäèòå	çàêàëèâàþùèå	ïðîöåäóðû.

Åñëè	 âû	 îñâîèëè	 ïåðâûé	 ýòàï	 îáó÷åíèÿ	 ìàëûøà	 ïëàâàíèþ,	 ïåðåõîäèòå	 ê
ñëåäóþùåìó	 ýòàïó,	 ê	 íûðÿíèþ.	 Åñòü	 ñïåöèàëüíûå	 óïðàæíåíèÿ,	 ïðèìåíÿÿ
êîòîðûå	ìîæ-íî	ëåãêî	íàó÷èòü	ðåáåíêà	íûðÿòü	ïîä	âîäó	ñ	ãîëîâîé.

Â	 çàêëþ÷åíèå	 õî÷åòñÿ	 îòìåòèòü:	 äîðîãèå	 ðîäèòåëè,	 íå	 ïðåâðàùàéòå
êóïàíèå	â	îòâåòñòâåííûå	òðåíèðîâêè!	Âàø	ìàëûø	ìîæåò	óñòàòü	îò	îáÿçàëîâêè
è	 âîîáùå	 îòêàçàòüñÿ	 îò	 çàíÿòèé.	 Ïóñòü	 ïëàâàíèå	 â	 âàííå	 áóäåò	 âåñå-ëîé
èãðîé,	âî	âðåìÿ	êîòîðîé	ìàìà	è	ìàëûø	îáùàþòñÿ	è	óëûáàþòñÿ	äðóã	äðóãó.	Íà
ïîìîùü	ïðèäóò	ðåçèíîâûå	óòî÷êè,	êîðàáëèêè,	ìÿ÷èêè	è	ïîãðåìóøêè.

	

	

	

Ñàìàÿ	ïåðâàÿ	â	æèçíè	ãèìíàñòèêà

	



	

Íà÷àëüíîìó	ýòàïó	îáó÷åíèÿ	ìëàäåíöåâ	ïëàâàíèþ	ÿ	ïîñâÿòèëà	öåëûé	ðàçäåë.
Îäíàêî	 ýòî	 íå	 îçíà÷àåò,	 ÷òî	 ÿ	 íàñòîÿòåëüíî	 ðåêîìåíäóþ	 ó÷èòü	 ìàëûøåé
ïëàâàòü	â	âàííå.	Êàæäàÿ	ìàìà	ñàìà	ðåøèò,	÷åì	åé	óâëå÷ü	ñâîåãî

	

	

ðåáåíêà.	 Îäíî	 íåîïðîâåðæèìî	 —	 ñ	 äåòüìè,	 íà÷èíàÿ	 ñ	 ìëà-äåí÷åñòâà,
íåîáõîäèìî	 çàíèìàòüñÿ.	 È	 åñëè	 âàì	 íå	 õâàòà-åò	 ñìåëîñòè	 èëè	 íàâûêîâ
íàó÷èòü	 ðåáåíêà	 óïðàæíåíèÿì	 â	 âîäå,	 òî	 äåëàòü	 ìàëûøó	 ìàññàæ	 è
âûïîëíÿòü	 ñ	 íèì	 ãèìíàñòèêó	 íà	 ñóøå	 âàì	 ïðîñòî	 íåîáõîäèìî.	 Äëÿ	 ýòîãî
ñëåäóåò	çíàòü	îñíîâíûå	ïðèåìû,	î	êîòîðûõ	ÿ	ðàññêàæó	â	ýòîì	ðàçäåëå.

	

	

Ãèìíàñòèêà	è	ìàññàæ	(äî	3	ìåñÿöåâ)

	

Âàø	ìàëûø	ñîâñåì	íåäàâíî	ðîäèëñÿ.	Áîëüøóþ

÷àñòü	 âðåìåíè	 îí	 ñïèò	 (îò	 20	 äî	 22	 ÷àñîâ	 â	 ñóòêè)	 è	 åñò	 (6–7	 ðàç).
Ñîâñåì	íåáîëüøóþ	÷àñòü	äíÿ	îí	ïðîâîäèò	â	ñîñòîÿíèè	áîäðñòâîâàíèÿ.	Ïóñòü
ýòîò	êîðîòêèé	ïåðèîä	áóäåò	âðåìåíåì	àêòèâíûõ	äâèæåíèé.	Íå	ïåëåíàéòå	ìà-
ëûøà,	 îñòàâëÿéòå	 ñâîáîäíûìè	 åãî	 ðó÷êè	 è	 íîæêè.	 Âïðî÷åì,	 ìíîãèå	 ìàìû	 íå
ïåëåíàþò	 ñâîèõ	 äåòèøåê,	 à	 ñðàçó	 îäåâàþò	 èõ.	 Âñå	 çàâèñèò	 îò
òåìïåðàìåíòà	ðåáåíêà:	åñëè	îí	ñïîêîåí,	åãî	ìîæíî	îäåòü,	à	åñëè	îí	÷óâñòâóåò
ñåáÿ	ëó÷øå	â	ïëîòíûõ	ïåëåíêàõ,	åãî	ëó÷øå	çàïå-ëåíàòü.

Äâèæåíèÿ	ìàëûøà	ñëó÷àéíûå	è	áåñïîðÿäî÷íûå,	îí	íå	ìîæåò	ïîêà	äåðæàòü
ãîëîâó	â	âåðòèêàëüíîì	ïîëîæåíèè.	Ðóêè	è	íîãè	ñîãíóòû	âî	âñåõ	ñóñòàâàõ	è
ïðèæàòû	ê	òåëó,	êóëà÷êè	ñæàòû.	Ýòî	îáúÿñíÿåòñÿ	ôèçèîëîãè÷åñêèì	ãè-
ïåðòîíóñîì	 ìûøö	 —	 ñãèáàòåëåé	 ðóê	 è	 íîã.	 Íàñêîëüêî	 áûñòðî	 äâèæåíèÿ
ìàëûøà	 ñòàíóò	 îñìûñëåííûìè?	 Ýòî	 çàâèñèò,	 â	 òîì	 ÷èñëå,	 è	 îò	 âàñ.
Íåîáõîäèìî	 äåëàòü	 ðåáåíêó	 ðàññëàáëÿþùèé	 ìàññàæ	 è	 ïðîâîäèòü	 ñ	 íèì



ïðîñòåé-øóþ	ãèìíàñòèêó.

Â	 ïåðâûå	 ìåñÿöû	 æèçíè	 çàíÿòèÿ	 ñâÿçàíû	 ñ	 ðàçãèáà-íèåì	 çàæàòûõ
ðó÷åê	 è	 íîæåê.	 Ñ	 ýòîé	 öåëüþ	 èñïîëüçóþòñÿ	 âðîæäåííûå	 ðåôëåêñû.	 Íà
äàííîì	 ïðèíöèïå	 îñíîâà-íû	 âñå	 àêòèâíûå	 óïðàæíåíèÿ,	 êîãäà	 ðåáåíîê
ñîâåðøàåò	 äâèæåíèÿ	 ñàìîñòîÿòåëüíî.	 ×òî	 êàñàåòñÿ	 ïàññèâíûõ,	 òî	 åñòü
âûïîëíÿåìûõ	ñ	ïîìîùüþ	âçðîñëîãî,	óïðàæíåíèé,

	

	

òî	â	ìëàäåí÷åñêîì	âîçðàñòå	(äî	3	ìåñÿöåâ)	îíè	íå	ìîãóò	èìåòü	ìåñòà,	òàê	êàê
âûçûâàþò	ðåçêîå	ñîïðîòèâëåíèå	è	ìîãóò	ñîâåðøàòüñÿ	ëèøü	íàñèëüíî.

Ñàìîå	 ïåðâîå	 ñîâìåñòíîå	 óïðàæíåíèå	 —	 «Ñæèìàíèå	 êóëà÷êîâ».	 Âñÿêèé
ðàç,	êîãäà	ëàäîíè	ìàëûøà	ðàñêðûòû	è	èõ	êàñàåòñÿ	ðóêà	ìàòåðè	èëè	êàêîé-òî
ïðåäìåò,	 ìëàäåíåö	 ñæèìàåò	 êóëà÷êè.	 Ýòî	 ñðàáàòûâàåò	 õâàòàòåëüíûé
ðåôëåêñ.	 ×åì	 ÷àùå	 âû	 áóäåòå	 êëàñòü	 â	 ëàäîøêó	 ìàëûøà	 ñâîé	 ïàëåö,	 òåì
áûñòðåå	 ðåáåíîê	 áóäåò	 ðàçâèâàòüñÿ.	 Êàæ-äûé	 ðàç	 ïðè	 êîðìëåíèè
ìàññèðóéòå	 ìëàäåíöó	 ëàäîøêè,	 ðàçãëàæèâàÿ	 êàæäûé	 ïàëü÷èê.	Ñëåäèòå	 çà
òåì,	 ÷òîáû	 ìà-ëûø	 íå	 çàæèìàë	 áîëüøîé	 ïàëåö	 â	 ëàäîøêå,	 à	 ðàñïîëàãàë	 åãî
ñâåðõó	äðóãèõ	ïàëü÷èêîâ.

Äðóãîé	 ñïîñîá	 ðàññëàáèòü	 êðîõó	—	 ïîìî÷ü	 åìó	 ðàñïîëîæèòü	 ðó÷êè	 çà
ãîëîâîé	 âî	 âðåìÿ	 ñíà.	 Èçâåñòíî,	 ÷òî	 ñâîáîäíîå	 ïîëîæåíèå	 íîã	 çàâèñèò	 îò
ïîëîæåíèÿ	ðóê.

×àñòî	 ìëàäåíöû	 ñïÿò,	 ñâåðíóâøèñü	 êàëà÷èêîì,	 —	 ëåæàò	 íà	 áîêó	 ñ
ïðèæàòûìè	 ê	 ãðóäè	 ðóêàìè	 è	 ïðèòÿíóòûìè	 íî-ãàìè.	Òàêàÿ	 ïîçà	 íåäîñòàòî÷íî
ðàññëàáëÿåò	ìûøöû	è	â	äàëüíåéøåì	ïðèâîäèò	ê	íàðóøåíèþ	îñàíêè.	Ïîýòîìó	ïå-
ðåä	ñíîì	ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ëå÷ü	íà	ñïèíó	è	ïîëîæèòü	ðóêè	çà	ãîëîâó.	Â	ýòîì
ñëó÷àå	íîãè	òîæå	âûòÿíóòñÿ.

Âî	 âðåìÿ	 áîäðñòâîâàíèÿ	 ÷àùå	 âûêëàäûâàéòå	 ìàëû-øà	 íà	 æèâîòèê.	 Ýòî
ïîëîæåíèå	ïîçâîëèò	ðàíüøå	ïîäíèìàòü	è	óäåðæèâàòü	ãîëîâó.	×òîáû	îáëåã÷èòü
åìó	 çàäà÷ó,	 ïîäêëàäûâàéòå	 åìó	 ïîä	 ãðóäü	 ñâåðíóòóþ	 â	 íåñêîëüêî	 ðàç
ïåëåíêó.

Ó	 ìàëûøà	ñ	 ìîìåíòà	 ðîæäåíèÿ	 èìååòñÿ	ðÿä	ðåôëåêñîâ.	 Íàïðèìåð,	 åñëè	 âû



ïîãëàäèòå	åãî	âäîëü	ïîçâîíî÷-	íèêà,	îí	èçîãíåòñÿ	äóãîé.	Åñëè	ðåáåíîê	êîñíåòñÿ
ñòîïàìè	 îïîðû,	 òî	 íà÷íåò	 äåëàòü	 øàãîâûå	 äâèæåíèÿ,	 à	 åñëè	 âû	 ïðèëîæèòå
ðóêè	ê	åãî	 ïîäîøâàì,	òî	 îí	ñòàíåò	 îòòàëêèâàòüñÿ	è	 ïîëçòè.	Ýòè	âðîæäåííûå
ðåôëåêñû	 ñîõðàíÿ-þòñÿ	 íåäîëãî,	 äî	 3–4	 ìåñÿöåâ,	 è	 òàêæå	 ìîãóò	 áûòü	 èñ-
ïîëüçîâàíû	ïðè	ïðîâåäåíèè	ãèìíàñòèêè	è	ìàññàæà.

	

	

Óæå	ê	êîíöó	ïåðâîãî	ìåñÿöà	æèçíè	ìàëûø	îñòàíàâ-ëèâàåò	âçãëÿä	íà	ìàìå,	ó
íåãî	ïîÿâëÿåòñÿ	ïåðâàÿ	óëûáêà.	Â	òå÷åíèå	âòîðîãî	ìåñÿöà	ìàëûø	óæå	ëåæèò
íà	æèâîòå,	 ïîäíèìàåò	è	 ïîâîðà÷èâàåò	â	ðàçíûå	ñòîðîíû	ãîëîâó,	 íà-áëþäàåò	çà
äâèæóùèìèñÿ	 êðóïíûìè	 ïðåäìåòàìè,	 óëûáàåòñÿ	 ñêëîíÿþùåìóñÿ	 íàä	 íèì
âçðîñëîìó.	Â	òå÷åíèå	òðåòüåãî	ìåñÿöà	æèçíè	îí	óæå	ìîæåò	ïîâîðà÷èâàòüñÿ
ñî	 ñïèíû	 íà	 áîê,	 à	 èíîãäà,	 ñëó÷àéíî	 çàêèíóâ	 îäíó	 íîãó	 íà	 äðóãóþ,	 ìîæåò
ïåðåâåðíóòüñÿ	 íà	 æèâîò.	 Â	 ýòîò	 ïåðèîä	 íåëüçÿ	 îñòàâëÿòü	 åãî	 îäíîãî	 áåç
ïðèñìîòðà.

Âåðíåìñÿ	 ê	 ãèìíàñòèêå	 è	 ìàññàæó	 è	 ðàññìîòðèì	 ðàçâèòèå	 êðîõè	 ïî
ìåñÿöàì.

Èòàê,	ãèìíàñòèêà	äëÿ	íîâîðîæäåííûõ	(äî	3	ìåñÿöåâ)	ïðåäïîëàãàåò	ëàñêîâîå
îáùåíèå	ñ	ðåáåíêîì,	êîòîðîå	ñòèìóëèðóåò	«êîìïëåêñ	îæèâëåíèÿ»,	îòñóòñòâèå
òóãîãî	 ïåëå-íàíèÿ,	 ÷àñòîå	 âûêëàäûâàíèå	 ìàëûøà	 íà	 æèâîòèê.	 Êðîìå	 òîãî,
íåîáõîäèìû	 åæåäíåâíûå	 òåïëûå	 âàííû	 è	 ïëàâàíèå,	 ëåãêèé	 ïîãëàæèâàþùèé
ìàññàæ	âñåãî	òåëà,	à	ãëàâíîå,	ñòè-ìóëèðîâàíèå	àêòèâíûõ	äâèæåíèé	ðåáåíêà,
ñâÿçàííûõ	ñ	ðàáîòîé	ìûøö-ðàçãèáàòåëåé,	äëÿ	÷åãî	èñïîëüçóþòñÿ	âðîæäåííûå
ðåôëåêñû.

Ãèìíàñòèêà	 è	 ìàññàæ	 äëÿòñÿ	 ïðèìåðíî	 15	 ìèíóò.	 Îäíàêî	 íå	 îáÿçàòåëüíî
âûïîëíÿòü	ïðåäëîæåííûå	êîìïëåêñû	âñå	ñðàçó.	Åñëè	ìàëûø	óñòàë	èëè	ó	 íåãî
ïëîõîå	 íàñòðîåíèå,	 îãðàíè÷üòåñü	 ìàññàæåì,	 âûïîëíèòå	 1–2	 óïðàæíåíèÿ.
Îñòàëüíûå	 óïðàæíåíèÿ	 ñäåëàéòå	 â	 òå÷åíèå	 äíÿ.	 Ñòàðàéòåñü
ïðèäåðæèâàòüñÿ	 ïðåäëîæåííîé	 ïîñëåäîâàòåëüíîñòè	 ïðè	âûïîëíåíèè	 ìàññàæà	è
ãèìíàñòèêè.	Äåëàéòå	âñå	äâèæåíèÿ	ìÿãêî	è	íåñïåøíî.

Çàíèìàòüñÿ	ñ	ìàëûøîì	ñëåäóåò	çà	ïîë÷àñà	èëè	÷àñ	äî	êîðìëåíèÿ	èëè	÷åðåç
40–45	ìèíóò	ïîñëå	íåãî.	Âàøè	ðóêè	äîëæíû	áûòü	÷èñòûìè	è	òåïëûìè,	ñëåäóåò
ïîä-ñòðè÷ü	 íîãòè,	 ñíÿòü	 áðàñëåòû	 è	 êîëüöà.	 Ìàññàæíîå	 ìàñ-ëî	 èëè	 òàëüê



èìååò	 ñìûñë	 èñïîëüçîâàòü	 òîëüêî	 â	 òîì	 ñëó÷àå,	 åñëè	 ðóêè	 ñëèøêîì	 ñóõèå
èëè,	íàîáîðîò,	÷åðåñ-

÷óð	âëàæíûå.

	

	

Óäîáíåå	 âñåãî	 çàíèìàòüñÿ	 ñ	 ìàëûøîì	 íà	 øèðîêîì	 ñòîëå	 ïðè	 õîðîøåì
îñâåùåíèè.	Ïîñòåëèòå	íà	ñòîë	øåð-ñòÿíîå	îäåÿëî,	íà	íåãî	ïîëîæèòå	êëååíêó	èëè
ãèãèåíè-

÷åñêóþ	 ïîäñòèëêó,	 íà	 êëååíêó	 ÷èñòóþ	 ïåëåíêó.	 Ïåðåä	 çàíÿòèåì	 ïîãðåéòå
ïåëåíêó,	 íà	 êîòîðîé	 áóäåò	 ëåæàòü	 ìàëûø,	 ïðåäâàðèòåëüíî	 ïîëîæèâ	 íà	 íåå
òåïëóþ	 ãðåëêó	 èëè	 ïðîãëàäèâ	 ãîðÿ÷èì	 óòþãîì.	 Åñëè	 â	 êîìíàòå	 ïðî-õëàäíî,
ïîëíîñòüþ	îãîëÿòü	ìàëûøà	íå	íàäî.	Ïðèêðîéòå	åãî	òåïëîé	ïåëåíêîé	è	îòêðûâàéòå
ëèøü	òå	÷àñòè	òåëà,	êîòîðûå	ïîäâåðãàþòñÿ	ìàññàæó.

Êóïèòå	ìàëûøó	ÿðêèé	áîëüøîé	íàäóâíîé	ìÿ÷.	Ýòà	çàìå÷àòåëüíàÿ	èãðóøêà
ïîñëóæèò	 åìó	 ïåðâûì	 ãèìíàñòè÷åñêèì	 ñíàðÿäîì.	 Ïîêà÷èâàíèÿ	 íà	 òàêîì	 ìÿ÷å
î÷åíü	íðàâÿòñÿ	ìàëûøàì	è	 ïðåêðàñíî	òðåíèðóþò	èõ	âåñòèáóëÿðíûé	àïïàðàò.
Íîñèòå	 ðåáåíêà	 ïî	 äîìó,	 ðàññêàçûâàé-òå	 åìó,	 ãäå	 îí	 íàõîäèòñÿ.	 Âñåãäà
îñòàíàâëèâàéòåñü	ïðå-æäå,	÷åì	îí	ýòîãî	çàõî÷åò	ñàì.	Òîãäà	îí	áóäåò	æäàòü
ñëåäóþùåãî	çàíÿòèÿ	ñ	ðàäîñòüþ!

	

Ïåðâûé	è	âòîðîé	ìåñÿöû

	

Ãèìíàñòèêà	 ñîñòîèò	 èç	 ïîãëàæèâàþùåãî	 ìàññàæà,	 öåëü	 êîòîðîãî	 —
ñíèçèòü	 ïîâûøåííûé	 òîíóñ	 ìûøö-ñãè-	 áàòåëåé,	 è	 óïðàæíåíèé,	 îñíîâàííûõ	 íà
âðîæäåííûõ	 ðåôëåêñàõ.	 Ãèìíàñòèêó	 ðåêîìåíäóåòñÿ	 ïðîâîäèòü	 ïî
ïðåäëîæåííîìó	 íèæå	 ïëàíó.	 Îäíàêî	 ýòè	 óïðàæíåíèÿ	 è	 ìàññàæíûå	 ïðèåìû	 íå
îáÿçàòåëüíî	âûïîëíÿòü	âñå	ñðà-çó.	Äåëàéòå	èõ	÷àñòÿìè,	â	òî	âðåìÿ,	êîãäà
ìàëûø	áîäð-ñòâóåò.

1.	Ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	ðó÷åê,	6–8	äâèæåíèé	ïî	êàæäîé	ðóêå.	Ïîëîæèòå



ìàëûøà	íà	ñïèíêó,	íîãàìè	ê	ñåáå.	Âëîæèòå	áîëüøîé	ïàëåö	ñâîåé	ïðàâîé	ðóêè	â
ëå-âóþ	êèñòü	ðåáåíêà.	Äåëàéòå	íåæíûå	ïîãëàæèâàíèÿ	îò	êèñòè	ê	 ïëå÷ó	—
ñíà÷àëà	ñ	âíóòðåííåé	ñòîðîíû	ðóêè	ìà-ëûøà	(ðèñ.	9),	çàòåì	ñ	âíåøíåé	ñòîðîíû
ðóêè	(ðèñ.	10).

2.	 Ïîãëàæèâàþùèé	 ìàññàæ	 íîæåê,	 6–8	 äâèæåíèé	 ïî	 êàæäîé	 íîæêå.	 Ìàëûø
ëåæèò	íà	ñïèíå,	íîãàìè	ê	ìàìå.
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Ðèñ.	11

	

Â	 êîíöå	 äâèæåíèÿ	 íàïðàâëÿéòå	 ðóêó	 êïåðåäè	 ê	 ïàõî-âîé	 ñêëàäêå	 (ðèñ.
11).

3.	 Ìàññàæ	ñòîï.	Â	òîì	æå	èñõîäíîì	 ïîëîæåíèè	âîçüìèòå	 íîæêó	 ìàëûøà	 îäíîé
ðóêîé.	 Ïîääåðæèâàéòå	 ñòîïó	 ìëàäåíöà	 îäíîé	 ðóêîé,	 à	 äðóãîé	 êðóãîâûìè
äâèæåíèÿìè	áîëüøîãî	ïàëüöà	ýíåðãè÷íî	ïîãëàæèâàéòå	ïîäîøâó	èëè	ðèñóéòå	íà
íåé	«âîñüìåðêè».	Ïîìåíÿéòå	ðóêè	è	ñäåëàéòå	òî	æå	ñ	äðóãîé	ñòîïîé	ìàëûøà.

4.	Ðåôëåêòîðíîå	ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	ñòîï.	Â	òîì	æå	èñõîäíîì	ïîëîæåíèè
óäåðæèâàéòå	 ñòîïó	 ìàëûøà	 îäíîé	 ðóêîé.	 Êîí÷èêîì	 áîëüøîãî	 ïàëüöà	 äðóãîé
ðóêè	áûñòðî	íàæìèòå	íà	ïîäîøâó	ðåáåíêà	ó	îñíîâàíèÿ	ïàëüöåâ.	Â	îòâåò	íà	ýòî
ðàçäðàæåíèå	 ðåáåíîê	 ñîãíåò	 ñòîïó.	 Çàòåì	 ýòèì	 æå	 ïàëüöåì	 ïðîâåäèòå	 ñ
íàæèìîì	 ïî	 íàðóæ-íîìó	 êðàþ	 ñòîïû	 îò	 ìèçèíöà	 ê	 ïÿòêå.	 Ìàëûø	 ðåôëåêòîðíî
ðàçîãíåò	ïàëüöû.	Êàæäîå	óïðàæíåíèå	ïîâòîðèòå

3–4	ðàçà.

5.	 Ïîãëàæèâàþùèé	 ìàññàæ	 æèâîòèêà,	 5–6	 ïîâòîðåíèé.	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà
ñïèíå.	Ñäåëàéòå	êðóãîâûå	ïîãëàæèâàíèÿ	æèâîòà	ëàäîíüþ	ïðàâîé	ðóêè	ïî	õîäó
÷àñîâîé

	

	

ñòðåëêè,	íå	íàäàâëèâàéòå	íà	îáëàñòü	ïå÷åíè,	ïðàâîå	ïîäðåáåðüå	(ðèñ.	12).

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	12

	

Çàòåì	âûïîëíèòå	âñòðå÷íûå	ïîãëàæèâàíèÿ.	Ïîëîæèòå	ëàäîíü	ïðàâîé	ðóêè	íà



ëåâóþ	 ïîëîâèíó	æèâîòà	ñâåðõó,	 à	 ëàäîíü	ëåâîé	ðóêè	òûëüíîé	ñòîðîíîé	 âíèçó
ïðàâîé	 ïîëîâèíû	 æèâîòà	 ðåáåíêà.	 Îäíîâðåìåííî	 ïîãëàæèâàéòå	 ëàäîíüþ	 âíèç,	 à
òûëüíîé	ñòîðîíîé	ïàëüöåâ	ââåðõ	(ðèñ.	13).

Çàòåì	 ñäåëàéòå	 ïîãëàæèâàíèÿ	 ïî	 êîñûì	 ìûøöàì	 æèâîòà	 ðåáåíêà.	 Ïîëîæèòå
ëàäîíè	 îáåèõ	 ðóê	 ïîä	 ïîÿñíèöó	 ìàëûøà.	 Çàòåì	 îáõâàòûâàþùèìè	 äâèæåíèÿìè
ðóêè	 íàïðàâëÿþòñÿ	 íàâñòðå÷ó	 äðóã	 äðóãó,	 ñâåðõó	 âíèç	 è	 êïåðåäè	 è
ñîåäèíÿþòñÿ	 íàä	 ïóïêîì	 (ðèñ.	 14).	 Çàâåðøèòå	 ìàññàæ	 æèâîòà	 êðóãîâûìè
ïîãëàæèâàíèÿìè,	ïîâòîðèòå	2–3	ðàçà.

6.	 Ïîãëàæèâàþùèé	 ìàññàæ	 ãðóäêè,	 5–6	 ðàç.	 Äâóìÿ	 ðóêàìè	 îäíîâðåìåííî
ïîãëàäüòå	ãðóäêó	îò	ñåðåäèíû

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	13

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	14

	

ââåðõ	è	â	ñòîðîíû	ê	ïîäìûøêàì	(ðèñ.	15).	Çàòåì	âíèç	â	ñòîðîíû	è	ê	ïîäìûøêàì
(ðèñ.	 16).	 Ïîòîì	 îáõâàòèòå	 ãðóäü	 ðåáåíêà	 è	 áûñòðî,	 íî	 î÷åíü	 íåæíî,
íàäàâëèâàéòå

	

	

	

Ðèñ.	15

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	16

	

	

íà	ãðóäíóþ	êëåòêó.	Ýòî	óïðàæíåíèå	ñòèìóëèðóåò	áîëåå	ãëóáîêèé	âäîõ.

7.	Ðåôëåêòîðíîå	ðàçãèáàíèå	ñïèíêè	 íà	 ïðàâîì	è	ëå-âîì	áîêó,	 ïî	2–3	ðàçà	â
êàæäóþ	ñòîðîíó.	Ïîëîæèòå	ìà-ëûøà	íà	áîê.	Îäíîé	ðóêîé	ïðèäåðæèâàéòå	íîæêè
ðåáåíêà,	à	 ïàëüöàìè	äðóãîé	ðóêè,	áîëüøèì	è	óêàçàòåëüíûì,	 ïðîâåäèòå	âäîëü



ïîçâîíî÷íèêà	ñíèçó	 ââåðõ,	 îò	 êðåñòöà	 ê	 øåå.	Â	 îòâåò	 íà	 ýòî	 ìàëûø	 ïðîãíåò
ñïèíêó.	Ñäåëàéòå	óïðàæíåíèå	ñ	äðóãîãî	áîêà.

8.	Âûêëàäûâàíèå	 íà	æèâîòèê,	 15–20	 ñåêóíä.	 Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	æèâîò,
ãîëîâà	ïðèïîäíÿòà,	ðóêè	îïèðàþòñÿ	íà	ïðåäïëå÷üÿ,	íîæêè	ðàçâåäåíû	â	ñòîðîíû.
Ýòî	óïðàæíåíèå	ðàçâèâàåò	ñïèíó	è	øåþ.	Íà÷íèòå	ñ	5–10	ñå-êóíä,	 ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàéòå	âðåìÿ	âûêëàäûâàíèÿ.

9.	 Ïîãëàæèâàþùèé	 ìàññàæ	 ñïèíêè,	 4–5	 äâèæåíèé.	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà
æèâîòå,	íîãàìè	ê	ìàìå,	ðóêè	ïîä	ãðó-äüþ.	Ïîãëàæèâàéòå	ñïèíêó	ìàëûøà	îò	ïîïêè
ê	ãîëîâå	òûëüíîé	ñòîðîíîé	êèñòè,	à	â	îáðàòíîì	íàïðàâëåíèè,	îò	ãîëîâû	ê	ïîïêå	—
ëàäîíüþ	(ðèñ.	17).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	17

	

	

Äî	1,5–2	ìåñÿöåâ,	êîãäà	 ìàëûø	íå	 ìîæåò	ñîõðàíÿòü	óñòîé÷èâîå	 ïîëîæåíèå
íà	æèâîòå,	ïîãëàæèâàíèå	ñïèíû	äåëàåòñÿ	îäíîé	ðóêîé,	ïðàâîé,	à	äðóãîé	ðóêîé
íåîáõîäèìî	 ïîääåðæèâàòü	 ðåáåíêà	 çà	 íîæêè.	 Â	 äàëüíåéøåì	 ïîãëàæèâàíèå
âûïîëíÿåòñÿ	äâóìÿ	ðóêàìè	îäíîâðåìåííî.

10.	 Ðåôëåêòîðíîå	 ïîëçàíèå,	 2–3	 ðàçà.	 Ìàëûø	 ëå-æèò	 íà	 æèâîòå,	 êîëåíè
ñîãíóòû.	 Ðàçâåäèòå	 åãî	 êîëåíè	 â	 ñòîðîíû,	 ïÿòêè	 ñîåäèíèòå.	 Îñòîðîæíî,	 íå
ïðèêàñàÿñü	 ê	 ïîäîøâàì,	 ïîäâåäèòå	 ÷åòûðå	 ïàëüöà	 îáåèõ	 ðóê	 ïîä	 òûëüíóþ
ïîâåðõíîñòü	ñòîï	ðåáåíêà	(ðèñ.	18).

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	18

	

	

Òàêîå	 ïîëîæåíèå	 ïàëüöåâ	 íåîáõîäèìî	â	öåëÿõ	áåçî-ïàñíîñòè,	÷òîáû	ðåáåíîê
íå	ñîñêîëüçíóë	ñî	ñòîëà	ïðè	ðåçêîì	îòòàëêèâàíèè,	êîòîðîå	ïðîèçîéäåò,	åñëè	âû
ïðè-êîñíåòåñü	áîëüøèìè	ïàëüöàìè	îäíîâðåìåííî	ê	îáåèì	ïîäîøâàì	ìàëûøà.	Â	îòâåò
íà	 ýòî	 ìàëûø	 ýíåðãè÷íî	 îò-òîëêíåòñÿ,	 ðàçãèáàÿ	 íîãè	 è	 ïðîäâèãàÿñü	 âïåðåä.
Âàæíî,

÷òîáû	âàøè	ðóêè	áûëè	ïëîòíî	ïðèæàòû	ê	ñòîëó,	ñîçäàâàÿ	îïîðó.	Èíà÷å	ðåáåíîê
îòòîëêíåò	ðóêè,	à	ñàì	îñòà-íåòñÿ	ëåæàòü	íà	ìåñòå.



	

	

11.	Ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	ðó÷åê.

12.	Ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	íîæåê.

13.	 Ïîêà÷èâàíèå	 â	 ïîçå	 ýìáðèîíà.	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå.	 Ðóêè	 ìàëûøà
ñêðåùèâàþò	 íà	 ãðóäè,	 ñãèáàþò	 íîãè,	 êîëåíè	 ïðèâîäÿò	 ê	æèâîòó,	 ïðèãèáàþò
ãîëîâó	âïå-ðåä.

Ïîçó	âçðîñëûé	ôèêñèðóåò	ðóêàìè.	Â	ýòîé	ïîçå	ìîæ-íî	ïîêà÷èâàòü	ðåáåíêà	ê
ñåáå	è	îò	ñåáÿ	è	ñ	îäíîãî	áîêà	íà	äðóãîé	5–10	ðàç.	Äâèæåíèÿ	äåëàþò	ïëàâíî,
ðèòìè÷-	íî	(ðèñ.	19).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	19

	

14.	Ïîêà÷èâàíèå	íà	ìÿ÷å.	Ïîëîæèòå	ðåáåíêà	æèâîòîì	íà	ìÿ÷.	Ðàçâåäèòå	åãî
êîëåíè	øèðîêî	â	ñòîðîíû.	 Ïðèäåðæèâàÿ	 ìàëûøà	â	 îáëàñòè	ñïèíû,	 ïîêà÷èâàéòå
ìÿ÷	 â	 ðàçëè÷íûõ	 íàïðàâëåíèÿõ:	 âïåðåä-íàçàä,	 â	 ñòîðîíû,	 ïî	 êðóãó.	 Ðàçìàõ
äâèæåíèé	 äîëæåí	 áûòü	 íåáîëüøèì,	 ÷òîáû	 ðåáåíîê	 íå	 ñîñêîëüçíóë.	 Ýòî
óïðàæíåíèå	 ñïîñîáñòâóåò	 õîðîøåìó	 ðàññëàáëåíèþ	 è	 òðåíèðóåò
âåñòèáóëÿðíûé	àïïàðàò.

	

	

Òðåòèé	ìåñÿö

Ìàññàæ	 è	 ãèìíàñòèêà	 äëÿ	 äâóõìåñÿ÷íîãî	 ìàëûøà	 ïðîâîäÿòñÿ	 ïî
ñëåäóþùåìó	 íèæå	 ïëàíó,	 åñëè	 âû	 ðåøè-ëè	 âûïîëíèòü	 âñå	 ïðèåìû	 è
óïðàæíåíèÿ	 ñðàçó.	 Ïîäðîáíåå	 îñòàíîâèìñÿ	 íà	 íîâûõ	 óïðàæíåíèÿõ	 è
ìàññàæíûõ	ïðèåìàõ.

1.	Ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	ðó÷åê,	6–8	äâèæåíèé	ïî	êàæäîé	ðóêå.

2.	 «Êó÷åðñêèå	 äâèæåíèÿ».	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå.	 Âëîæèòå	 áîëüøèå



ïàëüöû	ðóê	â	ëàäîíè	ðåáåíêà,	îñòàëüíûìè	ïàëüöàìè	ñëåãêà	ïðèäåðæèâàéòå
åãî	êèñòè.	Ðàçâåäèòå	ðóêè	ìàëûøà	â	ñòîðîíû	(ðèñ.	20),	çàòåì	ñâåäèòå	èõ,
ïåðåêðåñòèâ	íà	ãðóäè	(ðèñ.	21),	è	ñíîâà	ðàçâåäèòå.	Ïðè	 ïåðåêðåùèâàíèè
ñâåðõó	 äîëæíà	 ëîæèòüñÿ	 òî	 ïðàâàÿ,	 òî	 ëåâàÿ	 ðóêà.	 Òåìï	 äâèæåíèÿ
ìåäëåííûé,	èçáåãàéòå	ðåç-êèõ	òîë÷êîâ.	Âûïîëíèòå	5–6	ðàç.

	

	

	

Ðèñ.	20

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	21

	

3.	Ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	íîæåê,	6–8	äâèæåíèé	ïî	êàæäîé	íîæêå.

4.	«Ñêîëüçÿùèå	øàãè».	 Ìàëûø	ëåæèò	 íà	ñïèíå.	 Îáõâàòèòå	ãîëåíè	ðåáåíêà
òàê,	 ÷òîáû	 áîëüøèå	 ïàëüöû	 ðóê	 áûëè	 ðàñïîëîæåíû	 íà	 ïåðåäíåé	 ïîâåðõíîñòè
ãîëåíè,	à	îñòàëüíûå	—	íà	çàäíåé.	Çàòåì	âûïðÿìèòå	íîãó	ðåáåíêà	è,	ñêîëüçÿ	ïî
ïîâåðõíîñòè	 ñòîëà,	 ñîãíèòå	 åå.	 Ïîâòîðèòå	 äâèæåíèå	 äðóãîé	 íîãîé.	 Ýòî
óïðàæíåíèå	 íàïîìèíàåò	 åçäó	 íà	 âåëîñèïåäå.	 Îíî	 õîðîøî	 óêðåïëÿåò	 ìûøöû	 íîã	 è
ðàçâèâàåò	îïîðíóþ	ðåàêöèþ.	Åñëè	ïàññèâíîå	ðàçãèáàíèå	íîã	äàåòñÿ	ñ	òðóäîì,
ïî	 ïðè÷èíå	 ïîâûøåííîãî	 òîíóñà	 ìûøö-ñãèáàòåëåé,	 îòëîæèòå	 âûïîëíåíèå	 ýòîãî
óïðàæíåíèÿ	 äî	 ñòàðøåãî	 âîçðàñòà,	 à	 ïîêà	 ìîæíî	 ïðîñòî	 ïîòîïàòü	 ñòîïàìè	 ïî
ïîâåðõíîñòè	ñòîëà.	Ïîâòîðèòå	5–6	ðàç.

5.	Ðåôëåêòîðíûå	ñãèáàíèÿ	è	ðàçãèáàíèÿ	ïàëüöåâ	ñòîï,	3–4	ðàçà.

6.	Ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	æèâîòèêà	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå,	5–6	ðàç.

7.	«Ëîäî÷êà».	Ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïèíå.	Âëîæèòå	óêàçàòåëüíûé	ïàëåö	ëåâîé
ðóêè	â	ëåâóþ	ëàäîíü	ðåáåí-

	

	

êà,	 îñòàëüíûìè	 ïàëüöàìè	 îáõâàòèòå	 åãî	 êèñòü.	 Ïðàâîé	 ðóêîé	 óäåðæèâàéòå
îáå	íîãè	â	îáëàñòè	ãîëåíåé	«âèëî÷-	êîé»	è,	ñëåãêà	âûïðÿìèâ	èõ,	ïîâåðíèòå	òàç



ðåáåíêà	 âëå-âî	 îò	 ñåáÿ.	 Ñðàçó	 æå	 âñëåä	 çà	 ýòèì	 ìàëûø	 ñàìîñòîÿòåëüíî
ïîâîðà÷èâàåò	 ãîëîâó	 è	 âåðõíþþ	 ÷àñòü	 òóëîâèùà	 â	 òó	 æå	 ñòîðîíó.
Çàäåðæèòå	 ìàëûøà	 â	 ïîëîæåíèè	 íà	 áîêó,	 ïóñòü	 îí	 ïîòðåíèðóåò	 ìûøöû	 øåè,
óäåðæèâàÿ	ãîëîâó	(ðèñ.	22).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

Ðèñ.	22

	

	

Çàòåì	âûâåäèòå	ëåâóþ	ðó÷êó	ìàëûøà	÷óòü	âïåðåä	—	è	îí	óæå	ëåæèò	íà
æèâîòå.	 Ïîïðàâüòå	 ðóêè	 ó	 íåãî	 ïîä	 ãðóäüþ,	 ðàñïðàâèâ	 êèñòè.	 Âûïîëíèòå
ïîâîðîò	â	äðóãóþ	ñòîðîíó,	ñîîòâåòñòâåííî	ïîìåíÿâ	ðóêè.	Ñëåäèòå,	÷òîáû	ìàëûø
ïðè	ïîâîðîòå	íå	ïðîãèáàëñÿ	ïîçâîíî÷íèêîì	ââåðõ,	îïèðàÿñü	íà	ãîëîâó	è	ÿãîäèöû.
Âûïîëíÿÿ	ýòî	 óïðàæíåíèå,	 ìàëûø	òðåíèðóåò	 ìûøöû	 âñåãî	 òåëà	 è	 ðàçâèâàåò
âåñòèáóëÿðíûé	àïïàðàò.	Ñäåëàéòå	óïðàæíåíèå	2–3	ðàçà	â	êàæäóþ	ñòîðîíó.

8.	Âûêëàäûâàíèå	íà	æèâîòèê,	15–20	ñåêóíä.

	

	

9.	 Ìàññàæ	 ñïèíêè	 è	 ÿãîäèö,	 4–5	 äâèæåíèé.	 Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	 æèâîò.
Ïîãëàäüòå	 âñþ	 ñïèíó	 è	 ÿãîäèöû.	 Åñëè	 ìàëûø	 óæå	 ëåæèò	 íà	 æèâîòå
óñòîé÷èâî,	ïîãëàäüòå	åãî	äâóìÿ	ðóêàìè.	Ñäåëàéòå	êðóãîâîå	ðàñòèðàíèå.	Ïðè
ýòîì	 ïàëüöû	 ïðàâîé	ðóêè	ñìåùàþò	êîæó	 ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå,	à	 ïàëüöû	ëåâîé
ðóêè	—	ïðîòèâ	÷àñîâîé	ñòðåëêè	(ðèñ.	23–24).

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	23

	

Âàæíî,	÷òîáû	ðóêè	äâèãàëèñü	ïîïåðåìåííî,	èíà÷å	êîæà	ìàëûøà	áóäåò
ðàñòÿãèâàòüñÿ.

Ðàñòèðàòü	ÿãîäèöû	ñëåäóåò	ïîïåðåìåííî.	Çàâåðøèòå	ìàññàæ
ïîãëàæèâàíèåì.

10.	Ðåôëåêòîðíîå	ïîëçàíèå,	2–3	ðàçà.

11.	Ðåôëåêòîðíîå	ðàçãèáàíèå	ñïèíêè	íà	ïðàâîì	è	ëåâîì	áîêó,	ïî	2–3	ðàçà	â
êàæäóþ	ñòîðîíó.

12.	Ìàññàæ	ðó÷åê.



12.	Ìàññàæ	ðó÷åê.

13.	Ìàññàæ	íîæåê.

14.	Ïîêà÷èâàíèå	â	ïîçå	ýìáðèîíà,	2–3	ðàçà	â	êàæ-äóþ	ñòîðîíó.

15.	Ïîêà÷èâàíèå	íà	ìÿ÷å.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

Ðèñ.	24

	

	

	

Ãèìíàñòèêà	è	ìàññàæ	(3–5	ìåñÿöåâ)

	

×òî	 íîâîãî	 ïîÿâèëîñü	 â	 ïîâåäåíèè	 âàøåãî	 ðåáåíêà?	 Âî-ïåðâûõ,
óâåëè÷èëîñü	âðåìÿ	áîäðñòâîâàíèÿ,	äî	2–3	è	äàæå	äî	4	÷àñîâ	â	ñóòêè.	Âû
óæå	çíàåòå,	â	êàêîå	âðåìÿ	äíÿ	(óòðîì,	äíåì	èëè	âå÷åðîì)	ëó÷øå	çàíèìàòüñÿ
ñ	ðåáåíêîì,

÷òîáû	îí	íå	ïëàêàë	è	âûïîëíÿë	óïðàæíåíèÿ	ñ	óäîâîëüñò-âèåì.

Â	 3–4	 ìåñÿöà	 ìàëûø	 ñòàíîâèòñÿ	 áîëåå	 îáùèòåëü-íûì,	 òÿíåòñÿ	 ê
èãðóøêàì.	 Ê	 òðåì	 ìåñÿöàì	 èñ÷åçàåò	 ïîâûøåííûé	 òîíóñ	 ìûøö-ñãèáàòåëåé
ðóê,	 à	 ê	 ÷åòûðåì	 ìåñÿöàì	—	 íîã,	 äâèæåíèÿ	 ñòàíîâÿòñÿ	 áîëåå	 òî÷íûìè	 è
ñâîáîäíûìè.	À	 ýòî	 îçíà÷àåò,	 ÷òî	 â	 ãèìíàñòèêó	 ìîæíî	 âêëþ÷àòü	 ïàññèâíûå
óïðàæíåíèÿ,	òî	åñòü	âûïîëíÿåìûå	ñ	ïîìîùüþ	âçðîñëîãî.	Çàíÿòèÿ	ñòàíîâÿòñÿ
áîëåå	 ïðî-äîëæèòåëüíûìè,	 óïðàæíåíèÿ	 óñëîæíÿþòñÿ,	 ìàññàæ	 ìî-æåò	 áûòü
áîëåå	èíòåíñèâíûì.

Öåëè	âàøèõ	çàíÿòèé	ñ	ìàëûøîì	òàêîâû:	íîðìàëèçîâàòü	òîíóñ	íîã,	ðàçâèòü
óìåëîñòü	ðóê,	âîñïèòàòü	ïåðâûå

	

	

íàâûêè	 â	 èçìåíåíèè	 ïîëîæåíèÿ	 òåëà	 (ÿ	 èìåþ	 â	 âèäó	 ïîâîðîò	 ñî	 ñïèíêè	 íà



æèâîòèê).	 ×òî	 äëÿ	 ýòîãî	 íóæíî	 äå-ëàòü?	 ×àñòî	 îáùàòüñÿ	 ñ	 ìàëûøîì,
âêëàäûâàòü	â	ðóêè	óäîáíûå	äëÿ	çàõâàòà	èãðóøêè.	Ðàçâèòèþ	ìàëûøà	áóäóò
ñïîñîáñòâîâàòü	 ïëàâàíèå	 è	 òåïëûå	 âàííû,	 áîëåå	 ýíåð-ãè÷íûé	 ìàññàæ,
àêòèâíûå	 óïðàæíåíèÿ	 íà	 îñíîâå	 âðîæäåííûõ	 ðåôëåêñîâ	 è	 ïàññèâíûå
óïðàæíåíèÿ	ñ	 âèáðàöè-åé,	 òî	 åñòü	ëåãêèì	 âñòðÿõèâàíèåì	 ïåðåä	 âûïîëíåíèåì
îñíîâíîãî	äâèæåíèÿ.

	

×åòâåðòûé	ìåñÿö

	

Íà	÷åòâåðòîì	 ìåñÿöå	æèçíè	÷àùå	âûêëàäûâàéòå	 ìà-ëûøà	 íà	æèâîòèê.	 Ïðè
ýòîì	 îí	 óæå	äîëæåí	 ïûòàòüñÿ	 ïðèïîäíÿòü	òóëîâèùå,	 îïèðàÿñü	 íà	 ïðåäïëå÷üÿ
èëè	 ëà-äîíè	 ïîëóñîãíóòûõ	 ðóê.	 Äàéòå	 ðåáåíêó	 ïðîñòîð	 äëÿ	 èãðû.	 Ñ	 ýòîé
öåëüþ	êóïèòå	ìàíåæ	èëè	ïîñòåëèòå	íà	ïîë	îäåÿëî	è	îïóñòèòå	ìàëûøà	âíèç.	Â	òî
âðåìÿ,	 êîãäà	 ðåáåíîê	 íàõîäèòñÿ	 íà	 ïîëó,	 èçáåãàéòå	 ñêâîçíÿêîâ.	 Çàíÿòèÿ
ìàññàæåì	è	ãèìíàñòèêîé	ìîãóò	ïðîõîäèòü	ïî	ñëåäóþùåìó	ïëàíó.

1.	Ìàññàæ	ðóê.

2.	«Áîêñ».	 Ìàëûø	ëåæèò	 íà	ñïèíå.	Âëîæèòå	áîëüøèå	 ïàëüöû	ñâîèõ	ðóê	â
ëàäîíè	 ðåáåíêà,	 îñòàëüíûìè	 ïàëüöàìè	 ñëåãêà	 ïðèäåðæèâàéòå	 åãî	 êèñòè.
Ïîïåðåìåííî	 ñãèáàéòå	 è	 ðàçãèáàéòå	 ðóêè	 ìàëûøà:	 îäíà	 ðó÷êà	 ñî-ãíóòà,
äðóãàÿ	âûïðÿìëåíà,	è	íàîáîðîò,	èçáåãàéòå	ðûâ-êîâ.	Ïðè	ðàçãèáàíèè	ñëåäóåò
äâèãàòü	ðó÷êó	âïåðåä	è	ê	öåíòðó,	ñëåãêà	ïðèïîäíèìàÿ	ïëå÷î.	Òàêèì	îáðàçîì,
èìèòèðóÿ	äâèæåíèÿ	áîêñåðà,	ñëåãêà	ïîâîðà÷èâàåì	ìà-ëûøà	ñ	áîêó	íà	áîê.	Ïðè
âûïîëíåíèè	 óïðàæíåíèÿ	 óêðå-ïëÿþòñÿ	 ðóêè	 è	 ïëå÷è	 ìàëûøà.	 Ñäåëàéòå	 5–6
ðàç	êàæ-äîé	ðóêîé.

3.	Ìàññàæ	íîã.

4.	Ïåðåñòóïàíèå	â	ïîëîæåíèè	ëåæà	íà	ñïèíêå,	4–5	ïîâòîðîâ.	Ýòî	óïðàæíåíèå
àíàëîãè÷íî	óïðàæíåíèþ

«Ñòîéòå,	íîæêè»	èç	ðàçäåëà,	â	êîòîðîì	ãîâîðèòñÿ	îá	îáó-

	



	

÷åíèè	 ìëàäåíöåâ	 ïëàâàíèþ,	 è	 âûïîëíÿåòñÿ	 òàê.	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå.
Âîçüìèòå	åãî	çà	ùèêîëîòêè,	ñîãíèòå	íîæêè	â	êîëåíÿõ	è	ïðèæìèòå	åãî	ñòîïû	ê
ïîâåðõíîñòè	ñòîëà,	íà	êîòîðîì	îí	ëåæèò.

Ïîâòîðèòå	 óïðàæíåíèå	 íåñêîëüêî	 ðàç,	 çàòåì	 ñëåãêà	 âñòðÿõíèòå	 íîæêè
ìàëûøà.	Ñëåäóþùåå	óïðàæíåíèå	—

«Øàãè».	 Èç	 ïîëîæåíèÿ	 «Ñòîéòå,	 íîæêè»	 (ìàëûø	 ëå-æèò	 íà	 ñïèíêå,	 à	 âû
óäåðæèâàåòå	 åãî	 ùèêîëîòêè)	 ñãèáàéòå	 è	 ðàçãèáàéòå	 íîæêè	 ìàëûøà,	 êàê
áóäòî	îí	õîäèò	ñòîïàìè	ïî	ñòîëó.

Ïîâòîðèòå	 äâèæåíèå	 íåñêîëüêî	 ðàç	 è	 çàêîí÷èòå	 óïðàæíåíèåì	 «Ñòîéòå,
íîæêè».

5.	Ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	íîæåê	ïîî÷åðåäíî	è	âìå-ñòå	â	ïîëîæåíèè	íà	ñïèíêå,
4–5	ðàç.	Ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïèíå.	Îáõâàòèòå	ãîëåíè	ìàëûøà	ðóêàìè	òàê,	÷òîáû
áîëüøèå	ïàëüöû	íàõîäèëèñü	ñâåðõó,	à	âñå	îñòàëüíûå	ñíèçó	ãîëåíåé.	Ñîãíèòå
îäíîâðåìåííî	îáå	íîãè,	ðàçâåäÿ	êîëåíè,	ñ	ëåãêèì	íàæèìîì	íà	æèâîò	(ðèñ.	25).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	25

	

	

Ìåäëåííî	 ðàçîãíèòå.	 Åñëè	 ìàëûø	 íå	 õî÷åò	 ðàçãèáàòü	 íîæêè,	 ñëåãêà	 èõ
âñòðÿõíèòå.	Ñäåëàéòå	îäíîâðåìåííîå	ðèòìè÷íîå	ñãèáàíèå	äâóõ	íîæåê,	à	çàòåì
ïîî÷åðåäíîå	èõ	ñãèáàíèå.

6.	«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»,	6–8	ðàç.

7.	Ìàññàæ	æèâîòèêà	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå.

8.	 «Óãîë»,	 3–5	 ðàç.	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå.	Ëåâîé	 ðóêîé	 îáõâàòèòå	 íîãè
ìàëûøà	 â	 îáëàñòè	 êîëåíåé,	 à	 ïðà-âîé	 ðóêîé	 îáõâàòèòå	 ãîëåíè	 ñíèçó.
Àêêóðàòíî	ïîäíèìàéòå	âûïðÿìëåííûå	íîæêè	ðåáåíêà	äî	âåðòèêàëüíîãî	ïîëîæåíèÿ



è	ìåäëåííî	îïóñêàéòå	(ðèñ.	26).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

Ðèñ.	26

	

	

Åñëè	 åìó	 íå	 óäàåòñÿ	 âûïðÿìèòü	 íîæêè,	 ñëåãêà	 èõ	 âñòðÿõíèòå	 ïåðåä
âûïîëíåíèåì	ïîäúåìà.	Óïðàæíåíèå	óêðåïëÿåò	ìûøöû	æèâîòà.

9.	 Ïîâîðîò	ñî	 ñïèíêè	 íà	æèâîòèê	ñ	 ïîìîùüþ	 âçðîñëîãî,	 2–3	ðàçà	 â	 êàæäóþ
ñòîðîíó.	Ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïè-

	

	

íå.	 Âëîæèòå	 óêàçàòåëüíûé	 ïàëåö	 ëåâîé	 ðóêè	 â	 ëåâóþ	 ëàäîíü	 ðåáåíêà,
îñòàëüíûìè	 ïàëüöàìè	 îáõâàòèòå	 åãî	 êèñòü.	 Ïðàâîé	 ðóêîé	 ñëåãêà	 ñîãíèòå
ëåâóþ	 íîæêó	 ìàëû-øà	 è	 ïîâåðíèòå	 òàç	 ðåáåíêà	 âïðàâî.	Ñðàçó	æå	 âñëåä	 çà
ýòèì	ìàëûø	ñàìîñòîÿòåëüíî	ïîâîðà÷èâàåò	ãîëîâó	è	âåðõíþþ	÷àñòü	òóëîâèùà	â
òó	æå	ñòîðîíó.	Çàäåðæèòå	ìàëûøà	â	ïîëîæåíèè	íà	áîêó,	ïóñòü	îí	ïîòðåíèðóåò
ìûøöû	øåè,	óäåðæèâàÿ	ãîëîâó	(ðèñ.	27).

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	27

	

Çàòåì	âûâåäèòå	ëåâóþ	ðó÷êó	ìàëûøà	÷óòü	âïåðåä	—	è	îí	óæå	ëåæèò	íà



æèâîòå.	 Ïîïðàâüòå	 ðóêè	 ó	 íåãî	 ïîä	 ãðóäüþ,	 ðàñïðàâèâ	 êèñòè.	 Âûïîëíèòå
ïîâîðîò	â	äðóãóþ	ñòîðîíó,	ñîîòâåòñòâåííî	ïîìåíÿâ	ðóêè:	÷åðåç	ïðàâûé	áîê	—
âëåâî,	÷åðåç	ëåâûé	áîê	—	âïðàâî.

10.	Ìàññàæ	ñïèíû	è	ÿãîäèö.

11.	Ñòèìóëèðîâàíèå	ðåôëåêòîðíîãî	ïîëçàíèÿ.

	

	

12.	 «Ïëîâåö»,	 1	 ðàç.	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 æèâîòå.	 Îáõâàòèòå	 ïðàâîé	 ðóêîé
ãîëåíè	ìàëûøà,	çàòåì	ïðèïîäíèìèòå	íîãè	ðåáåíêà	è	ïîäëîæèòå	ëàäîíü	ëåâîé	ðóêè
ïîä	æèâîò,	ñîçäàâàÿ	ðåáåíêó	îïîðó,	è	ïðèïîäíèìèòå	åãî	íàä	ñòîëîì	(ðèñ.	28).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	28

	

Ìàëûø	ïðè	ýòîì	ëåæèò	ãîðèçîíòàëüíî	íà	ëàäîíè,	êàê	íà	ïëîùàäêå,	åãî	ãîëîâà	è
ïëå÷è	ïðèïîäíÿòû.	Óïðàæíåíèå	äåëàåòñÿ	îäèí	ðàç	è	äëèòñÿ	íåñêîëüêî	ñåêóíä,
ðàçâèâàåò	ìûøöû	çàäíåé	ïîâåðõíîñòè	òåëà.

13.	Ìàññàæ	ðóê	è	òóëîâèùà.

14.	Êà÷àíèå	íà	ìÿ÷å	ñ	îïîðîé	íà	ñòîïû.

15.	Ïîêà÷èâàíèå	íà	ìÿ÷å	íà	ñïèíå.

Â	 âàøåì	 ïëàíå	 çàíÿòèé	 ïîÿâèëèñü	 íîâûå	 óïðàæíåíèÿ,	 è	 ýòî	 åñòåñòâåííî.
Ìàëûø	 ðàñòåò,	 ñòàíîâèòñÿ	 áîëåå	 ñèëüíûì,	 à	 çíà÷èò,	 äîëæíà	 ìåíÿòüñÿ	 è
íàãðóçêà.	Îäíàêî	åñëè	âû	âèäèòå,	÷òî	ðåáåíîê	ïîêà	íå	ãîòîâ	ê	âûïîëíå-

	

	

íèþ	 òåõ	 èëè	 èíûõ	 äâèæåíèé,	 îòëîæèòå	 èõ	 âûïîëíåíèå	 äî	 ëó÷øèõ	 âðåìåí.



Î÷åíü	 ñêîðî	 âàø	 ìàëûø	 ïîäðàñòåò	 åùå,	 è	 òîãäà,	 íàâåðíÿêà,	 ó	 íåãî	 âñå
ïîëó÷èòñÿ.

	

Ïÿòûé	ìåñÿö

	

Íåñêîëüêî	ðàç	â	äåíü	âûêëàäûâàéòå	ìàëûøà	íà	òâåð-äóþ	ïîâåðõíîñòü:	íà
ïîë,	 ôàíåðó,	 â	 ìàíåæ.	 Ýòî	 âàæíî,	 ïîòîìó	 ÷òî	 â	 ïîëîæåíèè	 íà	 æèâîòå	 ñ
ïðèïîäíÿòîé	 ãðóäêîé	 çíà÷èòåëüíî	 óâåëè÷èâàåòñÿ	 îáçîð,	 à	 íàáëþäåíèå	 çà
îêðóæàþùèì	 ìèðîì	áëàãîòâîðíî	ñêàçûâàåòñÿ	íà	ðàçâèòèè	ðåáåíêà.	Íà	 ïÿòîì
ìåñÿöå	ìàëûøè	îáû÷íî	áîëåå	óâåðåííî	îïèðàþòñÿ	íà	ëàäîíè	âûïðÿìëåííûõ	ðóê,
ëåæà	 íà	æèâîòå.	 Îíè	 ìîãóò	 ïåðåâîðà÷èâàòüñÿ	 ñî	 ñïèíû	 ñíà÷àëà	 íà	 áî÷îê,
ïîòîì	íà	æèâîòèê.

×åòûðåõìåñÿ÷íûå	 ìàëûøè	õîðîøî	 îïèðàþòñÿ	 íà	 íîæêè	 ïðè	 ïîääåðæêå	 ïîä
ìûøêè,	 íà÷èíàþò	 ïîäïðûãèâàòü.	 Èì,	 êàê	 ïðàâèëî,	 íðàâèòñÿ	 òàê	 õîäèòü,
ïîýòîìó	ïðàêòèêóéòå	ïîäîáíóþ	õîäüáó	÷àùå.	Îíè	îáû÷íî	ïðè-áûâàþò	â	õîðîøåì
íàñòðîåíèè,	 äëèòåëüíî,	 ïåâó÷å	 ãó-ëÿò.	 Ìàññàæ	è	 ãèìíàñòèêó	 ïðîâîäèòå	 ïî
ñëåäóþùåìó	ïëàíó.

1.	Ìàññàæ	ðó÷åê.

2.	«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»	ðóêàìè,	4–6	ðàç.

3.	Ìàññàæ	íîæåê.

4.	«Âåëîñèïåä»	íîãàìè,	6–8	ðàç.

5.	«Áîêñ»	ðóêàìè,	8–10	ðàç.

6.	 Ðàçâåäåíèå	 è	 ïðèâåäåíèå	 ñîãíóòûõ	 â	 áåäðàõ	 è	 êîëåíÿõ	 íîã.	 Ìàëûø
ëåæèò	 íà	 ñïèíå.	 Óäåðæèâàéòå	 åãî	 ñîãíóòûå	 íîæêè	 ðóêàìè	 çà	 ãîëåíè.
Ðàçâîäèòå	èõ	â	ñòîðîíû	è	ñâîäèòå	âìåñòå	(ðèñ.	29).	Ïîâòîðèòå	4–6	ðàç.

7.	Ìàññàæ	æèâîòèêà.

8.	 Ïðèñàæèâàíèå	 çà	 ðó÷êè.	 Ìàëûø	 ïðîäîëæàåò	 ëå-æàòü	 íà	 ñïèíå.



Ïîçâîëüòå	 åìó	 îáõâàòèòü	 âàøè	 áîëüøèå	 ïàëüöû,	 îñòàëüíûìè	 ïàëüöàìè
ïðèäåðæèâàéòå	 åãî	 êèñòè.	 Çàòåì	 âûïðÿìèòå	 ðóêè	 ìàëûøà	 è	 ñëåãêà
ïîòÿíèòå	åãî	ââåðõ,	ïîáóæäàÿ	ïðèïîäíÿòü	ãîëîâó	è	ïëå÷è	(ðèñ.	30).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

Ðèñ.	29

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	30

	

	

Íå	äîâîäÿ	äî	ñèäÿ÷åãî	ïîëîæåíèÿ,	ìÿãêî	îïóñòèòå	ìàëûøà	îáðàòíî	íà	ñòîë,	íî
íå	íà	ñïèíó,	à	íà	áîê,	÷òîáû	îí	íå	óäàðèëñÿ	çàòûëêîì.	Ýòî	óïðàæíåíèå	ïîëåçíî
äëÿ	øåè	è	ïðåññà.	Ïîâòîðèòå	åãî	2–4	ðàçà	ñ	óêëàäûâàíèåì	íà	ïðàâûé	è	ëåâûé
áîê.

9.	Ïîâîðîò	ñî	ñïèíêè	íà	æèâîòèê	çà	èãðóøêîé	ñ	ïîìîùüþ	âçðîñëîãî,	2–3	ðàçà.

10.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

11.	«Ïëîâåö»,	1	ðàç.

12.	 Ïîëçàíèå	 íà	 æèâîòèêå	 çà	 èãðóøêîé.	 Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	 æèâîò.
Îáõâàòèòå	 ñòîïû	 ðåáåíêà	 ñâåðõó,	 ñãèáàéòå	 è	 ðàçãèáàéòå	 èõ,	 ÷òîáû
äâèæåíèÿ	 áûëè	 ïîäîáíû	 ïëàâàòåëüíûì	 äâèæåíèÿì	 ëÿãóøêè.	 Ïîñëå	 íåñêîëüêèõ
äâèæåíèé	 îñòàâüòå	 íîæêè	 ìàëûøà	 â	 ñîãíóòîì	 ïîëîæåíèè,	 ñ	 ðàçâåäåííûìè	 â
ñòîðîíû	êîëåíÿìè,	è	äàéòå	åìó	âîçìîæíîñòü	ñàìîñòîÿòåëüíî	îòòîëêíóòüñÿ	(ðèñ.
31).

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	31

	

	

Â	ðåçóëüòàòå	ðåáåíîê	ïåðåäâèãàåòñÿ	âïåðåä.	Çàòåì	ñíîâà	ñîãíèòå	íîæêè
ìàëûøà,	ñòèìóëèðóÿ	îòòàëêèâàíèå	ÿðêîé	èãðóøêîé.

13.	Ïîâîðîò	ñî	ñïèíû	íà	æèâîò	ñ	ïîìîùüþ	âçðîñëîãî,	2–3	ðàçà.

	



	

14.	Êðóãè	ðóêàìè.	Ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïèíå	è	äåðæèòñÿ	çà	áîëüøèå	ïàëüöû
âàøèõ	ðóê.	Ìåäëåííî,	ïëàâíî	îòâåäèòå	ðóêè	ðåáåíêà	â	ñòîðîíû,	ïîäíèìèòå	÷åðåç
ñòîðîíû	 ê	 ãîëîâå,	 çàòåì	 îïóñòèòå	 âïåðåä	 è	 âíèç	 (ðèñ.	 32).	 Ïîâòîðèòå
óïðàæíåíèå	 2–3	 ðàçà	 ïîä	 ðèòìè÷íûé	 ñ÷åò.	 Ïîñëå	 ýòîãî	 âûïîëíèòå	 äâèæåíèÿ
ðóêàìè	 â	 îáðàòíîì	 íàïðàâëåíèè:	 âïåðåä,	 ââåðõ	 ê	 ãîëîâå,	 â	 ñòîðîíû,	 âíèç.
Ïîâòîðèòå	2–3	ðàçà.	Ýòî	óïðàæíåíèå	—	ñàìîå	ñëîæíîå	äëÿ	ìóñêóëàòóðû	ðóê
è	ïëå÷.	Äåëàéòå	åãî	òîëüêî	â	òîì	ñëó÷àå,	åñëè	ìàëûø	óñâîèë	áîëåå	ïðîñòûå
óïðàæíåíèÿ:

«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»	è	«Áîêñ».

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	32

	

	

15.	Ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	íîæåê	âìåñòå	è	ïîïåðåìåííî	â	ïîëîæåíèè	íà	ñïèíå.

	

	

Ãèìíàñòèêà	è	ìàññàæ	(5–7	ìåñÿöåâ)

	

Âàø	ìàëûø	ñòàíîâèòñÿ	âñå	áîëåå	àêòèâíûì,	îí	æèâî	èíòåðåñóåòñÿ
îêðóæàþùèì	ìèðîì.	Ñàìîå	ëó÷øåå,	÷òî

	

	

âû	 ìîæåòå	 äëÿ	 íåãî	 ñäåëàòü	 â	 ýòîò	 ïåðèîä,	 —	 óäîâëåòâî-ðèòü	 åãî
ëþáîïûòñòâî.	Ñ	ýòîé	öåëüþ	÷àùå	íîñèòå	ìàëû-øà	ïî	äîìó,	ïóñòü	îí	çíàêîìèòñÿ
ñ	æèçíüþ	âçðîñëûõ.

Â	 òî	 æå	 âðåìÿ	 ó	 ìàëûøà	 äîëæíà	 áûòü	 âîçìîæíîñòü	 ñàìîñòîÿòåëüíûõ
çàíÿòèé	ñ	èãðóøêàìè.	Èãðóøêè	ìîæ-íî	ïîâåñèòü	ïåðåä	ðåáåíêîì	íà	ðàññòîÿíèè



ðóêè	 èëè	 âêëàäûâàòü	 åìó	 â	 ëàäîøêè.	 Õîòÿ	 â	 ýòîì	 âîçðàñòå	 ëó÷-	 øèå
èãðóøêè	—	 ýòî	 ñîáñòâåííûå	 ðó÷êè	 è	 íîæêè,	 êîòîðûå	 ìàëûø	 òàê	 è	 íîðîâèò
çàñóíóòü	ñåáå	â	ðîòèê.

×òî	êàñàåòñÿ	äâèæåíèé	ðåáåíêà,	òî	ê	4–5	ìåñÿöàì	ïîâûøåííûé	òîíóñ	ìûøö-
ñãèáàòåëåé	ïîëíîñòüþ	èñ÷å-çàåò.	Òåïåðü	ìàëûø	ðàçìàõèâàåò	ðóêàìè	è	íîãàìè
ñâîáîäíî	è	öåëåíàïðàâëåííî.

Íå	ñïåøèòå	ñàæàòü	ðåáåíêà!	Âñå	ðîäèòåëè	çíàþò,	÷òî	 ïðèìåðíî	â	 ïîëãîäà
ìàëûø	 äîëæåí	 ñåñòü.	 Îäíàêî	 ñäåëàòü	 ýòî	 îí	 äîëæåí	 ñàì.	 Íå	 ñàæàéòå	 åãî
íàñèëüíî,	 îá-êëàäûâàÿ	 ïîäóøêàìè,	 ëó÷øå	 îáåñïå÷üòå	åìó	æåñòêóþ	 îïîðó	äëÿ
ñïèíû	â	ïîëîæåíèè	ïîëóëåæà.

Âàøè	åæåäíåâíûå	çàíÿòèÿ	ñ	ìàëûøîì,	ìàññàæ	è	ãèìíàñòèêà,	òåïåðü	äëÿòñÿ
âñå	äîëüøå	è	äîëüøå,	äî	30	ìè-íóò.	Âûïîëíåíèå	ðèòìè÷íûõ	óïðàæíåíèé,	òàêèõ
êàê

«Áîêñ»,	 «Êó÷åðñêèå	 äâèæåíèÿ»,	 «Âåëîñèïåä»,	 ìîãóò	 ñî-ïðîâîæäàòüñÿ
òàêîé	æå	ðèòìè÷íîé	ìóçûêîé.	Òåïåðü	öåëè	âàøèõ	«òðåíèðîâîê»	äîëæíû	áûòü
ñëåäóþùèìè:	 îêîí÷àòåëüíî	 íîðìàëèçîâàòü	 òîíóñ	 ìûøö	 íîã,	 âîñïèòàòü	 îïîðíóþ
ðåàêöèþ	ñòîï,	íàó÷èòü	ìàëûøà	óäåðæèâàòü	ïðåäìåòû,	ðàçâèòü	ðèòìè÷íîñòü
äâèæåíèé.	Äëÿ	ýòîãî	 áîëüøå	 îáùàéòåñü	ñ	 ìàëûøîì,	 èñïîëüçóéòå	 àêòèâíûå	 è
ïàññèâíûå	 óïðàæíåíèÿ,	 ïëàâàéòå,	 èñïîëüçóéòå	 èãðóøêè,	 ñîîòâåòñòâóþùèå
åãî	 âîçðàñòó,	 äåëàéòå	 èíòåíñèâíûé	 ìàññàæ.	 Ìàññàæ	 äåòåé	 ýòîãî	 âîçðàñòà
ñòàíîâèòñÿ	 åùå	 áî-ëåå	 ïðîäîëæèòåëüíûì	 è	 ñëîæíûì.	 ß	 áû	 ïîñîâåòîâàëà
ðîäèòåëÿì	 ïðîéòè	 êóðñ	 ïî	 îáó÷åíèþ	 äåòñêîìó	 ìàññàæó	 ó	 ïðîôåññèîíàëüíîãî
ìàññàæèñòà	èìåííî	â	ýòîì	âîçðàñòå.	Îïûòíûé	äåòñêèé	ìàññàæèñò	ïîêàæåò	âàì
íîâûå	ïðèå-ìû	ìàññàæà	è	îáó÷èò	îñíîâíûì	óïðàæíåíèÿì,	êîòîðûå

	

	

ïîìîãóò	âàøåìó	ìàëûøó	óêðåïèòüñÿ	è	â	ðåçóëüòàòå	áûñòðåå	íàó÷èòüñÿ
ñàäèòüñÿ	ñàìîñòîÿòåëüíî.

Î÷åíü	 ìíîãèå	 ðîäèòåëè	 ñ÷èòàþò,	 ÷òî	 íîðìàëüíîå	 ðàçâèòèå	 ìàëûøà
ïðîèñõîäèò	ñàìîïðîèçâîëüíî,	òî	åñòü	áåç	àêòèâíîãî	âìåøàòåëüñòâà	âçðîñëûõ.
Ýòî	 îøèáî÷íîå	 ìíåíèå.	 Åñëè	 äàæå	 ïîëíîöåííîãî	 ðåáåíêà	 ëèøèòü	 åæåäíåâíîãî
êóïàíèÿ	 â	 âàííå,	 ïðàâèëüíîãî	 ìàññàæà	 è	 ãèìíàñòèêè,	 à	 òàêæå	 ïîñòîÿííîãî



îáùåíèÿ	ñî	âçðîñëûìè,	îí	íà÷íåò	îòñòàâàòü	â	ñâîåì	ôèçè÷åñêîì	è	ïñèõè÷åñêîì
ðàçâèòèè	îò	ñâåðñòíèêîâ.	Ïîýòîìó	çàíèìàéòåñü	ñ	ìàëûøîì	÷àùå	è	àêòèâíåå,	íå
ïðåíåáðåãàéòå	 ñîâåòàìè	 ïðî-ôåññèîíàëîâ	 —	 îïûòíûõ	 äåòñêèõ	 âðà÷åé	 è
ìàññàæèñòîâ!

	

Øåñòîé	ìåñÿö

	

Íà	çàíÿòèÿõ	âûïîëíÿéòå	óæå	èçâåñòíûå	óïðàæíåíèÿ	ïëþñ	íîâûå	äâèæåíèÿ	è
ïðèåìû.	Äåëàÿ	ìàññàæ	æèâîòà	è	ÿãîäèö,	íàðÿäó	ñ	ïîãëàæèâàíèåì	èìååò	ñìûñë
èñïîëüçîâàòü	 ïîùèïûâàíèå.	 Äåëàéòå	 ëåãêèå	 ïîùèïûâàíèÿ	 ïàëüöàìè	 âîêðóã
ïóïêà	 äëÿ	 óêðåïëåíèÿ	 ïóïî÷íîãî	 êîëüöà	 è	 ïðîôèëàêòèêè	 ãðûæè	 âî	 âðåìÿ
ìàññàæà	 æèâî-òà	 è	 ïîùèïûâàíèå	 ÿãîäèö	 ñ	 öåëüþ	 èõ	 óêðåïëåíèÿ,	 âûïîëíÿÿ
ìàññàæ	çàäíåé	÷àñòè	òåëà.	Èçáåãàéòå	èñïîëüçîâàòü	ýòîò	 ïðèåì	 â	 îáëàñòè
ïîÿñíèöû.	Çàêàí÷èâàéòå	ìàññàæ	â	ëþáîì	ñëó÷àå	ïîãëàæèâàíèÿìè.

1.	Ìàññàæ	ðó÷åê.

2.	«Áîêñ»,	6–8	ðàç.

3.	Ìàññàæ	íîæåê.

4.	 Êðóãè	 íîãàìè,	 3–5	 ðàç.	 Ìåäëåííî	 è	 àêêóðàòíî	 âðàùàéòå	 ñîãíóòûå	 â
êîëåíÿõ	è	áåäðàõ	íîæêè	ðåáåíêà	ïîî÷åðåäíî	è	âìåñòå	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå	(ðèñ.
33–35).	 Åñëè	 ïî÷óâñòâóåòå	 ñîïðîòèâëåíèå,	 âñòðÿõíèòå	 íîæêè,	 ëàñêîâî
ïîîáùàéòåñü	ñ	ìàëûøîì	è	ïîïðîáóéòå	âûïîëíèòü	óïðàæíåíèå	ñíîâà.

5.	Ìàññàæ	ñòîï.

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	33

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	34

	

	

6.	«Âåëîñèïåä»	—	ïîïåðåìåííîå	ñãèáàíèå	íîæåê,

6–8	ðàç.



7.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	35



	

	

8.	Ìàññàæ	æèâîòèêà.

9.	«Óãîë»,	4–6	ðàç.

10.	Ïîâîðîò	ñ	æèâîòèêà	íà	ñïèíêó	è	îáðàòíî,	4–6	ðàç.

11.	Ïîëçàíèå	çà	èãðóøêîé.

12.	Ïðèñàæèâàíèå	çà	ðó÷êè,	3–4	ðàçà.

13.	Êðóãè	ðóêàìè,	6–8	ðàç.

	

Ñåäüìîé	ìåñÿö

Â	òå÷åíèå	äíÿ	äåëàéòå	ìàëûøó	ìàññàæ	è	âûïîëíÿéòå	ñòàðûå	è	íîâûå
óïðàæíåíèÿ	ïî	ñëåäóþùåìó	ïëàíó.

1.	Ìàññàæ	ðó÷åê.

2.	«Áîêñ»,	6–8	ðàç.

3.	Ìàññàæ	íîæåê	è	ñòîï.

4.	«Ñêîëüçÿùèå	øàãè»,	6–8	ðàç.

5.	Àêòèâíîå	ïîòÿãèâàíèå	ðó÷åê	ââåðõ	çà	èãðóøêîé,

4–6	 ðàç.	 Ïîäâåñüòå	 â	 êðîâàòêå	 ìàëûøà	 ÿðêèå	 êðàñèâûå	 èãðóøêè	 íà
ðàññòîÿíèå	 ÷óòü	 äàëüøå	 âûòÿíóòîé	 ðó÷êè	 ðåáåíêà.	 Ïóñòü	 îí	 òÿíåòñÿ	 ê
èãðóøêàì	 ðó÷êàìè	 è	 äîñòà-åò	 èõ,	 íî	 òîëüêî	 ïðè	 óñëîâèè	 ïðåäâàðèòåëüíîãî
ïîòÿãè-âàíèÿ.

	

	



6.	Ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	íîæåê	ïîî÷åðåäíî	è	âìå-ñòå,	6–8	ðàç.

7.	Êðóãè	íîãàìè,	4–6	ðàç.

8.	 «Ëàñòî÷êà»	 íà	 æèâîòå,	 2–3	 ðàçà.	 Áàíàëüíûå	 «ñà-ìîëåòèêè»	 è
êðóæåíèå	 íà	 ðóêàõ	 ìàìû	 ðàçîâüþò	 âåñòèáóëÿðíûé	 àïïàðàò	 ìàëûøà	 è	 áóäóò
õîðîøåé	òðåíèðîâ-êîé	äëÿ	ìûøö	âñåé	çàäíåé	ïîâåðõíîñòè	òåëà.	Ëþáîé

«ïîëåò»	 ñ	 ïîääåðæêîé	 ïîä	 ãðóäêó	 áóäåò	 ïîëåçåí	 ìàëû-øó.	 Îäèí	 èç	 âàðèàíòîâ
«ïàðåíèÿ»	òàêîé:	ïîëîæèòå	ìà-ëûøà	íà	ñòîë	íà	æèâîò	íîæêàìè	ê	ñåáå,	ðó÷êè	â
ñòîðîíû.	Ïîäëîæèòå	ñâîè	ðóêè	ïîä	æèâîòèê	ðåáåíêà	òàê,

÷òîáû	áîëüøèå	ïàëüöû	ðàñïîëàãàëèñü	ñâåðõó,	à	âñå	îñòàëüíûå	ñíèçó	÷óòü
íèæå	ðåáåð	ìàëûøà.	Ïðèïîäíèìèòå	ðåáåíêà	âåðòèêàëüíî	òàê,	÷òîáû	íîæêàìè	îí
óïèðàëñÿ	âàì	â	æèâîò	(ðèñ.	36).

	

	

Ðèñ.	36

	

	

Çàäåðæèòåñü	â	ýòîì	ïîëîæåíèè	íåñêîëüêî	ñåêóíä,

«ïðèçåìëèòåñü»	íà	ñòîë.

9.	Ìàññàæ	æèâîòèêà.

10.	Ïîâîðîò	ñ	æèâîòèêà	íà	ñïèíêó	è	îáðàòíî,	3–4	ðàçà.

11.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

12.	Ïðèñàæèâàíèå	çà	îòâåäåííûå	ðó÷êè,	3–4	ðàçà.	Ìàëûø	ëåæèò	íà	ñïèíå.
Ïóñòü	 îí	 îáõâàòèò	 âàøè	 áîëüøèå	 ïàëüöû.	 Îñòàëüíûìè	 ïàëüöàìè
ïðèäåðæèâàéòå	êèñ-òè	ðåáåíêà.	Çàòåì	âûïðÿìèòå	ðóêè	ìàëûøà,	ðàçâîäÿ	èõ	â
ñòîðîíû.	 Ëåãêèì	 ïîòÿãèâàíèå	 çà	 ðóêè	 è	 ñëîâàìè	 «ñàäèì-ñÿ»	 ïîáóæäàéòå
ðåáåíêà	 ïðèïîäíÿòü	ãîëîâó	è	 ïëå÷è,	 ïîäíèìèòå	åãî	äî	 ïîëîæåíèÿ	ñèäÿ.	 Íîæêàìè



ïðè	 ýòîì	 îí	 ìîæåò	 óïèðàòüñÿ	 âàì	 â	 æèâîò.	 Äðóãîé	 âàðèàíò	 —	 âû	 ñàìè
ïðèäåðæèâàåòå	 íîæêè	 ìàëûøà	 ëîêòÿìè.	 Ïåðåõâà-òèòå	 îáå	 ðóêè	 ìàëûøà	 îäíîé
ðóêîé,	 ñîåäèíèâ	 èõ	 ïåðåä	 ãðóäêîé,	 à	 ïàëüöàìè	 äðóãîé	 ðóêè,	 áîëüøèì	 è
óêàçàòåëüíûì,	 ïðîâåäèòå	 âäîëü	 ïîçâîíî÷íèêà	 ñíèçó	 ââåðõ.	 Ðåáåíîê	 ïðè	 ýòîì
ðåôëåêòîðíî	 ðàçîãíåò	 ñïèíó.	 Âûïîëíèòå	 óïðàæíåíèå	 1–2	 ðàçà,	 ïîñëå	 ÷åãî
îïóñòèòå	 ìàëûøà	 íà	 ñòîë,	 ïðèäåðæèâàÿ	 åãî	 ãîëîâó	 ñâîáîäíîé	 ðóêîé.	 Ýòî
óïðàæíåíèå	—	õîðîøàÿ	ïîäãîòîâêà	ê	ñàìîñòîÿòåëüíîìó	ñè-äåíèþ.

13.	Ïîëçàíèå	íà	÷åòâåðåíüêàõ	çà	èãðóøêîé.

14.	«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»,	6–8	ðàç.

15.	Êðóãè	ðóêàìè.

	

	

Ãèìíàñòèêà	è	ìàññàæ	(7–9	ìåñÿöåâ)

	

Ðåáåíîê	 â	 âîçðàñòå	 6–9	 ìåñÿöåâ	 óæå	 ìíîãîå	 óìååò,	 íåïëîõî	 ïîíèìàåò
«âçðîñëûé»	 ÿçûê,	 ïîýòîìó	 ïðè	 ïðîâåäåíèè	 ãèìíàñòèêè	 ìîæíî	 ñîïðîâîæäàòü
âûïîëíåíèå	óïðàæíåíèé	ñ÷åòîì	è	ñëîâåñíûìè	êîìàíäàìè:	«Äàâàé,	ìàëûø,	ñÿäåì!»
èëè	«Ïîðàáîòàåì	ðó÷êàìè!».

Öåëè	âàøèõ	ñîâìåñòíûõ	çàíÿòèé	òîæå	ìåíÿþòñÿ.	Òå-ïåðü	âàøè	çàäà÷è	—
íàó÷èòü	ðåáåíêà	ïîëçàòü	íà	÷åòâå-

	

	

ðåíüêàõ,	 âîñïèòàòü	 ó	 íåãî	 êîîðäèíàöèþ	 è	 ðèòìè÷íîñòü,	 ðàçâèòü	 ïîíèìàíèå
ðå÷è.	 Äëÿ	 ýòîãî	 íåîáõîäèìî	 ÷àñòî	 ëàñêîâî	 îáùàòüñÿ	 ñ	 ìàëûøîì,
èñïîëüçîâàòü	 êðàòêèå	 ðå÷åâûå	 èíñòðóêöèè	 âî	 âðåìÿ	 çàíÿòèé,	 äàòü
ðåáåíêó	 âîçìîæíîñòü	 ïåðåäâèãàòüñÿ	 ïî	 äîìó	 ñâîáîäíî,	 à	 çíà÷èò,	 ÷àùå
âûêëàäû-âàòü	åãî	èç	êðîâàòêè	èëè	èç	ìàíåæà	íà	ïîë,	ââîäèòü	áîëåå	ñëîæíûå
ïî	êîîðäèíàöèè	óïðàæíåíèÿ.



×òî	êàñàåòñÿ	ìàññàæà,	òî	âî	âòîðîì	ïîëóãîäèè	ìîæíî	óæå	íå	ìàññèðîâàòü
ðóêè	è	íîãè	ðåáåíêà.	Ìàññàæ	æå	ñïè-íû,	æèâîòà	è	ãðóäè	ñòàíîâèòñÿ	áîëåå
ýíåðãè÷íûì	 è	 ðàç-íîîáðàçíûì,	 èñïîëüçóþòñÿ	 âñå	 èçâåñòíûå	 ïðèåìû:
ïîãëàæèâàíèå,	ðàñòèðàíèå,	ðàçìèíàíèå,	âèáðàöèÿ	è	äðóãèå.

	

Âîñüìîé	ìåñÿö

	

Âàøè	 ñîâìåñòíûå	 çàíÿòèÿ	 ñ	 ìàëûøîì	 âêëþ÷àþò	 ïî-ìèìî	 èçâåñòíûõ	 âàì
óïðàæíåíèé	íîâûå.	Ýòî	ñâÿçàíî	ñ	òåì,	÷òî	ðåáåíîê	óæå	îêðåï	è	ñòðåìèòñÿ
îñâîèòü	 íåèç-âåñòíîå	 åìó	 ðàíåå	 ïîëîæåíèå	 òåëà,	 òî	 åñòü	 ñåñòü.	 Âàøà
çàäà÷à	—	ïîìî÷ü	åìó	â	ýòîì!

1.	«Áîêñ»,	6–8	ðàç.

2.	Àêòèâíîå	ïîòÿãèâàíèå	ðó÷åê	ââåðõ	çà	èãðóøêîé,

4–6	ðàç.

3.	Ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	íîæåê	ïîî÷åðåäíî	è	âìå-ñòå,	8–10	ðàç.

4.	Êðóãè	íîãàìè,	6–8	ðàç.

5.	«Ìîñòèê»	ñ	ïîääåðæêîé	âçðîñëîãî,	2–3	ðàçà.

6.	Ìàññàæ	æèâîòèêà.

7.	 Ïîâîðîò	ñ	æèâîòèêà	 íà	ñïèíêó	è	 îáðàòíî,	4–6	ðàç.	Ïîâîðîò	ñî	ñïèíû	 íà
æèâîò	 ïîñëå	 6	 ìåñÿöåâ	 âûïîëíÿåòñÿ	 áåç	 ïîääåðæêè	 çà	 ðóêè.	 Ìîæíî	 ïîìî÷ü
ðåáåíêó	 ëåãêèì	 ïîâîðîòîì	 òàçà	 è	 ïîêàçîì	 èãðóøêè	 ñ	 òîé	 ñòîðîíû,	 êóäà	 îí
äîëæåí	ïîâåðíóòüñÿ.

8.	 Ïðèñàæèâàíèå	 çà	 îäíó	 ðó÷êó,	 2	 ðàçà	 â	 êàæäóþ	 ñòîðîíó.	 Ïîëîæèòå
ìàëûøà	íà	ñïèíêó	íà	ñòîë	ïåðåä	ñî-áîé.	Ìÿãêî	 ïîäíèìàéòå	åãî	çà	îäíó	ðó÷êó
ââåðõ,	ðàñïî-ëîæèâ	ñâîé	áîëüøîé	ïàëåö	ó	íåãî	â	ëàäîøêå,	à	îñòàëü-

	



	

íûìè	 ïàëüöàìè	 ïðèäåðæèâàÿ	 åãî	 ëàäîíü	 ñâåðõó.	 Äðóãîé	 ðóêîé
ïðèäåðæèâàéòå	êîëåíè	ìàëûøà.	Ïîäíèìèòå	ðåáåíêà	â	ïîëîæåíèå	ïîëóñèäÿ	(ðèñ.
37).	 Âàøà	 çàäà÷à	 —	 ñïðîâîöèðîâàòü	 åãî	 ïîìîãàòü	 ñåáå	 ñâîáîäíîé	 ðóêîé:
ëîêòåì	 îí	 äîëæåí	 îïèðàòüñÿ	 íà	 ñòîë,	 ïîìîãàÿ	 ñåáå	 ïîäíÿòüñÿ.	 Íà	 ìãíîâåíèå
çàäåðæèòå	 ìàëûøà	 â	 ïîëîæåíèè	 ïîëóñèäÿ	ñ	 îïîðîé	 íà	 îäíó	ÿãîäèöó	 è	 ìåäëåííî
îïóñòèòå	 åãî	 íà	 áîê	 íà	 ñòîë.	 Ïîâòîðèòå	 2	 ðàçà.	 Ñäåëàéòå	 óïðàæíåíèå	 ñ
äðóãîé	ñòîðîíû.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	37

	

	

9.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

10.	Êðóãè	ðóêàìè	â	ïîëîæåíèè	ñèäÿ,	2–4	ðàçà.

11.	Ïîëçàíèå	çà	èãðóøêîé.

12.	Ïàðåíèå	íà	æèâîòå	íà	ðóêàõ	ó	âçðîñëîãî.

	

Äåâÿòûé	ìåñÿö

Ñ	âîçðàñòîì	íåîáõîäèìîñòü	åæåäíåâíîãî	ìàññàæà	îò-ïàäàåò.	Òåïåðü	âàì
íåîáõîäèìî	ìàññèðîâàòü	ëèøü	æè-

	

	

âîò,	 ñïèíêó	 è	 ÿãîäèöû	 ìàëûøà	 ñ	 öåëüþ	 èõ	 ðàññëàáëåíèÿ	 (ïðèìåíÿÿ
ïîãëàæèâàíèå)	 è	 óêðåïëåíèÿ	 (èñïîëüçóÿ	 ïîùèïûâàíèå,	 ðàçìèíàíèå,
ðàñòèðàíèå,	 ïîõëîïûâàíèå).	 Ïîìèìî	 ñòàðûõ	 óïðàæíåíèé	 âûïîëíÿéòå	 è	 íîâûå
äâèæåíèÿ.	Äåéñòâóéòå	â	ñîîòâåòñòâèè	ñ	ïëàíîì.



1.	«Áîêñ»,	8–10	ðàç.

2.	Ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	íîæåê	âìåñòå,	8–10	ðàç.

3.	«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»	â	ïîëîæåíèè	ñèäÿ,	8–10	ðàç.

4.	Íàêëîíû	ñîãíóòûõ	â	êîëåíÿõ	íîæåê	â	ñòîðîíû	âìåñòå	ñ	ïîâîðîòîì	òàçà	â
ïîëîæåíèè	 ëåæà,	 4–6	 ðàç.	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå.	 Ñîãíèòå	 åãî	 íîæêè	 è
ñîåäèíèòå	 êîëåíè.	 Ðèòìè÷íî	 íàêëîíÿéòå	 êîëåíè,	 à	 âìåñòå	 ñ	 íèìè	 áóäåò
ïîâîðà÷èâàòüñÿ	è	òàç	òî	âïðàâî,	òî	âëåâî	(ðèñ.	38).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	38

	

	

Ýòî	óïðàæíåíèå	óêðåïëÿåò	êîñûå	ìûøöû	æèâîòà	ìàëûøà	è	ñòèìóëèðóåò
åãî	ê	ñàìîñòîÿòåëüíûì	ïîâîðî-òàì	ñî	ñïèíû	íà	æèâîò	è	îáðàòíî.

5.	Ìàññàæ	æèâîòèêà.

	

	

6.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

7.	«Ëàñòî÷êà»,	2–3	ìèíóòû.

8.	Ïîëçàíèå	íà	÷åòâåðåíüêàõ	çà	èãðóøêîé.

9.	Ïîâîðîòû	òóëîâèùà	çà	ìÿ÷îì	â	ïîëîæåíèè	ñèäÿ,

4–6	ðàç.

10.	«Òà÷êà».	Ýòî	óïðàæíåíèå	ìîæíî	äåëàòü	â	êîíöå	çàíÿòèÿ	èëè	âûïîëíÿòü
åãî	 îòäåëüíî	 â	 êà÷åñòâå	 èãðîâîé	 ãèìíàñòèêè.	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 æèâîòå.
Ïðèïîäíèìèòå	åãî	íàä	ñòîëîì	òàê,	÷òîáû	îí	îïèðàëñÿ	íà	âûïðÿìëåííûå	ðóêè,	íîãè
óäîáíî	 çàõâàòèòü	 «âèëî÷êîé».	 Äðóãîé	 ðóêîé	 ïîääåðæèâàéòå	 ìàëûøà	 ïîä



æèâîòîì.	Â	ýòîì	ïîëîæåíèè	ðåáåíîê	ïîäíèìàåò	ãîëîâó	è	èäåò	íà	ðóêàõ	(ðèñ.	39).

11.	«Âåëîñèïåä»	íîãàìè,	8–10	ðàç.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	39

	

	

Ãèìíàñòèêà	è	ìàññàæ	(9–12	ìåñÿöåâ)

	

Ìàëûø	áûñòðî	ðàñòåò	è	ðàçâèâàåòñÿ.	Â	äåâÿòü	ìåñÿöåâ	îí
ñàìîñòîÿòåëüíî	ñàäèòñÿ	èç	âåðòèêàëüíîãî	ïîëî-

	

	

æåíèÿ,	ïîëçàåò	íà	÷åòâåðåíüêàõ,	âñòàåò	ñ	îïîðîé	è	äàæå	õîäèò.

Ïåðâûå	 øàãè,	 áåçóñëîâíî,	 ñîïðîâîæäàþòñÿ	 ÷àñòûìè	 ïàäåíèÿìè.	 Îäíàêî
äåëàòü	 èç	 ïàäåíèÿ	 òðàãåäèþ	 íå	 ñòî-èò.	 Âàø	 ñòðàõ	 ìîæåò	 ïåðåäàòüñÿ
ðåáåíêó,	 è	 òîãäà	 îí	 áó-äåò	 áîÿòüñÿ	 õîäèòü.	 Ëó÷øå	 óáåðèòå	 èç	 êîìíàòû
âñå,	 ÷òî	 ñïîñîáíî	 ïîìåøàòü	 ìàëûøó	 ïåðåäâèãàòüñÿ,	 è	 çàêðîéòå	 îäåÿëîì
îïàñíûå	óãëû.

Ïîäáèðàéòå	ðàçíîîáðàçíûå	èãðóøêè	èç	ðàçëè÷íûõ	ìàòåðèàëîâ.	Ó	ðåáåíêà
äîëæíû	áûòü	è	ðåçèíîâûå	èãðóøêè,	è	òðÿïî÷íûå,	è	äåðåâÿííûå,	è	áóìàæíûå.
Ìàëûøàì	 î÷åíü	 íðàâèòñÿ	âñå	ðâàòü,	ðàçáðàñûâàòü,	ëîìàòü.	Èìåéòå	ýòî	â
âèäó	è	äàéòå	âîçìîæíîñòü	ðåáåíêó	äåëàòü	âñå,	÷òî	îí	çàõî÷åò,	âåäü	òîëüêî
òàê	 îí	 ðàçîâüåò	 ñâîé	 èíòåëëåêò	 è	 òâîð÷åñêèå	 çàäàòêè.	 Îäíàêî	 óáåðèòå
ïîäàëüøå	 êðàñî÷-	 íûå	 êíèæêè,	 îñòàâèâ	 åìó	 íà	 ðàñòåðçàíèå	 ëèøü	 ñòàðûå
æóðíàëû,	ïîêóïàéòå	íå	ñëèøêîì	äîðîãèå	èãðóøêè,	êîòîðûå	íå	æàëêî	ñëîìàòü
è	âûáðîñèòü.

Âàøè	 çàíÿòèÿ	 ãèìíàñòèêîé	 äîëæíû	 áûòü	 ïî-ïðåæ-	 íåìó	 ðåãóëÿðíûìè.
Ìàññàæ	ïîñòåïåííî	 îòõîäèò	 íà	âòî-ðîé	 ïëàí.	 Î÷åíü	ñêîðî	âàø	ðåáåíîê	âîîáùå
îòêàæåòñÿ	îò	ìàññàæà,	è	òîãäà	åãî	áóäåò	íåîáõîäèìî	ïðîâîäèòü	êóðñàìè	1–
2	ðàçà	â	ãîä:	 ïîñëå	 îïðåäåëåííîãî	 âîçðàñòà	 ìàëûøàì	ñòàíîâèòñÿ	 íåâûíîñèìî



ëåæàòü	 â	 îäíîé	 ïîçå	 äîëãî,	 è	 ìàññàæ	 ñòàíîâèòñÿ	 äëÿ	 íèõ	 íåñòåðïèìûì
çàíÿòèåì,	 ïîýòîìó	 ïîñòàðàéòåñü	 ïîîáùàòüñÿ	 ñ	 ïðîôåññèî-íàëüíûì
ìàññàæèñòîì	äî	ãîäà.	Ïîñëå	ãîäà	äåëàòü	ìàñ-ñàæ	äåòÿì	î÷åíü	ñëîæíî.

Îñíîâíîé	çàäà÷åé	çàíÿòèé	ñ	ðåáåíêîì	â	âîçðàñòå

9–12	ìåñÿöåâ	ÿâëÿåòñÿ	ìàêñèìàëüíîå	ðàçíîîáðàçèå	äâèæåíèé	è	ðàçâèòèå
ñàìîñòîÿòåëüíîñòè	 ðåáåíêà.	 Ñ	 ýòîé	 öå-ëüþ	 èñïîëüçóéòå	 ðàçíîîáðàçíûå
óïðàæíåíèÿ,	ìàññàæ,	ïëàâàíèå.

	

Äåñÿòûé	ìåñÿö

Ïîñëå	 9	 ìåñÿöåâ	 ñîêðàùàåòñÿ	 äëèòåëüíîñòü	 ñíà.	 Îá-ùàÿ
ïðîäîëæèòåëüíîñòü	äíåâíîãî	ñíà	óìåíüøàåòñÿ	äî

	

	

14	÷àñîâ.	Äëèòåëüíîñòü	ïåðèîäîâ	áîäðñòâîâàíèÿ	óâåëè-

÷èâàåòñÿ	äî	2,5–3,5	÷àñîâ	è	áîëåå.	Òåïåðü	ìàëûø	ñïèò	óæå	2	ðàçà	â	äåíü,
äíåì	 è	 âå÷åðîì.	 Â	 ïåðèîäû	 áîäðñòâîâàíèÿ	 ïðîäîëæàéòå	 ñ	 íèì	 ñîâìåñòíûå
çàíÿòèÿ.	Òåïåðü	ìàññàæ	è	ãèìíàñòèêà	âêëþ÷àþò	ñëåäóþùèå	óïðàæíåíèÿ.

1.	«Áîêñ»,	8–10	ðàç.

2.	Ñãèáàíèå	 è	 ðàçãèáàíèå	 íîæåê	 âìåñòå,	 ðàçâåäåíèå	 èõ	 â	ñòîðîíû,	 8–10
ðàç.

3.	«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»,	8–10	ðàç.

4.	 Íàêëîíû	 ñîãíóòûõ	 â	 êîëåíÿõ	 íîæåê	 â	 ñòîðîíû	 âìåñòå	ñ	 ïîâîðîòîì	 òàçà	 â
ïîëîæåíèè	ëåæà,	6–8	ðàç.

5.	Ìàññàæ	æèâîòèêà.

6.	Ïåðåõîä	èç	ïîëîæåíèÿ	ëåæà	â	ïîëîæåíèå	ñèäÿ,	à	çàòåì	â	ïîëîæåíèå	ñòîÿ,
äåðæàñü	çà	ðóêè	âçðîñëîãî,



4–6	ðàçà.

7.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

8.	Ïîëçàíèå	íà	÷åòâåðåíüêàõ	çà	èãðóøêîé.

9.	Íàêëîí	òóëîâèùà	âïåðåä	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	êîëåíÿõ,	4–5	ðàçà.	Ðåáåíîê
ñòîèò	 ñïèíîé	 ê	 âçðîñëîìó.	 Ïðèæìèòå	 åãî	 ê	 ñåáå.	 Ëàäîíüþ	 ëåâîé	 ðóêè
ïðèäåðæèâàéòå	åãî	 êîëåíè,	 ïðåäóïðåæäàÿ	ñãèáàíèÿ	 íîã.	Ëàäîíü	 ïðàâîé	ðóêè
ïîëîæèòå	 íà	æèâîò	äëÿ	 ïîääåðæêè	òóëîâèùà.	 Ïîëîæèòå	 íà	ñòîë	 ïåðåä	 ìàëûøîì
ëþáèìóþ	èãðóøêó	è	ïîïðîñèòå	åãî	íàêëîíèòüñÿ	è	âçÿòü	åå.	Ïðîñëåäèòå,

÷òîáû	 ìàëûø	 íå	 ïðèñåäàë,	 à	 íàêëîíèëñÿ	 çà	 íåé	 (ðèñ.	 40).	 Ýòî	 óïðàæíåíèå
óêðåïëÿåò	ìûøöû	ñïèíû.	Âûïîëíÿòü	åãî	ñëåäóåò	2–3	ðàçà.

10.	«Òà÷êà»,	2–3	ìèíóòû.

11.	«Ïàðåíèå»	íà	æèâîòèêå,	íà	ïðàâîì	è	ëåâîì	áî-êó	íà	ðóêàõ	âçðîñëîãî,	2–3
ìèíóòû.

12.	Ïðîêàòûâàíèå	ìÿ÷à	îáåèìè	ðóêàìè,	4–5	ðàç.

13.	Õîäüáà	ñ	ïîääåðæêîé	çà	îäíó	ðó÷êó.

	

Îäèííàäöàòûé	ìåñÿö

Ìàññàæ	è	ãèìíàñòèêó	 ïðîâîäèòå	â	óêàçàííîé	 íèæå	 ïîñëåäîâàòåëüíîñòè	èëè
äåëàéòå	ïî	2–3	óïðàæíåíèÿ	çà	îäèí	ðàç	â	òå÷åíèå	äíÿ.

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	40

	



1.	 «Ìîñòèê»	 —	 ïîäúåì	 è	 ïðîãèá	 òóëîâèùà	 â	 ïîëîæåíèè	 ëåæà	 ñ	 ïîìîùüþ
âçðîñëîãî,	2–3	ðàçà.

2.	Ìàññàæ	ñïèíêè	è	ïîïêè.

3.	«Òà÷êà»,	2–3	ìèíóòû.

4.	«Ðûáêà»	—	â	ïîëîæåíèè	ëåæà	íà	æèâîòå	ïðèïîäíÿòü	ìàëûøà	çà	ðó÷êè	ñ
ïðîãèáîì	òóëîâèùà,	2–3	ðàçà.

5.	Ïåðåõîä	â	ïîëîæåíèå	ñèäÿ	èç	ïîëîæåíèÿ	ëåæà	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	íîæêàõ,
2–3	ðàçà.

6.	Âñòàâàíèå	 íà	 íîæêè	 èç	 ïîëîæåíèÿ	 ëåæà	 íà	æèâî-òå,	 ïðè	 ïîääåðæêå	 çà
ðó÷êè.

7.	Õîäüáà	ñ	 ïîääåðæêîé	 èëè	ñàìîñòîÿòåëüíî,	 4–5	 ìèíóò.	 Ìíîãèå	 ìàìû	ó÷àò
ìàëûøåé	 õîäèòü,	 ïîääåðæèâàÿ	 èõ	 çà	 âûòÿíóòûå	 ââåðõ	 ðó÷êè.	Ýòî	 íåâåðíî.
Òàê	 ìà-ëûø	 íå	 ÷óâñòâóåò	 ðàâíîâåñèÿ	 è	 íàâûê	 õîäüáû	 ó	 íåãî	 ðàçâèâàåòñÿ
íåïðàâèëüíî.	Ó÷èòü	ìàëûøà	õîäèòü	íóæ-íî,	ïîääåðæèâàÿ	åãî	ïîä	ðó÷êè	ñçàäè
èëè	çà	ðó÷êè	ñïåðåäè.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	41

	

	

Óäîáíî	ïîñòàâèòü	ðåáåíêà	íîæêàìè	íà	ñâîè	íîãè,	ñïèíîé	ê	ñåáå,	è	ïîõîäèòü	ñ
íèì	òàê,	ïîääåðæèâàÿ	ïîä	ìûøêè,	ïåðåäâèãàÿñü	êîðîòêèìè	øàãàìè	(ðèñ.	41).

8.	Ïðèñåäàíèå	ñ	ïîääåðæêîé	çà	ðó÷êè,	4–5	ðàç.	Åñëè	ìàëûø	õîðîøî	ñòîèò
áåç	 îïîðû,	 âîçüìèòå	 åãî	 çà	 ðóêè	 è	 ïðåäëîæèòå	 ïðèñåñòü	 íà	 êîðòî÷êè	 (ðèñ.
42),	 ðàçâîäÿ	 êîëåíè	 â	 ñòîðîíû,	 à	 çàòåì	 âñòàòü.	 Ìîæåòå	 ñîïðîâîæäàòü
âûïîëíåíèå	óïðàæíåíèÿ	ñòèõîòâîðåíèåì	èëè	ïå-ñåíêîé:	«Âîò	òàêîé	âûøèíû,	âîò
òàêîé	 íèçèíû!»	 Ñëåäèòå,	 ÷òîáû	 ñòîïû	 ìàëûøà	 ñòîÿëè	 íà	 ïîëó	 èëè	 íà	 ñòîëå
ïîëíîñòüþ.	 Â	 ìîìåíò	 âñòàâàíèÿ	 ïîäíèìèòå	 ðóêè	 ìàëûøà	 ââåðõ,	 ïóñòü	 îí



ïîäíèìåòñÿ	íà	íîñêè.

9.	 «Óãîë».	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå.	 Äåðæèòå	 èãðóøêó	 íà	 âûñîòå
âûïðÿìëåííûõ	íîã	ìàëûøà.	Íåîáõîäèìî,

÷òîáû	ìàëûø	ïîäíÿë	íîæêè	ê	èãðóøêå.	Åñëè	åìó	ýòî	íå	óäàåòñÿ,	ïðèêîñíèòåñü
èãðóøêîé	ê	ñòóïíÿì	ðåáåíêà,	ïîáóæäàÿ	åãî	çàöåïèòüñÿ	ïàëüöàìè	çà	èãðóøêó
è	ïîäíÿòü

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	42

	

íîãè	äî	ïðÿìîãî	óãëà	ñ	òóëîâèùåì	(ðèñ.	43).	Ïîâòîðèòå	óïðàæíåíèå	3–4
ðàçà.

10.	 Ïîâîðîòû	 òóëîâèùà	 çà	 ìÿ÷îì	 â	 ïîëîæåíèè	 ñèäÿ	 ñ	 ôèêñèðîâàííûìè
êîëåíÿìè	(ðèñ.	44),	4–6	ðàç.

11.	Áðîñàíèå	è	ïðîêàòûâàíèå	ìÿ÷à,	5–6	ðàç.

12.	Êðóãè	ðóêàìè	ñèäÿ,	6–8	ðàç.

13.	«Ïàðåíèå»	íà	æèâîòå,	ñïèíêå,	áîêó	íà	ðóêàõ	âçðîñëîãî.

14.	«Áîêñ»,	8–10	ðàç.

15.	«Êó÷åðñêèå	äâèæåíèÿ»,	8–10	ðàç.

	

Äâåíàäöàòûé	ìåñÿö

Âñå	óêàçàííûå	íèæå	óïðàæíåíèÿ	âàì	óæå	çíàêîìû	—	íè÷åãî	íîâîãî.	Âàøà
ãëàâíàÿ	 çàäà÷à	 —	 ïðîäîëæàòü	 çàíèìàòüñÿ,	 ÷òîáû	 ìàëûø	 ðîñ	 ñèëüíûì,
êðàñèâûì	è	çäîðîâûì.

Åñëè	 ó	 âàñ	 íåò	 âðåìåíè	 íà	 äëèòåëüíûå	 çàíÿòèÿ	 ãèìíàñòèêîé,	 äåëàéòå



óïðàæíåíèÿ	â	òå÷åíèå	äíÿ	ïî	2–3	óïðàæíåíèÿ	çà	îäíî	çàíÿòèå.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

Ðèñ.	43

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	44

	

	

1.	«Áîêñ»,	8–10	ðàç.

2.	«Âåëîñèïåä»	íîãàìè,	8–10	ðàç.

3.	Ïîëçàíèå	íà	÷åòâåðåíüêàõ.

4.	«Òà÷êà».

5.	«Ìîñòèê»,	3–4	ðàçà.

6.	 Ñàìîñòîÿòåëüíûé	 ïåðåõîä	 â	 ïîëîæåíèå	 ñèäÿ	 èç	 ïîëîæåíèÿ	 ëåæà	 ïðè
ôèêñèðîâàííûõ	íîæêàõ.

7.	Ïîäúåì	íà	íîæêè	ïðè	ïîääåðæêå	çà	îòâåäåííûå	ðó÷êè	èç	ïîëîæåíèÿ	ëåæà	íà
æèâîòå,	2–3	ðàçà.

8.	Ïåðåõîä	èç	ïîëîæåíèÿ	ñòîÿ	â	 ïîëîæåíèå	ëåæà	íà	ñïèíå	 ïðè	ïîääåðæêå	çà
îòâåäåííûå	ðó÷êè,	2–3	ðàçà.

9.	Áðîñàíèå	èëè	ïðîêàòûâàíèå	ìÿ÷à,	6–8	ðàç.

10.	Ïðèñåäàíèå	ïðè	ïîääåðæêå	çà	ðó÷êè,	4–6	ðàç.

11.	Ëàçàíèå	ïî	ëåñòíèöå	èëè	âëåçàíèå	íà	äèâàí.



11.	Ëàçàíèå	ïî	ëåñòíèöå	èëè	âëåçàíèå	íà	äèâàí.

12.	«Òà÷êà»,	3–4	ìèíóòû.

13.	«Ïàðåíèå»	íà	æèâîòèêå,	ñïèíêå	è	áîêàõ,	2–3	ìèíóòû.

14.	Õîäüáà	ñ	ëåãêîé	ïîääåðæêîé	çà	ðóêó	èëè	áåç	ïîääåðæêè.

Âû,	âåðîÿòíî,	çàìåòèëè,	÷òî	ðàíüøå	âàøè	çàíÿòèÿ	ñ	ðåáåíêîì	âêëþ÷àëè	êàê
ìàññàæ,	 òàê	 è	 ãèìíàñòèêó.	 Òå-ïåðü	 âàøè	 ôèçè÷åñêèå	 çàíÿòèÿ	 áóäóò
âêëþ÷àòü	èñêëþ-

÷èòåëüíî	ðàçâèâàþùèå	óïðàæíåíèÿ.	Ìàññàæ	äåòÿì	ïî-ñëå	ãîäà	äåëàåòñÿ,	êàê
ïðàâèëî,	îòäåëüíî,	â	òå÷åíèå	êóðñà	èç	10–15	ñåàíñîâ,	ïî	ìåðå	íåîáõîäèìîñòè.
Òåïåðü	îí	óæå	ïîõîæ	íà	âçðîñëûé	ìàññàæ,	ïðè	êîòîðîì	ïðèìåíÿþòñÿ	ðàçëè÷íûå
ïðèåìû,	à	 íå	òîëüêî	 íåæíûå	 ïîãëàæèâàíèÿ	è	ëåãêèå	 ïîùèïûâàíèÿ.	Âàø	ðåáåíîê
âûðîñ,	à	çíà÷èò,	äîë-æåí	èçìåíèòüñÿ	è	óõîä	çà	íèì.

	

	

Óïðàæíåíèÿ	äëÿ	ìàìû

	

	

Óæå	 ÷åðåç	 24	 ÷àñà	 ïîñëå	 ðîäîâ,	 íå	 äîæèäàÿñü	 âûïèñêè	 èç	 ðîääîìà,
íà÷èíàéòå	 âûïîëíÿòü	 óïðàæíåíèÿ	 äëÿ	 ïðåññà.	 Òàêàÿ	 íåçàìåäëèòåëüíàÿ
ãèìíàñòèêà	íóæíà	íå

	

	

òîëüêî	ðàäè	êðàñîòû,	íî	è	äëÿ	óëó÷øåíèÿ	îáùåãî	ñàìî-

÷óâñòâèÿ	 è	 îáðåòåíèÿ	 áóäóùåãî	 çäîðîâüÿ.	 Ïðè	 âåðòèêàëüíîì	 ïîëîæåíèè
âíóòðåííîñòè	 ñâîåé	 òÿæåñòüþ	 áó-äóò	 îêàçûâàòü	 äàâëåíèå	 íà	 ïåðåäíþþ
ñòåíêó	æèâîòà,	ñëàáûå	è	ñèëüíî	ðàñòÿíóòûå	çà	âðåìÿ	áåðåìåííîñòè	ìûøöû	íå



ñïîñîáíû	 ñîïðîòèâëÿòüñÿ	 ýòîìó	 äàâëåíèþ	 è	 æèâîò	 ìîæåò	 îáâèñíóòü.	 Ýòî	 íå
òîëüêî	íåêðàñèâî	è	ïîð-òèò	ôèãóðó,	íî	è	î÷åíü	âðåäíî,	òàê	êàê	îðãàíû	áðþøíîé
ïîëîñòè	 ñìåùàþòñÿ	 è	 îïóñêàþòñÿ	 âíèç,	 ÷òî	 íåèçáåæíî	 ñêàæåòñÿ	 íà	 èõ
íîðìàëüíîé	 ðàáîòå.	 Ïëþñ	 êî	 âñåìó,	 îá-âèñëûé	 æèâîò	 ìîæåò	 ñòàòü	 ïðè÷èíîé
áîëåé	â	ïîÿñíèöå.	Âàæíî	òàêæå	óêðåïëÿòü	ðàñòÿíóòûå	âî	âðåìÿ	ðîäîâ	ìûøöû
ïðîìåæíîñòè,	êîòîðûå	ñëóæàò	 îïîðîé	äëÿ	âíóò-ðåííèõ	 ïîëîâûõ	 îðãàíîâ,	ñ	ýòîé
öåëüþ	íàäî	âûïîëíÿòü	óïðàæíåíèÿ	Êåãåëÿ.

	

	

Ïðîãðàììà	çàíÿòèé

	

Öåëü	 ïîñëåðîäîâîé	 ãèìíàñòèêè	—	 óñêîðèòü	 îáðàò-íîå	 ñîêðàùåíèå	 ìàòêè,
óëó÷øèòü	 äåÿòåëüíîñòü	 êèøå÷-	 íèêà	 è	 ìî÷åâîãî	 ïóçûðÿ,	 ÷àñòî	 íàðóøåííóþ
ïîñëå	 ðî-äîâ,	 óñêîðèòü	 ïðåêðàùåíèå	 êðîâÿíèñòûõ	 âûäåëåíèé,	 íîðìàëèçîâàòü
ñîí	è	àïïåòèò,	ïðåäóïðåäèòü	îñëîæíå-íèÿ,	ñâÿçàííûå	ñ	çàäåðæêîé	âûäåëåíèé	â
ìàòêå.	Òàêàÿ	ãèìíàñòèêà	ïîëåçíà	âñåì	çäîðîâûì	ðîæåíèöàì.

Ïðèíöèï.	Âñå	óïðàæíåíèÿ	êîìïëåêñà	«Ñåìü	äíåé	ïî-ñëå	ðîäîâ»	âûïîëíÿéòå	íà
ïðîòÿæåíèè	2	íåäåëü	ïîñëå	ïîÿâëåíèÿ	ìàëûøà	—	â	òå÷åíèå	3–7	äíåé,	êîãäà	âû
íàõî-äèòåñü	â	ðîääîìå,	è	åùå	íåäåëþ	äîìà	ïîñëå	âûïèñêè.

Íàãðóçêà.	Ñðàçó	æå	 ïîñëå	ðîäîâ	áîëüøèíñòâî	óïðàæíåíèé	âûïîëíÿåòñÿ	èç
ïîëîæåíèÿ	 ëåæà,	 òàê	 êàê	 â	 èñõîäíîì	 ïîëîæåíèè	 ñèäÿ	 èëè	 ñòîÿ	 âíóòðåííèå
îðãàíû,	 îïóñêàÿñü,	 îêàçûâàþò	 äàâëåíèå	 íà	 ðàñòÿíóòûå	 ìûøöû	 æèâîòà,	 ÷òî
çàòðóäíÿåò	èõ	òðåíèðîâêó.

Äûõàíèå.	 Ïîâòîðÿéòå	 óïðàæíåíèÿ	 îäíî	 çà	 äðóãèì	 ìåäëåííî,	 áåç	 ðûâêîâ	 è
çàäåðæåê	äûõàíèÿ.	Äûøèòå	ãëó-

	

	

áîêî	è	ðîâíî.	Ñëåäèòü	çà	äûõàíèåì	áóäåò	ïðîùå,	åñëè	äåëàòü	âäîõ	÷åðåç	íîñ,
à	âûäîõ	÷åðåç	ðîò,	ñëîæèâ	ãóáû	òðóáî÷êîé.



Ðàñïèñàíèå.	 Âûïîëíÿéòå	 ãèìíàñòèêó	 èíäèâèäóàëüíî	 èëè	 âñåé	 ïàëàòîé,
ëåæà	 ïðÿìî	 íà	 êðîâàòÿõ,	 óòðîì	 è	 âå÷åðîì,	 ÷åðåç	 1–1,5	 ÷àñà	 ïîñëå	 ïðèåìà
ïèùè,	ïðåäâàðèòåëüíî	õîðîøî	ïðîâåòðèâ	ïîìåùåíèå.

Ïîâòîðû.	Äåëàéòå	êàæäîå	óïðàæíåíèå	êîìïëåêñà

«Ñåìü	äíåé	ïîñëå	ðîäîâ»	îò	4	äî	10	ðàç	èëè	áîëüøå.

Ñòîï!	 Ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè	 ê	 çàíÿòèÿì	 ÿâëÿþòñÿ:	 ïîâûøåííàÿ	 òåìïåðàòóðà,
áîëüíûå	 ïî÷êè,	 ïå÷åíü,	 ñåðä-öå.	Æåíùèíàì,	 ó	 êîòîðûõ	 áûëè	 íàëîæåíû	 øâû	 íà
ïðî-ìåæíîñòü,	 íå	 ñëåäóåò	 âûïîëíÿòü	 óïðàæíåíèÿ	 ñ	 ðàçâåäåíèåì	 áåäåð.
Ðîæåíèöû,	 ïåðåíåñøèå	 êåñàðåâî	 ñå÷åíèå,	 äîëæíû	 çàíèìàòüñÿ	 ïî	 îñîáîé
ìåòîäèêå.

Ïðîãðåññ.	 Êîãäà	 ìûøöû	 æèâîòà	 íåìíîãî	 îêðåïíóò,	 âêëþ÷èòå	 â	 êîìïëåêñ
óïðàæíåíèÿ,	âûïîëíÿåìûå	èç	èñõîäíûõ	ïîëîæåíèé	ñòîÿ	è	ñèäÿ.	Ýòî	ìîãóò	áûòü
ïðèñåäàíèÿ,	íàêëîíû,	ïîâîðîòû	òóëîâèùà,	äâèæåíèÿ	ðóê	ñ	áîëüøîé	àìïëèòóäîé.
Ïîñòåïåííî	óâåëè÷üòå	êîëè÷åñò-âî	ïîâòîðîâ	óæå	ðàçó÷åííûõ	äâèæåíèé	äî	25–
30	ðàç.	Äëÿ	ýòîãî	äåëàéòå	êàæäîå	óïðàæíåíèå	ïî	2–3	ðàçà.	Åñëè	íåîáõîäèìî,
ìåæäó	ïîâòîðàìè	äåëàéòå	ïàóçó,	â	òå-

÷åíèå	êîòîðîé	âûïîëíÿéòå	ðàñòÿæêó.

Îòëè÷íàÿ	ïîçà	äëÿ	ðàññëàáëåíèÿ	—	éîãîâñêàÿ	ïîçà	ðåáåíêà.	Âñòàíüòå	íà
êîëåíè,	ñÿäüòå	 íà	 ïÿòêè	è,	 íàêëî-íèâøèñü	âïåðåä,	 êîñíèòåñü	ëáîì	 ïîëà	 ïåðåä
êîëåíÿìè,	 ïðè	ýòîì	 ðóêè	 äîëæíû	 ëåæàòü	âäîëü	 ãîëåíåé	 ëàäîíÿìè	 ââåðõ	 (ðèñ.
45).	 Ïîçà	 ðåáåíêà	 ðàâíîìåðíî	 ðàñòÿãèâàåò	 ñïèíó	 îò	 ìàêóøêè	 äî	 êîï÷èêà,	 à
òàêæå	 ÿãîäèöû	 è	 áåäðà,	 óêðåïëÿåò	 ïðåññ	 è	 îêàçûâàåò	 ðàññëàáëÿþùåå
äåéñòâèå	íà	âñå	òåëî.

Ïîñëå	 âûïèñêè.	 Åñëè	 äî	 áåðåìåííîñòè	 âû	 àêòèâíî	 çàíèìàëèñü	 ñïîðòîì,	 òî
÷åðåç	6	íåäåëü	ïîñëå	ðîäîâ	èëè

÷åðåç	10–12	 íåäåëü,	 åñëè	âû	 ïåðåíåñëè	êåñàðåâî	ñå÷åíèå,	 ìîæíî	 ïîñòåïåííî
íà÷èíàòü	âîçâðàùàòüñÿ	ê	ñâîåìó

70	×ÀÑÒÜ	I.	ÊÎÃÄÀ	ÌÛ	ÁÛËÈ	ÑÎÂÑÅÌ	ÌÀËÅÍÜÊÈÌÈ

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	45

	

	

îáû÷íîìó	 ïëàíó	 òðåíèðîâîê.	 Âî	 âòîðîé	 ÷àñòè	 êíèãè	 ïðèâåäåíû	 óïðàæíåíèÿ,
öåëü	êîòîðûõ	—	ïîìî÷ü	âàì	îáðåñòè	ïðåæíþþ	ôîðìó.

Ñëåäóåò	 îòìåòèòü,	 ÷òî	 óñèëåííûå	 çàíÿòèÿ	 ñïîðòîì	 âñåãäà	 îòðèöàòåëüíî
âëèÿþò	 íà	êîëè÷åñòâî	ãðóäíîãî	 ìîëîêà,	 ïîýòîìó	ðàäè	çäîðîâüÿ	ðåáåíêà	èìååò
ñìûñë	âîçäåðæàòüñÿ	 îò	èíòåíñèâíûõ	 íàãðóçîê	è	ñïîðòèâíûõ	ñîðåâíîâàíèé	äî
øåñòîãî-ñåäüìîãî	 ìåñÿöà	 ïîñëå	 ðîäîâ.	Åñëè	 âû	 êîðìèòå	 ðåáåíêà	 ãðóäüþ,	 âî



âðåìÿ	çàíÿòèé	îáå-ðåãàéòå	ãðóäíûå	æåëåçû	îò	óøèáîâ	è	ïåðåîõëàæäåíèÿ.

	

	

«Ñåìü	äíåé	ïîñëå	ðîäîâ»

	

Ïðèñòóïàòü	ê	òðåíèðîâêàì	âðà÷è	ðåêîìåíäóþò	ëèøü

÷åðåç	 6	 íåäåëü	 ïîñëå	 ðîäîâ	 (èëè	 ÷åðåç	 10–12	 íåäåëü,	 åñëè	 âû	 ïåðåíåñëè
êåñàðåâî	ñå÷åíèå).

×òî	 æå	 äåëàòü	 òåì,	 êîìó	 íå	 òåðïèòñÿ?	 Åñòü	 ïðîñòûå,	 ùàäÿùèå
óïðàæíåíèÿ,	êîòîðûå	ìîæíî	äåëàòü	ñ	ïåðâîãî	äíÿ	ïîñëå	ïîÿâëåíèÿ	ìàëûøà.

Ñòàðàéòåñü	 âûïîëíÿòü	 ýòîò	 ìèíè-êîìïëåêñ	 õîòÿ	 áû	 ðàç	 â	 äåíü,	 à	 åùå
ëó÷øå	 —	 çàíèìàéòåñü	 ñïåöèàëüíîé	 ïîñëåðîäîâîé	 ãèìíàñòèêîé,	 åæåäíåâíî
äîïîëíÿÿ	çàíÿòèÿ	íîâûìè	óïðàæíåíèÿìè.

	

	

Ïåðâûé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

	

1.	Êåãåëè	ïîñëå	ðîäîâ.	Çíàìåíèòûå	óïðàæíåíèÿ	Êåéäæåëà	—	êåãåëè	—
óêðåïëÿþò	 ìûøöû	 ïðîìåæíîñòè	 è	 òàçîâîãî	 äíà,	 ïðåäîòâðàùàÿ	 òàêóþ
íåïðèÿòíîñòü,	 êàê	 íåäåðæàíèå	 ìî÷è,	 ÷òî	 èíîãäà	 ñëó÷àåòñÿ	 ïîñëå	 ðîäîâ.
Âûïîëíÿÿ	êåãåëè,	äåëàéòå	âäîõ	÷åðåç	íîñ,	à	íà	âûäîõå

÷åðåç	ðîò	ñæèìàéòå	 âàãèíàëüíûå	 ìûøöû	 è	 óäåðæèâàéòå	 èõ	 â	 òå÷åíèå	2
ñåêóíä,	êàê	áóäòî	âû	ñäåðæèâàåòå	ìî-

÷åèñïóñêàíèå.

Äûøèòå	 ðîâíî.	 Íà÷èíàéòå	 óïðàæíåíèå,	 óäåðæèâàÿ	 ìûøöû	 â	 íàïðÿæåíèè,



ñ÷èòàÿ	 äî	 äâóõ.	 Äîâåäèòå	 ñ÷åò	 äî	 äåñÿòè.	 Ñäåëàéòå	 10	 ïîâòîðîâ.
Çàíèìàéòåñü	3–4	ðàçà	â	äåíü.

Äðóãîé	 âàðèàíò:	 íà	 10	 ñåêóíä	 íàïðÿãèòå	 ìûøöû	 ïðîìåæíîñòè	 è	 àêòèâíî
âòÿíèòå	 â	 ñåáÿ	 çàäíèé	 ïðîõîä.	 ×òî-áû	 ëó÷øå	 îùóòèòü	 ìûøöû,	 ñëåãêà
ïîäíèìèòå	 ÿãîäèöû	 ââåðõ,	 à	 çàòåì	 ìåäëåííî	 ðàññëàáüòåñü.	 Âíà÷àëå
ïîâòîðèòå	5	ðàç,	çàòåì	óâåëè÷üòå	êîëè÷åñòâî	ïîâòîðîâ	äî	25.

Êåãåëè	 ðåêîìåíäóåòñÿ	 âûïîëíÿòü	 äàæå	 ïîñëå	 ýïè-çèîòîìèè.	 Îíè	 íå
ñïðîâîöèðóþò	ðàñõîæäåíèå	øâîâ,	ñêîðåå	íàîáîðîò	—	âåðíóò	â	òîíóñ	ìûøöû
ïðîìåæíîñòè	è	ïîìîãóò	èõ	ñêîðåéøåìó	çàæèâëåíèþ.

2.	Äûõàíèå	æèâîòîì.	Ëÿãòå	 íà	ñïèíó	 íà	êîâðèê	èëè	 ìàò,	ñîãíèòå	êîëåíè,
ñòîïàìè	óïðèòåñü	â	ïîë.	Âäîõíèòå

÷åðåç	íîñ,	ïðè	ýòîì	ìûøöû	æèâîòà	ðàñòÿíóòñÿ,	à	ïîòîì	âûäîõíèòå	è	âòÿíèòå
æèâîò	 â	 ñåáÿ,	 íàïðÿãàÿ	 ïðåññ.	 Çàäåðæèòåñü	 â	 òàêîì	 ïîëîæåíèè	 íà	 5
ñåêóíä,	 ñîõðàíÿÿ	 íîðìàëüíîå	 äûõàíèå.	 Çàòåì	 ðàññëàáüòå	 æèâîò	 è
ïîâòîðèòå	 óïðàæíåíèå.	 Äåëàéòå	 ïî	 8–10	 ïîâòîðîâ,	 ñî	 âðåìåíåì	 äîâåäÿ	 èõ
êîëè÷åñòâî	 äî	 25.	 Êîãäà	 ýòî	 áóäåò	 âàì	 óäàâàòüñÿ	 äîñòàòî÷íî	 ëåãêî,
âìåñòå	ñ	îïèñàííûì	äûõàíèåì	âûïîëíÿéòå	ñëåäóþùåå:	â	ìîìåíò	âûäîõà	ñëåãêà
íàïðÿãèòå	 ïðåññ	 è	 ÷óòü-÷óòü	 ïðèïîäíèìèòå	 ÿãîäèöû,	 ñîõðàíÿÿ	 ïîÿñíèöó
ïðèæàòîé	 ê	 ïîëó.	 Îïóñòèòåñü	 íà	 ïîë	 è	 ïîâòîðèòå	 óïðàæíåíèå	 íóæíîå
êîëè÷åñòâî	ðàç.

	

	

3.	 Ñòàòè÷åñêàÿ	 ðàñòÿæêà.	 Ëåæà	 â	 êðîâàòè,	 ïîòÿíèòå	 îñíîâíûå	 ãðóïïû
ìûøö.	Êàæäóþ	ðàñòÿæêó	çàäåðæè-âàéòå	íà	20–30	ñåêóíä.	Àëüòåðíàòèâîé
òðàäèöèîííûì	 óïðàæíåíèÿì	 ìîæåò	 ñòàòü	 ðàñòÿæêà,	 ñ	 êîòîðîé	 éîãè
ðåêîìåíäóþò	íà÷èíàòü	óòðî.	 Ïîìèìî	òîãî,	÷òî	 îíà	 íîðìà-ëèçóåò	êðîâîîáðàùåíèå,
îíà	åùå	îêàçûâàåò	áëàãîòâîð-íîå	âîçäåéñòâèå	íà	íåðâíóþ	ñèñòåìó	—	ýòî	êàê
ðàç	òî,

÷òî	íóæíî	ïîñëå	òðåâîæíîãî	ñíà	òîëüêî	÷òî	ðîäèâøåé	æåíùèíå.	Îíà	íàçûâàåòñÿ
«Ñóøóìíó»	—	óïðàæíåíèå,	óêðåïëÿþùåå	ñïèííîìîçãîâîé	êàíàë.

Èòàê,	ïîñëå	ïðîáóæäåíèÿ	îòî	ñíà,	 ïðåæäå	÷åì	âñòàòü	ñ	ïîñòåëè,	óáåðèòå



ïîäóøêó	 èç-ïîä	 ãîëîâû,	 ëÿãòå	 íà	 ñïèíó,	 âûòÿíèòå	 íîãè,	 ïîëîæèòå	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà,	 ëàäîíÿìè	 âíèç.	 Ãëàçà	 ëó÷øå	 íå	 çàêðûâàòü.	 Åñëè	 âû	 õî-òèòå
áûñòðåå	ïðîñíóòüñÿ,	òî	îòêðîéòå	èõ	êàê	ìîæíî	øèðå.	Çàðÿäêà	éîãîâ	ñîñòîèò
èç	 ïîòÿãèâàþùèõ	 äâèæåíèé	 íîãàìè.	Ñíà÷àëà	 âûòÿíèòå	 ëåâóþ	 íîãó	 êàê	 ìîæíî
äàëüøå	 âïåðåä,	 íå	 îòðûâàÿ	 ïÿòêó	 îò	 ïðîñòûíè.	 Ïðè	 ýòîì	 ïàëüöû	 ëåâîé	 íîãè
òÿíèòå	íà	ñåáÿ	(ðèñ.	46).

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	46

	

Îñòàâàéòåñü	â	ýòîì	ïîëîæåíèè	â	òå÷åíèå	5	ñåêóíä.	Äëÿ	óäîáñòâà
ñ÷èòàéòå	ïðî	ñåáÿ:	«È	ðàç,	è	äâà,	è	òðè,	è

÷åòûðå,	è	ïÿòü».	Çàòåì	ðàññëàáüòå	íîãó	è	ñäåëàéòå	òàêîå	æå	ïîòÿãèâàíèå
ïðàâîé	 íîãîé,	 ïîòîì	 äâóìÿ	 íîãàìè	 âìå-ñòå.	 Âî	 âðåìÿ	 âûïîëíåíèÿ	 óïðàæíåíèÿ
äûøèòå	ïðîèçâîëüíî.	Íàïðàâüòå	âíèìàíèå	íà	êîï÷èê.	Ïîòÿãèâàíèÿ	ëåâîé,	ïðàâîé	è
äâóìÿ	 íîãàìè	 âìåñòå	 ñ÷èòàþòñÿ	 çà	 îäèí	 ïîâòîð.	 Ðàñòÿæêà	 â	 ïîñòåëè
âûïîëíÿåòñÿ	5	ðàç.

	

	

4.	 Âðàùåíèÿ	 ïëå÷àìè.	 Ñèäÿ	 íà	 êðîâàòè	 èëè	 ñòîÿ,	 âûïîëíèòå	 ëåãêèå



êðóãîâûå	 äâèæåíèÿ	 ïëå÷àìè	 ñíà÷àëà	 âïåðåä,	 à	 ïîòîì	 â	 îáðàòíóþ	 ñòîðîíó.
Íåñêîëüêî	ðàç	ñâåäèòå	è	ðàçâåäèòå	ëîïàòêè.

	

Âòîðîé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

1.	 Ïîäúåì	 ðóê.	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïè-íå,	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà.

Ïîäíÿòü	 ðóêè	 â	 ñòîðîíû	 è	 ââåðõ	 —	 âäîõ;	 ñîåäèíèòü	 ëàäîíè	 ââåðõó,
çàòåì,	ñãèáàÿ	ðóêè	â	ëîêòÿõ,	îïóñòèòü	èõ	âäîëü	òóëîâèùà	—	âûäîõ.

2.	 Ïîäúåì	 íîã.	Èç	òîãî	æå	 ïîëîæåíèÿ	 ïîäíÿòü	 íîãè,	ñãèáàÿ	èõ	â	êîëåíÿõ,
ñòóïíÿìè	ê	ÿãîäèöàì	—	âäîõ;	íîãè	âûïðÿìèòü	—	âûäîõ.

3.	 «Ïîëóìîñò».	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	 ëåæà	 íà	 ñïè-íå,	 íîãè	 ñîãíóòû	 â
êîëåíÿõ,	ñòóïíè	ïðèáëèæåíû	ê	ÿãîäèöàì,	ðóêè	íà	çàòûëêå.	Ïðèïîäíÿòü	òàç,
îïèðàÿñü	 íà	ñòóïíè	è	 ïëå÷è	—	âäîõ;	âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—
âûäîõ	(ðèñ.	47).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	47

	

Ïðè	âäîõå	âòÿíóòü	çàäíèé	ïðîõîä,	ïðè	âûäîõå	—	âûïÿòèòü.

4.	Ïîâòîðèòü	ïåðâîå	óïðàæíåíèå.

	

	

Òðåòèé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

1.	Ïîäúåì	ðóê.	Íà÷íèòå	ãèìíàñòèêó	ñ	óïðàæíåíèÿ	1	(ïåðâûé	äåíü	çàíÿòèé).
Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	ëåæà	 íà	ñïèíå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà.	 Ïîäíÿòü	ðóêè	â
ñòîðîíû	 è	 ââåðõ	—	 âäîõ;	 ñîåäèíèòü	 ëàäîíè	 ââåðõó,	 çàòåì,	 ñãèáàÿ	 ðóêè	 â
ëîêòÿõ,	îïóñòèòü	èõ	âäîëü	òóëîâèùà	—	âûäîõ.

2.	 Ïîäòÿãèâàíèå	êîëåíåé.	Ëåæà	 íà	ñïèíå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà.	 Ïîäòÿíóòü
ñîãíóòûå	â	êîëåíÿõ	 íîãè	ê	ãðóäè	—	âûäîõ;	âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå
—	âäîõ.

3.	 «Ïîëóìîñò».	 Âûïîëíèòå	 óïðàæíåíèå	 3	 (ïåðâûé	 äåíü	 çàíÿòèé).	 Èñõîäíîå
ïîëîæåíèå	—	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 íîãè	 ñîãíóòû	 â	 êîëåíÿõ,	 ñòóïíè	 ïðèáëèæåíû	 ê
ÿãîäèöàì,	ðóêè	 íà	çàòûëêå.	 Ïðèïîäíÿòü	òàç,	 îïèðàÿñü	 íà	ñòóïíè	è	 ïëå÷è,	—
âäîõ;	 âåðíóòüñÿ	â	 èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	âûäîõ.	 Ïðè	 âäîõå	 âòÿíóòü	â	ñåáÿ
çàäíèé	ïðîõîä,	ïðè	âûäîõå	—	âûïÿòèòü.



4.	Óïðàæíåíèå	 íà	 áîêó.	Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	ëåæà	 íà	ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà.	Ïîâåðíóòüñÿ	íà	ïðàâûé	áîê,	ñîãíóòóþ	â	êîëåíå	ëåâóþ	íîãó	ïðèæàòü
ê	ãðóäè	—	âûäîõ;	âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	—	âäîõ.	Òî	æå	âûïîëíèòü
íà	ëåâîì	áîêó	ñ	ïðàâîé	íîãîé.

5.	Ïîâòîðèòü	ïåðâîå	óïðàæíåíèå.

	

×åòâåðòûé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

1.	 Ïîäúåì	 ðóê.	 Ñíà÷àëà	 ñäåëàéòå	 óïðàæíåíèå	 1	 (ïåðâûé	 äåíü	 çàíÿòèé).
Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	ëåæà	 íà	ñïèíå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà.	 Ïîäíÿòü	ðóêè	â
ñòîðîíû	 è	 ââåðõ	—	 âäîõ;	 ñîåäèíèòü	 ëàäîíè	 ââåðõó,	 çàòåì,	 ñãèáàÿ	 ðóêè	 â
ëîêòÿõ,	îïóñòèòü	èõ	âäîëü	òóëîâèùà	—	âûäîõ.

2.	 «Ïðÿìîé	 óãîë».	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà.	 Ïîäòÿíóòü	ê	 ãðóäè	ñîãíóòûå	â	 êîëåíÿõ	 íîãè	—	âûäîõ;	 âûïðÿìèòü
íîãè	ââåðõ	ïîä	óãëîì	90	ãðàäóñîâ	è	îïóñòèòü	èõ	—	âäîõ.

3.	 «Ïîëóìîñò».	 Âûïîëíèòå	 óïðàæíåíèå	 3	 (ïåðâûé	 äåíü	 çàíÿòèé).	 Èñõîäíîå
ïîëîæåíèå	—	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 íîãè	 ñîãíóòû	 â	 êîëåíÿõ,	 ñòóïíè	 ïðèáëèæåíû	 ê
ÿãîäè-

	

	

öàì,	ðóêè	íà	çàòûëêå.	Ïðèïîäíÿòü	òàç,	îïèðàÿñü	íà	ñòóïíè	è	ïëå÷è,	—	âäîõ;
âåðíóòüñÿ	 â	 èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 âûäîõ.	 Ïðè	 âäîõå	 âòÿíóòü	 â	 ñåáÿ
çàäíèé	ïðîõîä,	ïðè	âûäîõå	—	âûïÿòèòü.

4.	 Ïîäúåì	òóëîâèùà.	Èç	 ïîëîæåíèÿ	ëåæà	 íà	ñïèíå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà,
ñåñòü,	 îïèðàÿñü	 íà	 ëîêòè,	 —	 âû-äîõ.	 Äâèæåíèå	 íà÷èíàåòñÿ	 ñ	 ïîäúåìà
ãîëîâû	 è	 âûïîëíÿåòñÿ	 ñ	 ïîñëåäóþùèì	 ñãèáàíèåì	 ñïèíû.	 Îïèðàÿñü	 íà	 ëîêòè,
ëå÷ü	—	âäîõ.

5.	Ðàçãèáàíèå	êîëåíåé.	Ëåæà	íà	æèâîòå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà,	ìåäëåííî
ñîãíóòü	íîãè	â	êîëåíÿõ	—	âäîõ;	ðàçîãíóòü	íîãè	—	âûäîõ.

6.	Ïîâòîðèòü	ïåðâîå	óïðàæíåíèå.



6.	Ïîâòîðèòü	ïåðâîå	óïðàæíåíèå.

	

Ïÿòûé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

	

1.	 Ïîäúåì	 ðóê.	 Êàê	 îáû÷íî,	 íà÷íèòå	 ñ	 óïðàæíåíèÿ	 1	 (ïåðâûé	 äåíü
çàíÿòèé).	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü	 òóëîâèùà.
Ïîäíÿòü	ðóêè	â	ñòîðîíû	è	ââåðõ	—	âäîõ;	ñîåäèíèòü	ëàäîíè	ââåðõó,	çàòåì,
ñãèáàÿ	ðóêè	â	ëîêòÿõ,	îïóñòèòü	èõ	âäîëü	òóëîâèùà	—	âûäîõ.

2.	«Ïðÿìîé	óãîë».	Çàòåì	âûïîëíèòå	óïðàæíåíèå	2	(òðåòèé	äåíü	çàíÿòèé).
Ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü	 òóëîâèùà.	 Ïîäòÿíóòü	 ê	 ãðóäè	 ñîãíóòûå	 â
êîëåíÿõ	 íîãè	 —	 âûäîõ;	 âûïðÿìèòü	 íîãè	 ââåðõ	 ïîä	 óãëîì	 90	 ãðàäóñîâ,
îïóñòèòü	èõ	—	âäîõ.

3.	 «Ïîëóìîñò».	 Ïðîäîëæèòå	 ãèìíàñòèêó,	 âûïîëíÿÿ	 óïðàæíåíèå	 3	 (ïåðâûé
äåíü	 çàíÿòèé).	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 íîãè	 ñîãíóòû	 â
êîëåíÿõ,	ñòóïíè	ïðèáëèæåíû	ê	ÿãîäèöàì,	ðóêè	íà	çàòûëêå.	Ïðèïîäíÿòü	òàç,
îïèðàÿñü	 íà	ñòóïíè	è	 ïëå÷è,	—	âäîõ;	 âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—
âûäîõ.	Ïðè	âäîõå	âòÿíóòü	â	ñåáÿ	çàäíèé	ïðîõîä,	ïðè	âûäîõå	—	âûïÿòèòü.

4.	Ïîäúåì	ñ	íàêëîíîì.	Ëåæà	íà	ñïèíå,	ðóêè	íà	ïîÿ-ñå,	ñåñòü,	íå	îïèðàÿñü	íà
ëîêòè,	 íàêëîíèòüñÿ	 âïåðåä	 è	 ðóêàìè	 êîñíóòüñÿ	 íîñêîâ	—	 âûäîõ;	 ìåäëåííî
âîçâðà-òèòüñÿ	â	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	—	âäîõ.

	

	

5.	Âûïðÿìëåíèå	 íîãè	 íà	 áîêó.	 Èç	 ïîëîæåíèÿ	 ëåæà	 íà	 ñïèíå	 ïîâåðíóòüñÿ	 íà
ïðàâûé	 áîê,	 ñîãíóòü	 ëåâóþ	 íîãó,	 ïðèæèìàÿ	 êîëåíî	 ê	 ãðóäè,	 çàòåì	 âûïðÿìèòü
íîãó	è,	íå	îïóñêàÿ	åå	íà	ïîñòåëü,	âíîâü	ñîãíóòü.	Ïîâòîðèòü	ýòî	äâèæåíèå	íîãîé
4–6	ðàç.	Ïîñëå	ýòîãî	âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	è	ïîâòîðèòü	óïðàæíåíèå
â	äðóãóþ	ñòîðîíó	4–6	ðàç.

6.	Ðàçãèáàíèå	êîëåíåé.	Ïîâòîðèòü	óïðàæíåíèå	5	(òðåòèé	äåíü	çàíÿòèé)	4–
6	ðàç.	Ëåæà	íà	æèâîòå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà,	ìåäëåííî	ñîãíóòü	íîãè	â	êîëåíÿõ
—	âäîõ;	ðàçîãíóòü	íîãè	—	âûäîõ.



7.	Ïîâòîðèòü	ïåðâîå	óïðàæíåíèå.

	

Øåñòîé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

	

1.	 Ïîäúåì	 ðóê.	 Ïåðâîå	 óïðàæíåíèå	 áóäåò	 òàêèì	 æå,	 êàê	 óïðàæíåíèå	 1
(ïåðâûé	 äåíü	 çàíÿòèé).	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà.	Ïîäíÿòü	ðóêè	â	ñòîðîíû	è	ââåðõ	—	âäîõ;	ñîåäèíèòü	ëàäîíè	ââåðõó,
çàòåì,	ñãèáàÿ	ðóêè	â	ëîêòÿõ,	îïóñòèòü	èõ	âäîëü	òóëîâèùà	—	âûäîõ.

2.	 Ïîäúåì	 ïðÿìûõ	 íîã.	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà.	Ïîäíÿòü	ïðÿìûå	íîãè	ââåðõ	ïîä	óãëîì	90	ãðàäóñîâ	—	âûäîõ;	ìåäëåííî
îïóñòèòü	èõ	íà	ïîñòåëü	—	âäîõ.

3.	 «Ïîëóìîñò».	 Ñäåëàéòå	 óïðàæíåíèå	 3	 (ïåðâûé	 äåíü	 çàíÿòèé).	 Èñõîäíîå
ïîëîæåíèå	—	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 íîãè	 ñîãíóòû	 â	 êîëåíÿõ,	 ñòóïíè	 ïðèáëèæåíû	 ê
ÿãîäèöàì,	ðóêè	íà	çàòûëêå.	Ïðèïîäíÿòü	òàç,	 îïèðàÿñü	íà	ñòóïíè	è	 ïëå÷è,	—
âäîõ;	 âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	âûäîõ.	 Ïðè	âäîõå	âòÿíóòü	â	ñåáÿ
çàäíèé	ïðîõîä,	ïðè	âûäîõå	—	âûïÿòèòü.

4.	 Óñëîæíåííûé	 ïîäúåì.	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå.	 Ìåäëåííî
ñåñòü,	 ðóêè	 çà	 ãîëîâîé	 (óñ-ëîæíåííûé	 âàðèàíò)	 èëè	 ñêðåùåíû	 íà	 ãðóäè
(óïðîùåí-íûé	âàðèàíò).	Íàêëîíèòüñÿ	âïåðåä,	êîñíóòüñÿ	ðóêàìè	ïàëüöåâ	íîã	—
âûäîõ;	ìåäëåííî	ëå÷ü	—	âäîõ.

	

	

5.	 Êðóãè	 íîãàìè.	 Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	 —	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ðóêè	 âäîëü
òóëîâèùà,	 îáå	 íîãè	 ñîãíóòû	 â	 êîëåíÿõ	 è	 ïîäíÿòû.	 Ñãèáàÿ	 ïîî÷åðåäíî	 êîëåíè,
äåëàòü	êðó-ãîîáðàçíûå	äâèæåíèÿ	 íîãàìè.	Âûïðÿìèòå	 ïðàâóþ	 íîãó,	 ëåâàÿ	 ïðè
ýòîì	îñòàåòñÿ	ñîãíóòîé	â	êîëåíå,	âûòÿíèòå	íîñîê	è	îïèøèòå	ïðàâîé	íîãîé	êðóã
ïåðåä	ñîáîé.	Ñîãíèòå	ïðàâóþ	íîãó,	âûïðÿìèòå	ëåâóþ.	Îïèøèòå	ëåâîé	íîãîé	êðóã
(ðèñ.	48).

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	48

	

	

6.	 Âûïðÿìëåíèå	 íîãè	 íà	 áîêó.	 Ñäåëàéòå	 óïðàæíåíèå	 5	 (÷åòâåðòûé	 äåíü
çàíÿòèé).	 Èç	 ïîëîæåíèÿ	 ëåæà	 íà	 ñïèíå	 ïîâåðíóòüñÿ	 íà	 ïðàâûé	 áîê,	 ñîãíóòü
ëåâóþ	íîãó,	ïðèæèìàÿ	êîëåíî	ê	ãðóäè,	çàòåì	âûïðÿìèòü	íîãó	è,	íå	îïóñêàÿ	åå	íà
ïîñòåëü,	 âíîâü	 ñîãíóòü,	 ïîâòîðèòü	 ýòî	 äâèæåíèå	 íîãîé	 4–6	 ðàç.	 Ïîñëå	 ýòîãî
âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	è	ïîâòîðèòü	óïðàæíåíèå	â	äðóãóþ	ñòîðîíó	4–
6	ðàç.

	

	

7.	 Ðàçãèáàíèå	 êîëåíåé.	 Çàòåì	 âûïîëíèòå	 óïðàæíåíèå	 6	 (÷åòâåðòûé	 äåíü
çàíÿòèé).	 Ëåæà	 íà	 æèâîòå,	 ðóêè	 âäîëü	 òóëîâèùà,	 ìåäëåííî	 ñîãíóòü	 íîãè	 â
êîëåíÿõ	—	âäîõ;	ðàçîãíóòü	íîãè	—	âûäîõ.

8.	Ïîâòîðèòü	ïåðâîå	óïðàæíåíèå.

	

Ñåäüìîé	äåíü	ïîñëå	ðîäîâ

Âûïîëíèòå	òå	æå	óïðàæíåíèÿ,	÷òî	 è	 â	 ïÿòûé	äåíü	çàíÿòèé,	 íî	óâåëè÷üòå
÷èñëî	ïîâòîðåíèé.

	

	

	

	

	



	

×ÀÑÒÜ

II

	

	

Òåïåðü	ìû	âûðîñëè!

	

	

âîò	âàøåìó	ìàëûøó	èñïîëíèëñÿ	ãîä!	Èç	áåñïîìîù-íîãî	íîâîðîæäåííîãî	îí
ïðåâðàòèëñÿ	â	ñàìîñòîÿ-òåëüíóþ	ðàçóìíóþ	ëè÷íîñòü.	Âòîðîé	è	òðåòèé	ãîäû
æèçíè	ìàëûøà,	ïîæàëóé,	ñàìûå	èíòåðåñíûå.	Îäíàêî	íå	íàäî	äóìàòü,	÷òî	óìåíèå
äâèãàòüñÿ	ïåðåäàëîñü	êðîõå	ïî	íàñëåäñòâó.	Âàø	ðåáåíîê	íàó÷èòñÿ	äåëàòü
òî,	÷åìó	âû	åãî	íàó÷èòå.	Áóäåòå	ñ	íèì	ìíîãî	èãðàòü,	ïîáóäèòå	åãî	áåãàòü	è

ïðûãàòü	—	îí	áóäåò	áîäðûì	è	àêòèâíûì.	Ïðåä-ïî÷òåòå	ñèäåòü	ïåðåä
òåëåâèçîðîì	è	ìàëî	ãóëÿòü	—	îí

ñòàíåò	çàìêíóòûì	è	ëåíèâûì.

	

	

	

Ïîëçàåì,	ëàçàåì,	õîäèì

	

	

Ñ	 ðîæäåíèÿ	 äî	 òðåõ	 ëåò	 çàêëàäûâàåòñÿ	 ôóíäàìåíò	 çäîðîâüÿ	 íà	 âñþ
áóäóùóþ	æèçíü	÷åëîâåêà.	Ýòî	çíà÷èò,



÷òî	 ìàëûøó	 â	 ýòîò	 ïåðèîä	 ñîëíöå,	 âîçäóõ	 è	 âîäà	 òðåáóþòñÿ	 â	 ìàêñèìàëüíîì
êîëè÷åñòâå.	 Çàêàëÿéòå	 ìàëûøà,	 íå	 êóòàéòå	 åãî,	 áîëüøå	 ãóëÿéòå,
äâèãàéòåñü,	 êóïàéòå,	 èãðàéòå.	 Êàê	 ýòî	 äåëàòü,	 ñ	 ÷åãî	 íà÷àòü?	 Îòâå÷ó
òàê:	«Èñõî-äèòå	èç	âîçìîæíîñòåé	âàøåãî	ðåáåíêà».

Íà	 âòîðîì	 ãîäó	 æèçíè	 äåòè	 åùå	 ïëîõî	 õîäÿò,	 èì	 òÿ-æåëî	 óäåðæèâàòü
ðàâíîâåñèå.	 Îíè	 øèðîêî	 ðàññòàâëÿþò	 íîãè,	 ðàñêà÷èâàþòñÿ	 èç	 ñòîðîíû	 â
ñòîðîíó,	 ñ	 òðóäîì	 ïîäíèìàþò	 íîãè	 îò	 ïîëà.	 Òîëüêî	 ê	 òðåì	 ãîäàì	 ó	 ìàëûøåé
âûðàáàòûâàåòñÿ	èíäèâèäóàëüíàÿ	ïîõîäêà,	êîòîðàÿ	ïî÷òè	âñåãäà	îñòàåòñÿ	ó
íèõ	íà	âñþ	æèçíü.	Äåòè	2–3	ëåò	îõîòíåå	áåãàþò,	÷åì	õîäÿò,	ïðè÷åì	äâèæåíèÿ
ïðè	 áåãå	 ó	 íèõ	 ñîãëàñîâàíû	 ëó÷øå,	 ÷åì	 ïðè	 õîäüáå.	 Îíè	 áåãàþò	 ìåëêèìè,
ñåìåíÿùèìè	øàãàìè,	îòòàëêèâàÿñü	âñåé	ñòóïíåé,	íåðèòìè÷íî	è	òÿæåëî,	÷àñòî
òåðÿþò	 ðàâíîâåñèå	 è	 ïàäàþò.	 Ýòî	 íå	 ìåøàåò	 èì	 áûñòðî	 âñòàâàòü	 è
ïðîäîëæàòü	 áåã.	 Ñóùåñòâóþò	 ñïåöèàëüíûå	 íåñëîæíûå	 óïðàæíåíèÿ,	 êîòîðûå
ðàçâèâàþò	÷óâñòâî	ðàâíîâåñèÿ.	Âûïîë-

	

	

íÿéòå	èõ	ñ	ìàëûøîì,	íà÷èíàÿ	ñ	ãîäà	äî	òðåõ	ëåò,	êàæäûé	ðàç,	êîãäà	âûõîäèòå
íà	ïðîãóëêó.

Äðóãîé	 ñïîñîá	 ïåðåäâèæåíèÿ	—	 ëàçàíèå.	 Ëàçàòü	 íå	 òîëüêî	 âåñåëî,	 íî	 è
ïîëåçíî.	 Ïðè	 ýòîì	 ñïîñîáå	 ïåðåäâèæåíèÿ	 ðàçãðóæàåòñÿ	 ñïèíà.	 Îäíàêî
óäåðæèâàòü	 ðàâíîâåñèå	 ïðè	 ëàçàíèè	 ìàëûøó	 òîæå	 íåïðîñòî,	 ëàçàòü	 äåòåé
òàêæå	íóæíî	ó÷èòü.

Ñ	äâóõ	ëåò	ìàëûøè	ïîñòåïåííî	ó÷àòñÿ	áðîñàòü.	Âíà-

÷àëå	îíè	îòòàëêèâàþò	ïðåäìåò	êèñòÿìè	ðóê,	çàòåì	ôîð-ìèðóåòñÿ	ïðàâèëüíûé
íàâûê	 çàìàõà	 ñ	 ïîâîðîòîì	 òóëîâèùà	 â	 ñòîðîíó	 áðîñàþùåé	 ðóêè,	 ïîñòåïåííî
ðàçâèâàåòñÿ	òîë÷îê	îïðåäåëåííîé	ñèëû.

Â	ÿñåëüíîì	âîçðàñòå	äåòè	óìåþò	çàõâàòûâàòü	ìåëêèå	ïðåäìåòû	ïàëüöàìè,
íàïðèìåð,	áðàòü	íå	âåñü	êóñîê	õëå-áà,	à	ïîäáèðàòü	õëåáíûå	êðîøêè	áîëüøèì	è
óêàçàòåëüíûì	ïàëüöàìè.	Îäíàêî	è	ýòè	äâèæåíèÿ	íóæíî	òðåíèðîâàòü.	Ðàçâèòèå
òî÷íûõ	äâèæåíèé	âàæíî	äëÿ	óìñòâåííîãî	ðàçâèòèÿ	ðåáåíêà.	Ìîæíî	äàòü	ìàëûøó
äâå	êîðîáî÷êè	èëè	äâà	ìåøî÷êà:	îäèí,	íàïîëíåííûé	ìåëêèìè	ïðåäìåòàìè,	à	äðóãîé
—	ïóñòîé,	è	ïðåäëîæèòü	åìó	ïåðåëîæèòü	ìåëî÷è	èç	ïîëíîãî	ìåøî÷êà	â	ïóñòîé.



Êðîìå	 òîãî,	 ìàëûøó	 íåîáõîäèìî	 ó÷èòüñÿ	 ïîëüçî-âàòüñÿ	 îäíîâðåìåííî	 äâóìÿ
ðóêàìè,	 ïðè	 ýòîì	 îäíà	 ðóêà	 äîëæíà	 áûòü	 «ãëàâíîé».	 Íàó÷èòå	 ìàëûøà
äîñòàâàòü	èç	áàíêè	 îðåõè	èëè	 ïåðåëèâàòü	âîäó	èç	 îäíîãî	ñòàêàíà	â	äðóãîé.
Âñå	 ýòè	 èãðû	 íðàâÿòñÿ	 ìàëûøàì,	 è	 âû	 ñìîæåòå	 ëåãêî	 îïðåäåëèòü,	 êòî	 âàø
ìàëûø	—	ëåâøà	èëè	ïðàâøà.

Äåòè	â	ýòîì	âîçðàñòå	êðàéíå	íåëîâêè,	ïîýòîìó	îñ-íîâíàÿ	çàäà÷à	ðîäèòåëåé
—	 óñîâåðøåíñòâîâàòü	 îáùèå	 äâèæåíèÿ,	 ðàçâèòü	 ÷óâñòâî	 ðàâíîâåñèÿ,
êîîðäèíàöèþ,	 ëîâêîñòü.	 Äëÿ	 ýòîãî	 íóæíî	 èãðàòü	 ñ	 äåòüìè	 â	 ñïåöèàëüíûå
ðàçâèâàþùèå	èãðû.	Íà	âòîðîì	—	òðåòüåì	ãîäó	æèç-íè	äåòè	îáû÷íî	ñàìè	ìîãóò
èãðàòü	 äîâîëüíî	 äîëãî.	Åñëè	 ìàëûø	 êàïðèçíè÷àåò,	 ÷àñòî	 ïðîñèòñÿ	 íà	 ðóêè,
ýòî	 ãîâîðèò	 î	 òîì,	÷òî	ó	 íåãî	 íå	 ïîëó÷àåòñÿ	èãðàòü	ñàìîñòîÿòåëüíî.	Â	ýòîì
ñëó÷àå	âàøà	öåëü	—	íàó÷èòü	åãî	èãðàòü,

	

	

ïîêàçàòü	âîçìîæíûå	âàðèàíòû	èãðû,	ðàçâèòü	âîîáðàæå-íèå	ðåáåíêà.	Èãðà	—
ñàìîå	âàæíîå	çàíÿòèå	â	æèçíè	ìà-ëûøà,	êîòîðîå	âîñïèòûâàåò	åãî	õàðàêòåð	è
ôîðìèðóåò	ëè÷íîñòü.

Èãðû	 äëÿ	 äåòåé	 îò	 ãîäà	 äî	 òðåõ	 ëåò	 âêëþ÷àþò	 õîäüáó,	 ëàçàíüå,
ïðåîäîëåíèå	ïðåïÿòñòâèé,	áðîñàíèå	ìÿ÷à.	Äëÿ	íà÷àëà	ýòî	ìîãóò	áûòü	ïðîñòûå
èãðû:	ïîäîéäè	è	ïîñìîò-ðè,	÷òî	ñïðÿòàíî	çà	äâåðüþ,	â	êîðîáêå,	ó	ìåíÿ	â	ðóêå,
ïîä	ïîäóøêîé.	Äåòè,	 îòûñêèâàÿ	ëþáèìóþ	èãðóøêó,	áó-äóò	âûíóæäåíû	ïîëçòè,
çàáèðàòüñÿ	 íà	 äèâàí,	 ïîäíèìàòü	 ïîêðûâàëî.	 Ïîñòåïåííî	 èãðû	 ñòàíîâÿòñÿ
ñëîæíåå.	 Îä-íàêî	 èãðû	 íå	 çàìåíÿþò	 ãèìíàñòèêó.	 Åæåäíåâíàÿ	 ãèìíàñòèêà
âêëþ÷àåò	òî÷íûå	óïðàæíåíèÿ.	Èõ	äîëæíî	áûòü	 íåìíîãî,	5–6	äâèæåíèé	çà	 îäíî
çàíÿòèå.

	

	

Ãèìíàñòèêà	äëÿ	ìàëûøåé	îò	ãîäà	äî	3	ëåò

	

Êîãäà	 âàø	 ìàëûø	 áûë	 ìàëåíüêèì,	 åæåäíåâíàÿ	 ãèìíàñòèêà	 âêëþ÷àëà	 êàê



óïðàæíåíèÿ,	 òàê	 è	 ìàññàæ,	 êîòîðûé	 ÿâëÿëñÿ	 õîðîøåé	 ðàçìèíêîé	 äëÿ	 îäíèõ
ìûøö	 è	 îòäûõîì	 äëÿ	 äðóãèõ.	 Êîíå÷íî,	 î÷åíü	 õîðîøî	 ïåðåä	 âûïîëíåíèåì
óïðàæíåíèÿ	ñíà÷àëà	ðàçîãðåòü	 ìóñêóëû,	êîòîðûå	áóäóò	 ïðèíèìàòü	àêòèâíîå
ó÷àñòèå	 â	 äâèæåíèè.	 Îäíàêî,	 íà÷è-íàÿ	 ñ	 ãîäà,	 ìàëûøè	 óæå	 íå	 äàþò	 äåëàòü
ìàññàæ	 è	 óáåãà-þò.	 Â	 ýòîì	 ñëó÷àå	 ñëåäóåò	 ðàçäåëèòü	 âðåìÿ	 ïðîâåäåíèÿ
ìàññàæà	 è	 ãèìíàñòèêè.	 Óòðîì,	 êîãäà	 ðåáåíîê	 íàèáîëåå	 àêòèâåí,	 âûïîëíÿéòå
ãèìíàñòèêó,	 à	 âå÷åðîì,	 êîãäà	 ìà-ëûø	 íàèãðàëñÿ,	 íàáåãàëñÿ	 è	 íóæäàåòñÿ	 â
ìàòåðèíñêîé	ëàñêå,	ñäåëàéòå	åìó	ëåãêèé	ìàññàæ.

Âàø	 ìàññàæ	 äîëæåí	 âêëþ÷àòü	 âñå	 èçâåñòíûå	 ïðèå-ìû:	 ïîãëàæèâàíèå,
ðàçìèíàíèå,	ðàñòèðàíèå,	ïîùèïûâàíèå,	ïîõëîïûâàíèå.	Åñëè	ó	âàñ	íåò	íàâûêà	â
âûïîëíåíèè	 äåòñêîãî	 ìàññàæà,	 äîâåðüòå	 ýòî	 äåëî	 ïðîôåññèîíàëó	 è
îãðàíè÷üòåñü	íåæíûìè	ïîãëàæèâàíèÿìè	è	ðàçìèíà-íèÿìè	ñïèíêè,	ðó÷åê,	íîæåê,
ãðóäêè,	 æèâîòèêà	 ðåáåíêà	 â	 êîíöå	 äíÿ.	 Íàñòîé÷èâî	 ðåêîìåíäóþ	 êàæäîé	 ìàìå
åæå-

	

	

äíåâíî,	äàæå	íåñêîëüêî	ðàç	â	äåíü,	äåëàòü	ìàññàæ	êèñ-òåé	ðåáåíêó,	ðàçìèíàÿ
êàæäûé	 ïàëü÷èê	 ìàëûøà	â	 îò-äåëüíîñòè.	Èçâåñòíî,	÷òî	ñóùåñòâóåò	òåñíàÿ
ñâÿçü	 ìåæäó	ðàçâèòèåì	 òîíêèõ	 äâèæåíèé	 ïàëüöåâ	 è	 óìñòâåí-íûì	 ðàçâèòèåì,
îñîáåííî	 ðå÷üþ,	 ïîýòîìó,	 ìàññèðóÿ	 ïàëüöû,	 âû	 ðàçâèâàåòå	 ìàëûøà.	 Ïîëåçíî
òàêæå	 èãðàòü	 ìåëêèìè	 ïðåäìåòàìè,	 ñ÷èòàòü	 íà	 ñ÷åòàõ,	 ñîáèðàòü	 ìîçàèêè,
èãðàòü	íà	ïèàíèíî	è	ò.	ä.

Âàøè	çàíÿòèÿ	ãèìíàñòèêîé	äîëæíû	âêëþ÷àòü,	êàê	óæå	óêàçûâàëîñü,	5–6
óïðàæíåíèé.	 Âàæíî,	 ÷òîáû	 óïðàæíåíèÿ	 áûëè	 äîñòóïíû	 ìàëûøó,	 ïîýòîìó
íà÷èíàéòå	çàíÿòèÿ	ñ	óæå	çíàêîìûõ	äâèæåíèé.	Â	êàæäîì	çàíÿòèè	äîëæíû	áûòü
óïðàæíåíèÿ	 äëÿ	 âñåõ	 ìûøå÷íûõ	 ãðóïï:	 äëÿ	 ðóê	 è	 ïëå÷,	 íîã	 è	 ñòîï,	 äëÿ
óêðåïëåíèÿ	æèâîòà	 è	 ñïèíû.	 Îäíè	 óïðàæíåíèÿ	ñëåäóåò	 ïðîâîäèòü	ñòîÿ,	 äðó-
ãèå	 ëåæà:	 òàêèì	 îáðàçîì,	 èñõîäíûå	 ïîëîæåíèÿ	 äîëæíû	 ìåíÿòüñÿ,	 òàê	 ðåáåíîê
áóäåò	 ìåíüøå	 óñòàâàòü	 è	 íàïðÿãàòüñÿ.	 Ñ	 ýòîé	 æå	 öåëüþ	 èçáåãàéòå
îäíîîáðàçèÿ	â	çàíÿòèÿõ.	Ìîæíî	îáúåäèíèòü	2–3	óïðàæíåíèÿ	â	ñþæåòíóþ	èãðó.
Êàæäûå	1–2	íåäåëè	ìåíÿéòå	íàáîð	âûïîëíÿåìûõ	óïðàæíåíèé.

Ôèçè÷åñêàÿ	 íàãðóçêà	 íå	 äîëæíà	 áûòü	 íè	 ñëèøêîì	 ëåãêîé,	 íè	 ñëèøêîì
òÿæåëîé.	Íå	ñëåäóåò	çàíèìàòüñÿ	ãèìíàñòèêîé	íàòîùàê	èëè,	íàîáîðîò,	íà	ïîëíûé



æåëó-äîê.	 Ïðîâîäèòü	 çàíÿòèÿ	 ñëåäóåò	 åæåäíåâíî	 èëè	 ÷åðåç	 äåíü	 ïî	 10–15
ìèíóò,	 áåç	 ó÷åòà	 îòäûõà.	 Êàæäîå	 óïðàæíåíèå	 âûïîëíÿåòñÿ	 ïî	 3–5	 ðàç.	 Âî
âðåìÿ	ãèìíàñòèêè	ìàëûø	íå	äîëæåí	çàäåðæèâàòü	äûõàíèå.

Íå	 çàáûâàéòå	 î	 çàíÿòèÿõ	 íà	 ñâåæåì	 âîçäóõå	 è	 î	 çàêà-ëèâàíèè.
Çàêàëèâàíèå	 âêëþ÷àåò	 âîçäóøíûå	 âàííû	 â	 òðóñèêàõ	 è	 ìàéêå	 âî	 âðåìÿ
ãèìíàñòèêè	è	óìûâàíèÿ	(ïî

25–30	 ìèíóò	â	äåíü,	òåìïåðàòóðà	âîäû	19–20	ãðàäóñîâ).	Çàòåì	 ïðîâîäèòñÿ
êóïàíèå	â	âàííå	(òåìïåðàòóðà	âîäû

36–37	ãðàäóñîâ),	îáëèâàíèå	ïîñëå	âàííû	èç	êîâøà	(32–33	ãðàäóñà),	ìûòüå	íîã
ïîñëå	ïðîãóëêè	èëè	ïåðåä	ñíîì	(32–33	ãðàäóñà).	Ïîñëå	ãîäà	ìàëûøà	âûâîäèòü
íà

	

	

ïðîãóëêè	 ñëåäóåò	 â	 îäåæäå	 ïî	 ñåçîíó,	 è	 íå	 â	 êîëÿñêå,	 à	 ïåøêîì.	 Êîëÿñêó
ðåêîìåíäóåòñÿ	èñïîëüçîâàòü	òîëüêî	äëÿ	ñíà	íà	ïðîãóëêå.

Âàø	ïëàí	çàíÿòèé	ìîæåò	âûãëÿäåòü	ñëåäóþùèì	îáðàçîì.	Îäíè	óïðàæíåíèÿ	âû
ìîæåòå	âûïîëíÿòü	íà	óëè-öå	âî	âðåìÿ	ïðîãóëêè,	à	äðóãèå	äîìà	—	íà	êîâðèêå.

	

Ãèìíàñòèêà	(îò	1	ãîäà	äî	1	ãîäà	3	ìåñÿöåâ)

1.	Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ	õîäüáà.

2.	Ïðèñåäàíèå	ñ	ïîääåðæêîé	çà	îáðó÷	èëè	ïàëêó.

3.	Ïðîïîëçàíèå	÷åðåç	îáðó÷.

4.	Ïðîïîëçàíèå	ïîä	ïðåïÿòñòâèåì	(30–35	ñì),	ïîñëå	÷åãî	íóæíî	âñòàòü	è
äîñòàòü	èãðóøêó	ñ	âûñîòû	40–50	ñì.

5.	Íàêëîíû	òóëîâèùà	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	êîëåíÿõ.

6.	Õîäüáà	ïî	ïðèïîäíÿòîé	ïîâåðõíîñòè.



7.	Çàëåçàíèå	íà	äèâàí,	ñòóë	è	ñëåçàíèå.

8.	Ïðèñåäàíèå	çà	èãðóøêîé.

9.	Áðîñàíèå	ìÿ÷à	â	öåëü	îáåèìè	ðóêàìè.

10.	Ïîäúåì	íîã	äî	ïðÿìîãî	óãëà	â	ïîëîæåíèè	ëåæà.

11.	«Âåëîñèïåä»	íîãàìè.

12.	Èç	ïîëîæåíèÿ	ëåæà	ïåðåéòè	â	ïîëîæåíèå	ñèäÿ	è	îáðàòíî.

13.	Õîäüáà	ïî	äîðîæêå	øèðèíîé	30	ñì.

14.	Áðîñàíèå	ìÿ÷à	äâóìÿ	ðóêàìè.

15.	Ïîî÷åðåäíûé	ïîäúåì	ðóê	ââåðõ,	çàòåì	óïðàæíåíèå

«Áîêñ».

16.	Õîäüáà	íà	ìåñòå	ñ	âûñîêèì	ïîäíèìàíèåì	êîëåíåé.

	

Ãèìíàñòèêà	(îò	1	ãîäà	3	ìåñÿöåâ	äî	1	ãîäà	6	ìåñÿöåâ)

1.	Õîäüáà	ïî	äîðîæêå	øèðèíîé	30	ñì.

2.	Ïåðåøàãèâàíèå	÷åðåç	ïðåïÿòñòâèÿ,	ëåæàùèå	íà	ðàññòîÿíèè	25–30	ñì,
÷åðåäóþùèìñÿ	øàãîì.

3.	Ïîäïîëçàíèå	ïîä	âåðåâêó,	ïðîòÿíóòóþ	íà	âûñîòå

25–30	ñì,	ïîòîì	âñòàâàíèå.

	

	

4.	Íàêëîí	âïåðåä	çà	èãðóøêîé.

5.	Íàêëîíû	â	ñòîðîíó,	êèñòÿìè	äîñòàòü	ïîë	ïåðåä	ñòóïíÿìè.



5.	Íàêëîíû	â	ñòîðîíó,	êèñòÿìè	äîñòàòü	ïîë	ïåðåä	ñòóïíÿìè.

6.	Ïðèñåäàíèÿ.

7.	Ïîäáðàñûâàíèå	ìÿ÷à	âïåðåä	è	ââåðõ	îáåèìè	ðóêàìè.

8.	Ïåðåëåçàíèå	÷åðåç	ïðåïÿòñòâèå,	íàïðèìåð,	÷åðåç	ñêàìåéêó.

9.	Õîäüáà	ïî	íàêëîííîé	ïëîñêîñòè	ââåðõ	è	âíèç,	êðàé	äîñêè	ïîäíÿò	íà	15	ñì.

10.	Ëàçàíèå	ïî	ñòðåìÿíêå,	ïðèñòàâíûì	øàãîì,	íà	âûñîòó

1	ì.

11.	Áðîñàíèå	ìÿ÷èêà	îäíîé	ðóêîé	ïîî÷åðåäíî.

12.	Ðóêè	ââåðõ,	ïîòÿãèâàíèå	(«Äåðåâüÿ	áîëüøèå-áîëü-	øèå»).

13.	Èãðà	«Äîãîíþ,	äîãîíþ»	—	âçðîñëûé	ïûòàåòñÿ	äîã-íàòü	ìàëûøà.

14.	Õîäüáà	íà	ìåñòå.

	

Ãèìíàñòèêà	(îò	1	ãîäà	6	ìåñÿöåâ	äî	1	ãîäà	9	ìåñÿöåâ)

1.	Õîäüáà	ïî	äîðîæêå	øèðèíîé	25–30	ñì.

2.	Õîäüáà	ïî	íàêëîííîé	ïëîñêîñòè,	êðàé	êîòîðîé	ïîä-íÿò	íà	15–20	ñì.

3.	Ïîâîðîòû	â	ñòîðîíû	çà	ìÿ÷îì	â	ïîëîæåíèè	ñèäÿ.

4.	Ïîëçàíèå	íà	÷åòâåðåíüêàõ.

5.	Äâèæåíèå	ðóêàìè	ââåðõ	è	âíèç,	ðóêè	ðàçâåäåíû	â	ñòîðîíû	—	«ïòè÷êà
ìàøåò	êðûëüÿìè».

6.	«Âåëîñèïåä»	—	ïîî÷åðåäíîå	ñãèáàíèå	íîã	â	ïîëîæåíèè	ëåæà	íà	ñïèíå.

7.	Ëàçàíèå	ïî	ñòðåìÿíêå	íà	âûñîòó	1–1,5	ì.

8.	Íàêëîíû	òóëîâèùà	âïåðåä	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	êîëåíÿõ	—	«Äîñòàíü	ìÿ÷».



9.	Áðîñàíèå	ìÿ÷à	â	öåëü	—	êîðçèíó	èëè	îáðó÷.

10.	Ïðèñåäàíèÿ.

11.	Ïîäëåçàíèå	ïîä	ñêàìåéêó,	ïîòîì	âñòàâàíèå.

	

	

12.	Èãðà	«Ëîøàäêà»	—	«âîææè»	çàêðåïëÿþòñÿ	íà	ïëå-

÷àõ	ìàëûøà,	è	âçðîñëûé	ïîáóæäàåò	åãî	áåæàòü.

13.	Ïåðåëåçàíèå	÷åðåç	ïðåïÿòñòâèå.

14.	Ïðûæêè	ñ	ïîñëåäóþùèì	ïåðåõîäîì	íà	ñïîêîéíóþ	õîäüáó.

	

Ãèìíàñòèêà	(îò	1	ãîäà	9	ìåñÿöåâ	äî	2	ëåò)

1.	Õîäüáà	ïî	äîðîæêå	øèðèíîé	25	ñì.

2.	Õîäüáà	ïî	íàêëîííîé	ïëîñêîñòè,	êðàé	äîñêè	ïîäíÿò	íà	20–25	ñì.

3.	Ïåðåêëàäûâàíèå	êóáèêîâ	â	ïîëîæåíèè	ñèäÿ	ñ	ïîâîðîòîì	òóëîâèùà	â	îäíó	è
äðóãóþ	ñòîðîíó.

4.	Ïîëçàíèå	íà	÷åòâåðåíüêàõ.

5.	Êðóãîâûå	äâèæåíèÿ	ðóêàìè	(«Ìåëüíèöà»).

6.	Ïîî÷åðåäíûé	ïîäúåì	íîã	äî	ïàëêè	â	ïîëîæåíèè	ëåæà	(«Óãîë»).

7.	Ëàçàíèå	ïî	ñòðåìÿíêå	íà	âûñîòó	1,5	ì.

8.	Íàêëîíû	òóëîâèùà	âïåðåä	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	êîëåíÿõ	(«Äîñòàíü	ìÿ÷»).

9.	Áðîñàíèå	ìÿ÷à	â	öåëü,	êîðçèíó	èëè	êðóã.

10.	Ïðèñåäàíèå.



10.	Ïðèñåäàíèå.

11.	Ïîäëåçàíèå	ïîä	ñêàìåéêó,	ïîòîì	âñòàâàíèå.

12.	Èãðà	«Ëîøàäêà».

13.	Ïåðåëåçàíèå	÷åðåç	ïðåïÿòñòâèå.

14.	Õîäüáà	íà	ìåñòå.

	

Ãèìíàñòèêà	(îò	2	ëåò	äî	2	ëåò	6	ìåñÿöåâ)

1.	Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ	õîäüáà.

2.	Áåã	âäîãîíêó	çà	âçðîñëûì	èëè	ê	âçðîñëîìó	â	ðàçíîì	òåìïå.

3.	Ðóêè	ââåðõ,	ïîòÿíóòüñÿ	(«Äåðåâüÿ	áîëüøèå-áîëü-	øèå»),	ðàçâåñòè
ðóêè	â	ñòîðîíû.

4.	Õîäüáà	ïî	äîñêå,	ïðèïîäíÿòîé	íàä	ïîëîì	íà	15	ñì.

5.	Ïðèñåäàíèÿ.

	

	

6.	Ïîäúåì	òóëîâèùà	ñ	îïîðîé	íà	ëàäîíè	â	ïîëîæåíèè	ëåæà	íà	æèâîòå.

7.	Õëîïêè	ëàäîíÿìè	ïåðåä	ãðóäüþ	è	íàä	ãîëîâîé.

8.	 Ñåñòü	 èç	 ïîëîæåíèÿ	 ëåæà	 íà	 ñïèíå	 ñ	 âûïðÿìëåííû-ìè	 íîãàìè	 è
ôèêñèðîâàííûìè	êîëåíÿìè	(«Âàíüêà-âñòàíüêà»).

9.	Êðóãîâûå	äâèæåíèÿ	ðóêàìè	ïåðåä	ãðóäüþ	(«Íàìà-òûâàíèå	íèòîê»).

10.	Ëàçàíüå	íà	ñòðåìÿíêó	íà	âûñîòó	1,5	ì	íåïðèñòàâíûì	øàãîì.

11.	«Âåëîñèïåä»	íîãàìè.

12.	Áðîñàíèå	ìÿ÷à	â	öåëü	ïîî÷åðåäíî	îáåèìè	ðóêàìè.



12.	Áðîñàíèå	ìÿ÷à	â	öåëü	ïîî÷åðåäíî	îáåèìè	ðóêàìè.

13.	Íàêëîíû	òóëîâèùà	âïåðåä	è	â	ñòîðîíû,	êîëåíè	ôèê-ñèðîâàíû,	êèñòè
äîñòàþò	äî	ïîëà.

14.	Õîäüáà	ñ	âûñîêèì	ïîäíèìàíèåì	êîëåíåé,	çàòåì	îáû÷íûì	øàãîì.

	

Ãèìíàñòèêà	(îò	2	ëåò	6	ìåñÿöåâ	äî	3	ëåò)

	

1.	Õîäüáà	íà	íîñêàõ,	ðóêè	âïåðåä,	â	ñòîðîíû,	âíèç.

2.	Áåã	íà	íîñêàõ	ñ	ðàçâåäåííûìè	â	ñòîðîíû	ðóêàìè

(«Ñàìîëåò»).

3.	Õîäüáà	ïî	áðåâíó	èëè	áðóñêó,	ñîõðàíÿÿ	ðàâíîâåñèå.

4.	 Ïîî÷åðåäíûé	 ïîäúåì	 íîã	 äî	 ïàëî÷êè	 â	 ïîëîæåíèè	 ëåæà	 íà	 ñïèíå,	 ñ
âûòÿãèâàíèåì	íîñî÷êîâ.

5.	Õîäüáà	 ñ	 ïîïåðåìåííûì	 ñêðåùèâàíèåì	 ðóê	 íà	 ãðóäè	 è	 ðàçâåäåíèåì	 èõ	 â
ñòîðîíû	(«Îáíèìè	ñåáÿ	êðåïêî-êðåïêî»).

6.	Íàêëîíû	òóëîâèùà	â	ñòîðîíû	ñ	îòâåäåííûìè	ðóêàìè.

7.	Íàêëîíû	òóëîâèùà	âïåðåä	ñ	âûòÿãèâàíèåì	ðóê	ñèäÿ	íà	ñêàìåéêå	âåðõîì.

8.	Áðîñàíèå	è	ëîâëÿ	ìÿ÷à	(íà	ðàññòîÿíèè	1–1,5	ì).

9.	Áåã	ïî	êîìíàòå	âìåñòå	ñî	âçðîñëûì	â	ðàçíîì	òåìïå.

10.	«Ìåëüíèöà»	ðóêàìè.

	

	

11.	Ëàçàíèå	ïî	ñòðåìÿíêå	íà	âûñîòó	1,5	ì	íåïðèñòàâíûì	øàãîì.



12.	Ïðèñåäàíèÿ.

13.	Ïðûæêè	íà	ìåñòå.

14.	Õîäüáà	íà	ìåñòå	ñ	âûñîêèì	ïîäíèìàíèåì	êîëåíåé,	çàòåì	îáû÷íûì	øàãîì.

	

	

Ïðàâèëüíî	õîäèì

	

Îáÿçàòåëüíûì	ýëåìåíòîì	ãèìíàñòèêè	äîëæíà	áûòü	ïðàâèëüíàÿ	õîäüáà:	ñòîïû
ðàññòàâëåíû	 íåøèðîêî	 è	 äâè-ãàþòñÿ	 ïàðàëëåëüíî.	 Ìàëûøàì	 äî	 òðåõ	 ëåò
íåëüçÿ	 ðàç-ðåøàòü	 ñïðûãèâàòü	 äàæå	 ñ	 íåáîëüøîé	 âûñîòû,	 òàê	 êàê	 ýòî
ÿâëÿåòñÿ	 ÷ðåçìåðíîé	 íàãðóçêîé	 äëÿ	 íåîêðåïøèõ	 ñòîï.	 Äîïóñòèìû	 òîëüêî
ïîäïðûãèâàíèÿ.	 Ýòîò	 ðàçäåë	 êíèãè	 âêëþ÷àåò	 óïðàæíåíèÿ	 äëÿ	 âîñïèòàíèÿ
ïðàâèëüíîé	 õîäüáû.	 Âûïîëíÿéòå	 èõ	 êàæäûé	 ðàç	 íà	 ïðîãóëêå	 èëè	 äîìà,	 â
ïîñëåäíåì	ñëó÷àå	äåëàéòå	èõ	áîñèêîì.

Õîäüáà	 ïî	 òðîïèíêå.	 Íà	 ïîëó	 îáîçíà÷üòå	 ìåëîì,	 âå-ðåâêàìè,	 ïàëêàìè	 èëè
ëåíòàìè	 äîðîæêó	 øèðèíîé	 30	 ñì.	 Ñ	 âîçðàñòîì	 äîðîæêó	 ñëåäóåò	 ïîñòåïåííî
ñóæàòü	äî

10–20	 ñì.	 Ïðåäëîæèòå	 ìàëûøó	 ñàìîñòîÿòåëüíî	 ïðîéòè	 ïî	 íåé,	 ñîõðàíÿÿ
ðàâíîâåñèå.	 Îñîáîå	 âíèìàíèå	 óäåëÿéòå	 ïîëîæåíèþ	 ñòîï:	 ëèíèÿ	 îïîðû	 äîëæíà
ïðîõîäèòü	 ÷åðåç	 ïÿòêó	 è	 âòîðîé	 ïàëåö,	 âíóòðåííèé	 êðàé	 ñòîïû	 ñëåãêà
ïðèïîäíÿò.

Õîäüáà	ïî	ãèìíàñòè÷åñêîé	ñêàìåéêå.	Õîðîøî,	åñëè	ó	âàñ	åñòü	âîçìîæíîñòü
óñòàíîâèòü	 äîìà	 ãèìíàñòè÷å-ñêóþ	 ñêàìüþ.	 Åñëè	 òàêîé	 âîçìîæíîñòè	 íåò,	 òî
âûïîëíÿéòå	 ýòî	 óïðàæíåíèå	 íà	 ïðîãóëêå,	 èñïîëüçóÿ	 «áðåâíî»	 íà	 äåòñêîé
ïëîùàäêå.	Äëÿ	íà÷àëà	ïîìîãèòå	ìàëûøó	èäòè	ïî	ñêàìåéêå,	ïîääåðæèâàÿ	åãî	çà
ðóêó.	 Îäíàêî	 íå	 íàäî	 ñëèøêîì	 îïåêàòü	 ðåáåíêà.	 Äåòè	 â	 ýòîì	 âîçðàñòå
ñòðåìÿòñÿ	ê	ñàìîñòîÿòåëüíîñòè.

Õîäüáà	áîêîì.	Õîäèòü	áîêîì,	ìåëêèìè	ïðèñòàâíûìè	øàãàìè,	ìîæíî	ïî	«òðîïèíêå»
èëè	«áðåâíó».



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

Ðèñ.	49

	

Íàó÷èòå	 ìàëûøà	 îäèíàêîâî	 õîðîøî	 ïåðåäâèãàòüñÿ	 è	 â	 ïðàâóþ,	 è	 â	 ëåâóþ
ñòîðîíó	(ðèñ.	49).

Õîäüáà	 ñ	 ïðåäìåòàìè.	 Åñëè	 ðåáåíîê	 õîðîøî	 îñâîèë	 õîäüáó	 ïî	 «áðåâíó»,
ïðåäëîæèòå	 åìó	 ïðîéòè	 ïî	 íåìó,	 óäåðæèâàÿ	 â	 ðóêàõ	 êàêîé-òî	 ïðåäìåò:	 ìÿ÷,
èãðóøêó,	êåãëè.

Õîäüáà	 â	 ðàçëè÷íîì	 òåìïå.	 Ïîäãîòîâüòå	 ìàëûøà	 ê	 çàäàíèþ.	 Ïîñàäèòå	 åãî
ïåðåä	 ñîáîé	 è	 ïîïðîñèòå	 ïîêàçàòü	 ñâîè	 íîæêè.	 Êîãäà	 ðåáåíîê	 ïîäíèìåò	 íîãè,
ñêàæèòå	åìó,

÷òî	íîæêè	ó	íåãî	ìàëåíüêèå,	íî	áåãàþò	áûñòðî.	È	ó	êîòè-êà,	è	ó	ñîáà÷êè	íîæêè
ìàëåíüêèå,	íî	áûñòðûå:

	

Ìàëåíüêèå	íîæêè

Áåæàëè	ïî	äîðîæêå.

	

À	ó	ìåäâåäÿ	èëè	ñëîíà	íîãè	áîëüøèå,	à	õîäÿò	îíè	ìåäëåííî:

	

Áîëüøèå	íîãè

Øëè	ïî	äîðîãå.

	



	

Ñîçäàâ	 îáðàçû	 ëåãêîãî	 è	 áûñòðîãî,	 ìåäëåííîãî	 è	 òÿ-æåëîãî	 äâèæåíèÿ,
ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ïîèãðàòü,	ïîáå-ãàòü,	êàê	êîòèê,	è	ïîõîäèòü,	êàê	ìåäâåäü.

Ïåðåøàãèâàíèå	 ÷åðåç	 ïðåïÿòñòâèå.	 Íàó÷èòå	 ìàëûøà	 õîäèòü	 è	 âûñîêî
ïîäíèìàòü	êîëåíè,	êàê	öàïëÿ.	Ñîïðîâîæäàéòå	óïðàæíåíèå	ñòèõîòâîðåíèåì,	òàê
áóäåò	âåñåëåå:

	

Äî	÷åãî	òðàâà	âûñîêà.	Òî	êðàïèâà,	òî	îñîêà.
Ïîäíèìàé	ïîâûøå	íîãè,	Êîëü	èäåøü	íå	ïî	äîðîãå.

	

Íà÷åðòèòå	íà	àñôàëüòå	ìåëîì	äâå	ïàðàëëåëüíûå	ëè-íèè	íà	ðàññòîÿíèè	10–
20	ñì	(èëè	ïîëîæèòå	äâå	ëåíòî÷-	êè).	Ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ïåðåøàãíóòü	÷åðåç
íèõ	íåñêîëüêî	ðàç	(ðèñ.	50).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	50

	

	

Íà	óëèöå	ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ïåðåøàãíóòü	÷åðåç	ëóæó,	÷åðåç	êàìåíü.
Åñëè	âû	ïîäíèìàåòåñü	ñ	ðåáåíêîì

	

	

ïî	ëåñòíèöå,	íå	òîðîïèòå	åãî	è	íå	òÿíèòå	çà	ðóêó.	Ïóñòü	ìàëûø	ïîäíèìåòñÿ
ñàì,	ñíà÷àëà	ïðèñòàâíûìè	øàãàìè,	à	êîãäà	ïîäðàñòåò	—	ïåðåìåííûìè.

Èãðà	 «Ïî	 ðîâíåíüêîé	 äîðîæêå».	 ×èòàéòå	 ìàëûøó	 ñòèøîê.	 Ïóñòü	 îí
ñîïðîâîæäàåò	ñëîâà	äåéñòâèÿìè.



	

Ïî	ðîâíåíüêîé	äîðîæêå

Áåæàëè	íàøè	íîæêè.

Ïî	êàìåøêàì,	ïî	êàìåøêàì	È	â	ÿìêó	çà	òîâàðèùåì.
Âñòàâàëè	ìû	íà	íîæêè

Íà	ðîâíåíüêîé	äîðîæêå.	Íî	âîò	íàø	äîì,

Â	íåì	ìû	æèâåì.

	

Ïðè	ñëîâàõ	«ïî	ðîâíåíüêîé	äîðîæêå»	ìàëûø	èäåò	îáû÷íûì	øàãîì,	ïðè	ñëîâàõ
«ïî	êàìåøêàì»	ïåðåøàãè-âàåò	÷åðåç	âîîáðàæàåìûå	êàìåøêè,	 ïðè	ñëîâàõ	«â
ÿìêó	çà	òîâàðèùåì»	ïðèñåäàåò.	Çàòåì	âñòàåò	è	ñíîâà	èäåò.

	

	

Äåðæèì	ðàâíîâåñèå

	

Äåòÿì	 ìëàäøåãî	 âîçðàñòà	 åùå	 íåëåãêî	 óäåðæèâàòü	 ðàâíîâåñèå	 â
âåðòèêàëüíîì	 ïîëîæåíèè,	 ïîýòîìó	 âñå	 óïðàæíåíèÿ,	 ïåðå÷èñëåííûå	 âûøå,	 íå
òîëüêî	ó÷àò	ìàëûøà	õîäèòü	ïðàâèëüíî,	íî	è	òðåíèðóþò	åãî	âåñòèáóëÿðíûé
àïïàðàò.	Êðîìå	 ýòîãî,	 äëÿ	 ðàçâèòèÿ	÷óâñòâà	 ðàâíîâåñèÿ	 ïîëåçíû	 äðóãèå
óïðàæíåíèÿ.

Õîäüáà	 ïî	 íàêëîííîé	 ñêàìåéêå.	Óêðåïèòå	 ãèìíàñòè÷åñêóþ	 ñêàìåéêó	 èëè
äîñêó,	ïðèïîäíÿâ	åå	êîíåö	íà	âûñîòó	20–25	ñì.	Ïðåäëîæèòå	ðåáåíêó	ïðîéòè
ïî	 ñêàìåéêå	 ââåðõ,	 ïîâåðíóòüñÿ	 è	 ñïóñòèòüñÿ	 âíèç.	 Âíà÷àëå	 ïîìîãàéòå
ìàëûøó,	ïîääåðæèâàÿ	åãî	çà	ðóêó.

Èãðà	«Ìÿ÷	ñ	ãîðêè».	 Ìàëûø	 ïîäíèìàåòñÿ	 ïî	«ãîð-êå»	è	 ïîâîðà÷èâàåòñÿ.
Çàòåì	 ñêàòûâàåò	 ìÿ÷	 âíèç	 è	 áå-æèò	 åãî	 äîãîíÿòü.	 Íàó÷èòå	 ðåáåíêà



çàõîäèòü	 íà	 íåâûñîêóþ	 (10–20	 ñì)	 ñêàìåå÷êó	 èëè	 ÿùèê	 è	 ñõîäèòü	 âíèç,
ñîõðàíÿÿ	ðàâíîâåñèå.	Íà	ïðîãóëêå	ïîîùðÿéòå	ñòðåìëå-

	

	

íèå	ðåáåíêà	ïîäíÿòüñÿ	ïî	ñêëîíó	õîëìà,	ïîêà÷àòüñÿ	íà	êà÷åëÿõ,	ïîêðóæèòüñÿ
íà	êàðóñåëè.

	

	

Ëàçàåì

	

Âàø	 ìàëûø,	 âåðîÿòíî,	 óæå	 íàó÷èëñÿ	 çàëåçàòü	 íà	 äè-âàí	 èëè	 íà	 êðåñëî.
Åñëè	 íåò,	 ïðåäëîæèòå	 åìó	 ïîèãðàòü	 ñ	 èãðóøêàìè,	 èñïîëüçóÿ	 ëàçàíüå.
Íàïðèìåð,	 ñïðÿ÷üòå	 çíàêîìóþ	 ðåáåíêó	 èãðóøêó	 íà	 êðåñëå	 èëè	 íà	 äèâàíå	 ïîä
îäåÿëî	 èëè	 ïîäóøêó	 òàê,	 ÷òîáû	 îíà	 áûëà	 ñëåãêà	 çàìåòíà	 ñ	 ïîëà.	 Ñïðîñèòå
ìàëûøà:	«Ãäå	êèñêà?».	Ìàëûø,	çàìå-òèâ	èãðóøêó,	çàëåçåò	íà	äèâàí,	âîçüìåò
åå	è	ñïóñòèòñÿ,

÷òîáû	ïîêàçàòü	âàì.

Åñëè	åñòü	âîçìîæíîñòü,	óñòàíîâèòå	äîìà	íåáîëüøóþ	øâåäñêóþ	ñòåíêó	èëè
ëåñåíêó.	 Ïîáóæäàéòå	 ðåáåíêà	 çàáèðàòüñÿ	 íà	 íåå.	 Îáðàùàéòå	 âíèìàíèå	 íà
ïîëîæåíèå	 ðóê	 ìàëûøà.	 Îí	 äîëæåí	 çàõâàòûâàòü	 ðåéêó,	 ïðîòèâî-ïîñòàâëÿÿ
áîëüøîé	ïàëåö	îñòàëüíûì	ïàëüöàì	ðóêè.

Íà	óëèöå,	íà	äåòñêîé	ïëîùàäêå,	ãäå	óñòàíîâëåíà	âåð-òèêàëüíàÿ	ëåñòíèöà,
ìîæíî	 ïðåäëîæèòü	 ìàëûøó	 ïðî-ëåçòü	 ìåæäó	 âòîðîé	 è	 òðåòüåé	 ñòóïåíüêàìè.
Åñëè	 ëåñòíèöà	 óñòàíîâëåíà	 âåðòèêàëüíî,	 ïóñòü	 ðåáåíîê	 ïðîëåçàåò	 ìåæäó
ïåðåêëàäèíàìè.

Ïîëåçíî	 íàó÷èòü	 ìàëûøà	 âëåçàòü	 ïî	 íàêëîííîé	 ëåñåíêå	 íà	 ÷åòâåðåíüêàõ	 è
ïåðåëåçàòü	÷åðåç	ïðåïÿòñòâèå,	íàïðèìåð,	÷åðåç	íåâûñîêóþ	ñêàìåéêó.	Ïóñòü
ðåáåíîê	 âñòàíåò	 áîêîì	 ê	 ñêàìåéêå	 è,	 îïèðàÿñü	 íà	 íåå	 ðóêàìè,	 ïå-ðåëåçåò



÷åðåç	 íåå.	 Ïîâòîðèòå	 óïðàæíåíèå	 íåñêîëüêî	 ðàç	 â	 îáå	 ñòîðîíû.	 Ìîæíî
ïåðåëåçòü	÷åðåç	ñêàìåéêó	è	äðó-ãèì	ñïîñîáîì:	 âñêî÷èòü	 íà	ñêàìåéêó	äâóìÿ
íîãàìè	â	 ïîëîæåíèè	 íà	÷åòâåðåíüêàõ	è	ñîñêî÷èòü	ñ	äðóãîé	ñòîðîíû,	 ïðè	ýòîì
îïèðàòüñÿ	íà	ñêàìüþ	ðóêàìè.

	

Ïîëçàåì

	

Åñëè	âàø	ðåáåíîê	íå	ïîëçàë	íà	÷åòâåðåíüêàõ	â	ìëà-äåí÷åñòâå,	åùå	íå	ïîçäíî
íàó÷èòü	åãî	ýòîìó.	Ïîëçàíüå

	

	

ïðåêðàñíî	óêðåïëÿåò	âñå	ìûøöû	òóëîâèùà,	ðóê,	íîã,	ðàçâèâàåò	êîîðäèíàöèþ.

Ñîáà÷êà.	Ðåáåíîê	õîäèò	íà	÷åòâåðåíüêàõ	ïî	êîìíàòå,	ïîäðàæàÿ	ñîáàêå.

Áû÷îê.	 Ìàëûø	 õîäèò	 íà	 ÷åòâåðåíüêàõ,	 ïîêà÷èâàÿ	 ãîëîâîé	 âïðàâî	 è	 âëåâî.
Ïðè	 õîäüáå	 ïðîèçíîñèò	 «Ìó-ó-	 ó…»	 è	 áîäàåòñÿ	 ãîëîâîé.	 Ìîæíî	 ñîïðîâîæäàòü
èãðó	ñòèõîòâîðåíèåì	«Èäåò	áû÷îê,	êà÷àåòñÿ…».

Çàéêà.	 Ìàëûø	 âñòàåò	 íà	 ÷åòâåðåíüêè,	 ïåðåñòàâëÿåò	 îäíîâðåìåííî	 ðóêè
âïåðåä	è	ïîäòÿãèâàåò	íîãè	ïðûæ-êîì.

Ïîëçàåì	 ïî	 ñêàìåéêå.	 Ïîëåçíî	 òàêæå	 õîäèòü	 íà	 ÷åòâåðåíüêàõ	 ïî
ãèìíàñòè÷åñêîé	ñêàìåéêå,	ñîõðàíÿÿ	ðàâíîâåñèå.

Èãðà	«Ïðîëåçü	÷åðåç	âîðîòà».	Íà	ñåðåäèíó	êîìíàòû	ïîñòàâüòå	ñòóë	èëè	2–
3	 ñòóëà	 ïîäðÿä	 íà	 íåáîëüøîì	 ðàññòîÿíèè,	 òîãäà	 ïîëó÷àòñÿ	 íå	 âîðîòà,	 à
òóííåëü.	Ïóñòü	ìàëûø	ïðîêàòèò	ìÿ÷èê	â	âîðîòà,	à	ïîòîì	ïðîëåçåò	ïîä	ñòóëîì	ñàì
âñëåä	 çà	 ìÿ÷èêîì.	 Âìåñòî	 ìÿ÷à	 ìîæíî	 èñïîëüçîâàòü	 ìàøèíêó	 èëè	 êóêîëüíóþ
êîëÿñêó	(ðèñ.	51).

	



	

	

Êðàñèâàÿ	ôèãóðà	ñ	ñàìûõ	ðàííèõ	ëåò!

	

	

Ïîìèìî	 óïðàæíåíèé,	 ðàçâèâàþùèõ	 îñíîâíûå	 íàâû-êè,	 â	 âàøó	 ñ	 ìàëûøîì
åæåäíåâíóþ	 ãèìíàñòèêó	 äîëæíû	 áûòü	 âêëþ÷åíû	 è	 äðóãèå	 óïðàæíåíèÿ,	 öåëü
êîòîðûõ	 —	 óêðåïèòü	 ïîêà	 åùå	 ñëàáóþ	 ìóñêóëàòóðó	 ðåáåíêà.	 Òàêèå
óïðàæíåíèÿ	äîëæíû	 ïðîâîäèòüñÿ	òàêæå	â	èãðîâîé	ôîð-ìå.	 Ìîÿ	äî÷ü,	 íàïðèìåð,
ïðåäïî÷èòàåò	 äåëàòü	 ãèìíàñòèêó	 íå	 ñ	 ìàìîé,	 à	 ñ	 ëþáèìîé	 èãðóøêîé.
Èãðóøå÷íûé	 ñå-ðûé	 êîò,	 óïðàâëÿåìûé	 ðóêàìè	 ìàìû,	 äåìîíñòðèðóåò	 åé	 ñâîè
óïðàæíåíèÿ	â	«òåëåâèçîðå».

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	51

	

Â	 êà÷åñòâå	 «òåëåâèçîðà»	 ìû	 èñïîëüçóåì	 äåòñêèé	 îá-ðó÷.
Èìïðîâèçèðîâàííûé	äåòñêèé	êóêîëüíûé	òåàòð	âû	 ìîæåòå	óñòðîèòü	è	ó	ñåáÿ
äîìà.	Íå	äóìàþ,	÷òî	íàéäåòñÿ	ìàëûø,	êîòîðîìó	áóäåò	ñêó÷íî	äåëàòü	ïîâîðîòû	è
íàêëîíû	â	êîìïàíèè	ñî	ñâîåé	ëþáèìîé	èãðóøêîé.	Ãëàâíîå,	÷òîáû	ó	èãðóøêè	áûëè
ïîäâèæíûå	 íîãè	 è	 ðóêè,	 ïîýòîìó	 ëó÷øå	 èñïîëüçîâàòü	 ìÿãêóþ	 èãðóøêó.
Ðåçèíîâàÿ	êóêëà	èëè	ïëàñòìàññîâûé	ñîëäàòèê	âðÿä	ëè	îêàæóòñÿ	äîñòàòî÷íî
ìîáèëüíûìè.

Â	òå÷åíèå	äíÿ	âû	äîëæíû	âûïîëíèòü	ñ	ìàëûøîì	ïî

1–2	óïðàæíåíèÿ	äëÿ	âñåõ	÷àñòåé	òåëà:	ðóê	è	ïëå÷,	íîã,	òóëîâèùà,	ïîâòîðÿÿ
êàæäîå	ïî	3–5	ðàç.	Íà	êàêèõ	èìåííî	óïðàæíåíèÿõ	âû	îñòàíîâèòåñü,	ðåøàòü	âàì.
ß	ïðåäëàãàþ	âàì	íà	âûáîð	íåñêîëüêî	âàðèàíòîâ	óïðàæíåíèé	íà	êàæ-äóþ	ãðóïïó
ìûøö.	 Îäíàêî	 íå	 ðåêîìåíäóþ	 çàöèêëèâàòü-ñÿ	 íà	 îäíèõ	 è	 òåõ	 æå	 äâèæåíèÿõ.
Êàæäóþ	íåäåëþ	èëè	÷å-ðåç	íåäåëþ	ìåíÿéòå	íàáîð	âûïîëíÿåìûõ	óïðàæíåíèé.

Õîðîøî,	 åñëè	 ïîìèìî	 ãèìíàñòèêè	âû	ðåãóëÿðíî	 áó-äåòå	èãðàòü	ñ	 ìàëûøîì	 â



ìÿ÷:	â	«ôóòáîë»,	óäàðÿÿ	ïî

	

	

ìÿ÷ó	 ïîî÷åðåäíî	 òî	 ëåâîé,	 òî	 ïðàâîé	 íîãîé;	 ñ	 äâóõ	 ëåò,	 êîãäà	 ìàëûøè	 óæå
óìåþò	áðîñàòü	ìÿ÷,	â	«áàñêåòáîë»,	áðîñàÿ	 ìÿ÷	â	êîëüöî	èëè	â	öåëü,	è	â
«âîëåéáîë»,	ïåðå-áðàñûâàÿ	ìÿ÷	äðóã	äðóãó.

	

	

Óïðàæíåíèÿ	äëÿ	ðóê	è	ïëå÷

	

1.	 «Áîêñ».	 Ðåáåíîê	 ñòîèò,	 ðàññòàâèâ	 íîãè	 íà	 øèðèíó	 ïëå÷.	 Ñãèáàåò
ðóêè	íà	óðîâíå	ãðóäè	è	äåëàåò	ïîî÷åðåä-íûå	äâèæåíèÿ	ðóêàìè	âïåðåä	è	ê
ñåðåäèíå,	èìèòèðóÿ	äâèæåíèÿ	áîêñåðà.

2.	 «Áàáî÷êà».	 Ðåáåíîê	 ñòîèò,	 åãî	 ðóêè	 îïóùåíû	 âäîëü	 òóëîâèùà.
Ïîäíèìàåò	ðóêè	â	ñòîðîíû	è	ñëåãêà	ïî-ìàõèâàåò	êèñòÿìè,	êàê	áóäòî	áàáî÷êà
ìàøåò	êðûëüÿìè	(ðèñ.	52).

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	52

	

	



Ñãèáàåò	 ðóêè	 íà	 óðîâíå	 ïëå÷	 è	 ïðèêàñàåòñÿ	 ïàëüöàìè	 ê	 ïëå÷àì	 (òåïåðü
áàáî÷êà	ñëîæèëà	êðûëüÿ).	Õîäèò	ïî	êîìíàòå,	 ïîìàõèâàÿ	êèñòÿìè	 ïðÿìûõ	ðóê,
ïîäíÿòûõ	â	ñòîðîíû	(òåïåðü	áàáî÷êà	ñíîâà	ïîëåòåëà).

3.	«Ïîêàæè	ëàäîøêè».	 Ìàëûø	ñòîèò	 ïðÿìî.	 Ïîïðîñèòå	åãî	 ïîêàçàòü	ëàäîøêè.
Äëÿ	ýòîãî	íàäî	âûòÿíóòü	ðóêè	âïåðåä	èëè	ââåðõ	íàä	ãîëîâîé	ëàäîøêàìè	ââåðõ
—

«Ïîêàæè	ëàäîøêè!»	Çàòåì	ìàëûø	ïðÿ÷åò	ðóêè	çà	ñïè-íó	—	«Ñïðÿ÷ü
ëàäîøêè!»

4.	«Çàáåé	ãâîçäü».	Ìàëûøó	íóæíî	âñòàòü	ïðÿìî,	ñëåã-êà	ðàññòàâèâ	íîãè.
Ðóêè	 ñîãíóòü	 ïåðåä	 ãðóäüþ,	 ñæàâ	 ïàëü-öû	 â	 êóëàêè.	 Ïîñòóêèâàòü	 ïðàâûì
êóëàêîì	ïî	ëåâîìó,	çà-òåì	ëåâûì	ïî	ïðàâîìó,	êàê	áóäòî	îí	çàáèâàåò	ãâîçäü.

5.	 «Íàìîòàé	 íèòêó».	Ñòîÿ	 ïðÿìî,	 íîãè	 âðîçü,	 ðóêè	ñîãíóòû	 ïåðåä	 ãðóäüþ,
ïàëüöû	 ñæàòû	 â	 êóëàêè.	 Äåëàòü	 êðóãîâûå	 äâèæåíèÿ	 êèñòÿìè,	 êàê	 áû
íàìàòûâàÿ	íèòêó	íà	êëóáîê	(ðèñ.	53).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	53

	

	

6.	«Óáåé	êîìàðà».	Ìàëûø	ñòîèò	èëè	áåãàåò	è	õëîïàåò	â	ëàäîøè	ïåðåä	ñîáîé
íà	óðîâíå	ãðóäè,	ëèöà	è	íàä	ãîëîâîé,	ñòàðàÿñü	óáèòü	âîîáðàæàåìîãî	êîìàðà.

7.	«Ñàìîëåò».	Ðåáåíîê	ñòîèò,	íîãè	íà	øèðèíå	ïëå÷.	Ïîäíèìàåò	ðóêè	â	ñòîðîíû
è,	íàêëîíÿÿñü	èç	ñòîðîíû	â	ñòîðîíó,	äåëàåò	áîëüøèå	ìàõè	ðóêàìè,	èçîáðàæàÿ
ñàìîëåò	(ðèñ.	54).

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



Ðèñ.	54

	

	

8.	 «Ðàñòè	 áîëüøèì».	Ðåáåíîê	 ñòîèò	 ïðÿìî,	 ñëåãêà	ðàññòàâèâ	 íîãè,	 ðóêè
îïóùåíû.	Òÿíåòñÿ	ââåðõ,	ïîäíèìàÿ	ðóêè	íàä	ãîëîâîé.

9.	«Ïîäìåòàåì	ïîë».	Ðåáåíîê	õîäèò,	ñëåãêà	íàêëî-íèâøèñü	âïåðåä,	è	äåëàåò
ðóêàìè	 äâèæåíèÿ,	 èìèòèðóþ-ùèå	 ïîäìåòàíèå	 ïîëà.	 Ýòî	 óïðàæíåíèå	 ìîæíî
âûïîëíÿòü	ñ	äåòñêîé	èãðóøå÷íîé	ìåòåëêîé.

10.	«Çàðÿäêà».	Ìàëûø	âûïîëíÿåò	äâèæåíèÿ	ïîä	ñòèõîòâîðåíèå	«Çàðÿäêà»
(àâòîð	Ñ.	Ëàãäûíü).

	

	

Ðó÷êàìè	ïîõëîïàëè	—	õëîï,	õëîï,	õëîï!	Íîæêàìè	ïîòîïàëè	—	òîï,
òîï,	òîï!	Ñåëè,	âñòàëè,	ñíîâà	ñåëè!

À	ïîòîì	âñþ	êàøêó	ñúåëè!

	

	

Óïðàæíåíèÿ	äëÿ	íîã

	

1.	«Ïðÿòêè».	Ðåáåíîê	ïðèñåäàåò,	ïðÿ÷åòñÿ	çà	ñòóëü-

÷èê,	äåðæàñü	çà	åãî	ñïèíêó,	ïîòîì	âñòàåò	è	ïîêàçûâàåòñÿ.

2.	 «Ñîáèðàåì	 öâåòî÷êè».	 Ìàëûø	õîäèò	 ïî	 êîìíàòå	 è	 ïðèñåäàåò,	 êàê	 áóäòî
ñðûâàåò	öâåòî÷êè	è	ñîáèðàåò	ÿãîäêè.

3.	«Ïîêà÷àé	íîãîé».	Ðåáåíîê	ñòîèò,	äåðæàñü	îäíîé	ðóêîé	çà	ñïèíêó	ñòóëà,



è	 ïîêà÷èâàåò	 íîãîé,	 äàëüíåé	 îò	 ñòóëà,	 âïåðåä	 è	 íàçàä.	 Ïîâîðà÷èâàåòñÿ	 è
äåëàåò	óïðàæíåíèå	äðóãîé	íîãîé	(ðèñ.	55).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	55

	

	

4.	«Äîãîíþ,	äîãîíþ».	 Ìàëûø	áåãàåò	 ïî	êîìíàòå,	 ìàìà	áåãàåò	çà	 íèì	è	äåëàåò
âèä,	÷òî	åãî	äîãîíÿåò.

5.	«Ëîøàäêà».	Ðåáåíîê	âïðèïðûæêó	áåãàåò	ïî	êîìíàòå,	èçîáðàæàÿ	ëîøàäêó.

6.	 «Ñèäèì	 ïî-òóðåöêè».	 Ìàëûø	 ñòîèò	 ïðÿìî,	 íîãè	 ñêðåùåíû.	 Ïîìîãèòå	 åìó
ñåñòü	 ïî-òóðåöêè,	 à	 çàòåì	 âñòàòü	 ñî	 ñêðåùåííûìè	 íîãàìè.	 Ïðè	 âñòàâàíèè
íóæíî	îïèðàòüñÿ	íà	íàðóæíûé	êðàé	ñòîïû.

7.	 «Æó÷îê».	 Ìàëûø	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå	 è	 äåëàåò	 äâèæåíèÿ	 ðóêàìè	 è	 íîãàìè,
ïîäðàæàÿ	æóêó,	ïåðåâåðíóòîìó	íà	ñïèíêó.

8.	Èãðà	«Êòî	êàê	õîäèò?».	Ðåáåíîê	õîäèò	ïî	êîìíàòå,	ïîäðàæàÿ	ðàçëè÷íûì
æèâîòíûì.

Êîøêà	õîäèò	òèõî,	íà	íîñî÷êàõ.

Ìèøêà	êîñîëàïûé	õîäèò	íà	íàðóæíûõ	êðàÿõ	ñòîï.	Çàéêà	ïðûãàåò	íà	äâóõ
íîãàõ,	ïðèæàâ	ñîãíóòûå	ðóêè

ê	ïëå÷àì	ëàäîíÿìè	âïåðåä.

Öàïëÿ	õîäèò,	âûñîêî	ïîäíèìàÿ	êîëåíè.	Ëîøàäêà	áåãàåò
âïðèïðûæêó.



âïðèïðûæêó.

Ëÿãóøêà	ïîäïðûãèâàåò	íà	êîðòî÷êàõ.

9.	 Èãðà	 «Ïîäïðûãíè	 äî	 ëàäîøêè».	 Ïðåäëîæèòå	 ìà-ëûøó	 ïîäïðûãíóòü	 è
äîñòàòü	ãîëîâîé	äî	ëàäîíè,	êîòîðóþ	âû	äåðæèòå	íà	íåáîëüøîì	ðàññòîÿíèè	îò	åãî
ãîëîâû.	 Âàðèàíòû	 èãðû:	 ïîäïðûãíóòü	 è	 äîñòàòü	 ðóêîé,	 ñíà÷àëà	 îäíîé,	 ïîòîì
äðóãîé,	êîëîêîëü÷èê,	ÿðêóþ	èãðóøêó,	ëåí-òî÷êó.

10.	Èãðà	«Çàé÷èê	è	ëèñà».	Ìàëûø	èçîáðàæàåò	çàé-

÷èêà	è	ñèäèò	íà	êîðòî÷êàõ:

	

Çàé÷èê	â	íîðêå	ñèäèò.	Êðåïêî,	êðåïêî	îí	ñïèò.

Çàòåì	ïðûãàåò	ïî	êîìíàòå,	ïðèæàâ	ñîãíóòûå	ðóêè	ê	ïëå-

÷àì	ëàäîøêàìè	âïåðåä:

	

Çàé÷èê	ïðûã,	çàé÷èê	ñêîê,	Ïðûã	—	ñêîê,	ïðûã	—
ñêîê!

Âûáåãàåò	ëèñà	è	ëîâèò	çàé÷èêà:

	

	

Âîò	ëèñè÷êà	áåæèò,	Çàéêó	ñúåñòü	íîðîâèò.
Çàé÷èê	â	ëåñ,	ïîä	êóñòîê,	Îò	ëèñû	íàóòåê.

	

	

Óïðàæíåíèÿ	äëÿ	òóëîâèùà



	

1.	«Äåðåâüÿ	êà÷àþòñÿ».	Âñòàòü	ïðÿìî,	íîãè	âðîçü,	ðóêè	ïîäíÿòû	ââåðõ.
Íàêëîíÿòüñÿ	âïðàâî	è	âëåâî,	ðóêè	ìÿãêî	êà÷àþòñÿ	èç	ñòîðîíû	â	ñòîðîíó.

2.	 «Ñàìîëåò».	 Ìàëûø	 ñòîèò,	 ñëåãêà	 ðàññòàâèâ	 íîãè,	 ðóêè	 îïóùåíû.
Ïîäíèìàåò	ðóêè	â	ñòîðîíû	ëàäîíÿìè	âíèç:

	

Ðàñïðàâèë	êðûëüÿ	ñàìîëåò,	Ïðèãîòîâèëñÿ	â	ïîëåò.

Ïîâîðà÷èâàåòñÿ	â	ñòîðîíû,	íå	îïóñêàÿ	ðóê.

	

ß	íàïðàâî	ïîãëÿæó:

Æó-æó-æó,	æó-æó-æó.	ß	íàëåâî	ïîãëÿæó:

Æó-æó-æó,	æó-æó-æó.

	

3.	«Íàñîñ».	Èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	òàêîå	æå.	Ñêîëüçÿ	ðóêàìè	âäîëü	òóëîâèùà,
ðåáåíîê	íàêëîíÿåòñÿ	ïîî÷å-ðåäíî	òî	âïðàâî,	òî	âëåâî:

	

Ýòî	î÷åíü	ïðîñòî	—	Ïîêà÷àé	íàñîñ	òû.	Íàïðàâî,
íàëåâî	Ðóêàìè	ñêîëüçÿ,	Íàçàä	è	âïåðåä
Íàêëîíÿòüñÿ	íåëüçÿ.	Ýòî	î÷åíü	ïðîñòî	—
Ïîêà÷àé	íàñîñ	òû.

4.	 «Ïîñìîòðè	 íàçàä».	 Âñòàòü	 ïðÿìî,	 ðàññòàâèòü	 íîãè	 øèðå	 ïëå÷,	 ðóêè
îïóñòèòü.	Ïîâîðà÷èâàòüñÿ	íàïðàâî	è	íàëåâî,	ñâîáîäíî	ðàçìàõèâàÿ	ðóêàìè.

	

	



5.	Íàêëîíû	ñ	ôèêñèðîâàííûìè	êîëåíÿìè.	Ïîñòàâüòå	ìàëûøà	ñïèíîé	ïåðåä	ñîáîé,
íàïðèìåð,	íà	ñòîë.	Ïðèäåðæèâàéòå	åãî	êîëåíè	ðóêàìè,	íå	äàâàÿ	èì	ñãèáàòüñÿ.
Ðåáåíîê	íàêëîíÿåòñÿ	âïåðåä	çà	èãðóøêîé,	çàòåì	âû-ïðÿìëÿåòñÿ.	Ïîçæå	ìàëûø
ñìîæåò	íàêëîíÿòüñÿ	âíèç	ñàì,	íå	ñãèáàÿ	êîëåíåé,	à	ïîòîì	âñòàâàòü.

6.	 «Óãîë».	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà	 ñïèíå	 è	 ñàìîñòîÿòåëüíî	 ïîäíèìàåò	 íîãè,
ñòàðàåòñÿ	äîñòàòü	ñòóïíÿìè	äî	èãðóøêè	(ðèñ.	56).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

Ðèñ.	56

	

	

7.	«Âåëîñèïåä».	 Ìàëûø	ëåæèò	 íà	ñïèíå,	ñëåãêà	ñî-ãíóâ	êîëåíè.	 Ïîî÷åðåäíî
ñãèáàåò	è	ðàçãèáàåò	íîãè,	èìèòèðóÿ	åçäó	íà	âåëîñèïåäå.

8.	 Ïðèñàæèâàíèå.	 Ìàëûø	ëåæèò	 íà	ñïèíå.	 Ïðèäåðæèâàÿ	åìó	 íîãè,	 ïîïðîñèòå
ðåáåíêà	ñåñòü.	Äëÿ	íà÷àëà	ìîæíî	ïîìîãàòü	åìó,	ïðèäåðæèâàÿ	òî	çà	îäíó,	òî	çà
äðó-ãóþ	ðó÷êó	(ðèñ.	57).

9.	 Âûãèáàíèå.	 Ñÿäüòå	 íà	 ñòóë.	 Ðÿäîì	 ñ	 ñîáîé	 íà	 ïîë	 ñáîêó	 ïîëîæèòå
ïðèâëåêàòåëüíóþ	èãðóøêó.	Ïîëîæèòå

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	57

	

	

ðåáåíêà	ñåáå	íà	êîëåíè,	æèâîòîì	âíèç,	÷òîáû	ïëå÷è	è	ãðóäü	áûëè	íà	âåñó.

Ïîääåðæèâàÿ	 ðåáåíêà	 çà	 íîãè,	 ïðåäëîæèòå	 åìó	 íàêëîíèòüñÿ	 âíèç	 è	 âçÿòü
èãðóøêó,	à	çàòåì	âåðíóòüñÿ	â	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	(ðèñ.	58).

Äðóãîé	 âàðèàíò	 óïðàæíåíèÿ:	 ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 âíèç	 ñïèíîé	 è	 ïîïðîñèòå
íàêëîíèòüñÿ	 íàçàä,	 âçÿòü	 èãðóøêó	 è	 ñåñòü	 (ðèñ.	 59).	 Ýòî	 óïðàæíåíèå
äîâîëüíî	 òðóäíîå,	 îñîáåííî	 äëÿ	 íåòðåíèðîâàííûõ	 äåòåé,	 ïîýòîìó	 âûïîëíÿòü	 åãî
íóæíî,	íà÷èíàÿ	ñ	1–2	ïîâòîðîâ	â	êàæäóþ	ñòîðîíó.

10.	 «Ðûáêà».	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà	 æèâîòå	 íà	 ïîëó,	 ðóêè	 ñîãíóòû	 è



ðàñïîëàãàþòñÿ	 ïîä	 ãðóäüþ.	 Ìàëûø	 ïðî-ãèáàåòñÿ	 â	 ñïèíå,	 âûïðÿìëÿÿ	 ðóêè,
ïîäíèìàåò	ãîëîâó	è	ãðóäü	(ðèñ.	60).

11.	 «Êîøå÷êà».	 Ðåáåíîê	 ñòîèò	 íà	 ÷åòâåðåíüêàõ.	 Îïóñêàÿ	 ãîëîâó,	 îí
âûãèáàåò	ñïèíó	ââåðõ,	êàê	êîøêà,	êîãäà	îíà	ñåðäèòñÿ	(ðèñ.	61).
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Ðèñ.	59
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Ðèñ.	60

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

Ðèñ.	61

	

	

Çàòåì	ïîäíèìàåò	ãîëîâó	è	ïðîãèáàåò	ñïèíó	âíèç,	ïî-òÿãèâàÿñü	(ðèñ.	62).

12.	 «Êîëîáîê».	 Ðåáåíîê	 ëîæèòñÿ	 íà	 ñïèíó,	 ñæèìà-åòñÿ	 â	 êîìî÷åê,
ïðèòÿãèâàÿ	 ðóêàìè	 êîëåíè	 ê	 ãðóäè	 è	 ñòàðàÿñü	 êîñíóòüñÿ	 ëáîì	 êîëåíåé.	 Â
òàêîì	 ïîëîæåíèè	 íóæíî	 ïîêà÷àòüñÿ	âïåðåä-íàçàä,	êàê	áóäòî	êîëîáîê	êà-òèòñÿ
(ðèñ.	63).

Êðàñèâàÿ	ôèãóðà	ñ	ñàìûõ	ðàííèõ	ëåò!



105

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	62



	

	

Ðèñ.	63

	

	

13.	 «Áðåâíûøêî».	 Ëå÷ü	 íà	 ñïèíó,	 ðóêè	 âûòÿíóòü	 ââåðõ	 çà	 ãîëîâó.
Ïåðåâåðíóòüñÿ	íà	áîê,	 íå	ñãèáàÿ	íè	òóëîâèùà,	íè	ðóê,	íè	íîã,	 ïîòîì	 íà	æèâîò.
Ïîêàòàòüñÿ

«áðåâíûøêîì»	ïî	ïîëó.	Åñëè	ìàëûø	íèêîãäà	ðàíüøå

	

	

íå	âûïîëíÿë	ýòî	óïðàæíåíèå,	âçðîñëûé	ìîæåò	ïîìî÷ü	åìó	ïåðåêàòèòüñÿ	ñî	ñïèíû
íà	áîê,	ïîòîì	íà	æèâîò,	ïîä-òàëêèâàÿ	åãî	ðóêàìè	(ðèñ.	64–65).

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	64

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	65

	

	

14.	 «Òà÷êà».	 Õîäüáà	 íà	 ðóêàõ	 îòëè÷íî	 ðàçâèâàåò	 ìûøöû	 âñåãî	 òåëà.
Ïðåäëîæèòå	ðåáåíêó	 ïðîéòè	 íà	ðó-êàõ	äî	êàêîé-ëèáî	öåëè:	äî	äâåðè,	ñòóëà,
äèâàíà,	íåìíîãî	óâåëè÷èâàÿ	ðàññòîÿíèå	ðàç	îò	ðàçà	(ðèñ.	66).

	

	

Ôèòáîë	—	ëó÷øèé	âûáîð	ìîé	è	ìàìû



	

Ìîæåò	 áûòü,	 âû	 óæå	 âèäåëè	 ãäå-òî	 áîëüøîé	 ÿðêèé	 ìÿ÷,	 íî	 íå	 çíàëè,	 äëÿ
÷åãî	 îí	 ïðåäíàçíà÷åí?	 Ýòî	 ôèò-áîë,	 èëè	 ôèòíåñ-ìÿ÷,	 ñ	 ïîìîùüþ	 êîòîðîãî
ïðîâîäÿòñÿ	îçäîðîâèòåëüíûå	çàíÿòèÿ,	êàê	äëÿ	âçðîñëûõ,	òàê	è	äëÿ

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	66

	

	

äåòåé.	 Êàæäûé	 ãîä	 ïîÿâëÿþòñÿ	 íîâûå,	 óñîâåðøåíñòâî-âàííûå	 âàðèàíòû
ñïîðòèâíûõ	 òðåíàæåðîâ,	 ñíàðÿäîâ	 è	 èíâåíòàðÿ.	 Âñå	 îíè	 èìåþò	 êàê
ïðåèìóùåñòâà,	òàê	è	íå-äîñòàòêè.	Îäíàêî	ñóùåñòâóþò	òàêèå	ïðèñïîñîáëåíèÿ,
êîòîðûå	 íàñòîëüêî	 ýôôåêòèâíû,	 óäîáíû,	 äîñòóïíû	 è	 ïðîñòû	 â	 èñïîëüçîâàíèè,
÷òî	 çàìåíó	 èì	 íàéòè	 íåâîçìîæíî.	Ê	÷èñëó	òðåíàæåðîâ	 «íà	 âñå	 âðåìåíà»	 (ýòî
ãàíòåëè,	 ðåçèíîâûå	 àìîðòèçàòîðû,	 øòàíãè)	 îòíîñèòñÿ	 è	 ôèòáîë.	 Áîëüøîé
ðåçèíîâûé	 ìÿ÷	 åùå	 íàçûâàþò	 ôèçèî-ìÿ÷îì	 èëè	 ãèìíàñòè÷åñêèì	 ìÿ÷îì.	 Äî
íåäàâíåãî	âðåìåíè	åãî	ïðèìåíÿëè	òîëüêî	íà	çàíÿòèÿõ	ëå÷åáíîé	ôèç-êóëüòóðîé	â
ìåäèöèíñêèõ	 ó÷ðåæäåíèÿõ.	 Òåïåðü	 åãî	 ìîæíî	 êóïèòü	 â	 ëþáîì	 ñïîðòèâíîì
ìàãàçèíå	 è	 çàíèìàòüñÿ	 ñ	 íèì	 ñàìîñòîÿòåëüíî	 äîìà.	 Îí	 ñäåëàåò	 âàñ	 ñèëüíåå,
óëó÷øèò	îñàíêó,	ðàçîâüåò	ïîäâèæíîñòü	è	êîîðäèíàöèþ.

Ïðûæêè,	ïîäñêîêè,	ñêîëüæåíèÿ	íà	ìÿ÷å	—	ýòî	ýíåð-ãè÷íàÿ	ðàçìèíêà	âñåãî
òåëà	 äëÿ	 ìàìû	 è	 çàáàâíàÿ,	 óâëå-êàòåëüíàÿ	 èãðà	 äëÿ	 ìàëûøà.	 Ïîýòîìó	 ýòîò
ðàçäåë	 êíèãè	 ðàçäåëåí	 íà	 äâå	 ÷àñòè.	 Â	 ïåðâîé	 ñîáðàíû	 ïîäõîäÿùèå
óïðàæíåíèÿ	äëÿ	ìàì,	à	âî	âòîðîé	—	äëÿ	äåòåé.

	

	

Ôèòáîë	äëÿ	ìàìû

	

Ïðåæäå	÷åì	ïðèñòóïèòü	ê	çàíÿòèÿì,	ïîäáåðèòå	ìÿ÷	ïî	ðàçìåðó.	Íàâåðíÿêà
âû	óæå	çíàåòå,	÷òî	áîëüøèå	ãèìíàñòè÷åñêèå	ìÿ÷è	ðàçëè÷àþòñÿ	íå	òîëüêî
ïî	öâåòó,	íî	è	ïî	äèàìåòðó:	ñîâñåì	ìàëåíüêèå	äëÿ	äåòåé,	ñðåäíèå	è	áîëüøèå
äëÿ	âçðîñëûõ.	Âàì	äëÿ	ýôôåêòèâíûõ	çàíÿòèé	íóæåí	áîëüøîé,	«âçðîñëûé»,
ìÿ÷.	×òîáû	âûÿñíèòü,	ïîäõîäèò	âàì	ìÿ÷	èëè	íåò,	íóæíî	ïðîñòî	íà	íåãî	ñåñòü.
Óñåâøèñü	 íà	 ñåðåäèíó	 ïëîòíî	 íàäóòîãî	 ìÿ÷à,	 âûïðÿìèòå	 ñïèíó,	 ñëåãêà
ðàçâåäèòå	 íîãè	 è	 ñîãíèòå	 èõ	 òàê,	 ÷òîáû	 ïÿòêè	 ðàñïîëàãàëèñü



íåïîñðåäñòâåííî	 ïîä	 êîëåíÿìè.	 Åñëè	 ìåæäó	 áåäðàìè	 è	 ãîëåíÿìè	 íîã
îáðàçóåòñÿ	ïðÿìîé	óãîë,	òàêîé	ìÿ÷	êàê	ðàç	òîò,	÷òî	âàì	íóæåí.	Åñëè	óãîë
áîëüøå	èëè	ìåíüøå	—	ïîïðîáóéòå	ïðèñåñòü	íà	äðóãîé	ìÿ÷,	ñîîòâåòñòâåííî,
ìåíüøåãî	èëè	áîëüøåãî	äèàìåòðà.

Ïîäîáíûé	 ñïîñîá	 âûáîðà	 ïîäõîäÿùåãî	 ìÿ÷à,	 êîíå÷-	 íî,	 ÿâëÿåòñÿ	 ñàìûì
íàãëÿäíûì	 è	 ïîòîìó	 íàèáîëåå	 âåð-íûì.	 Íî	 ÷òî	 äåëàòü,	 åñëè	 â	 ñïîðòèâíîì
ìàãàçèíå,	ãäå	âû	ñîâåðøàåòå	ïîêóïêó,	íå	îêàæåòñÿ	íàäóòûõ	ìÿ÷åé?	Òîãäà
âîñïîëüçóéòåñü	 ñëåäóþùèì	 ïðàâèëîì:	 âûáèðàéòå	 ìÿ÷	 â	 çàâèñèìîñòè	 îò
ðîñòà.	 Âñå	 î÷åíü	 ïðîñòî:	 ÷åì	 âûøå	 ðîñò,	 òåì	 áîëüøåãî	 äèàìåòðà	 ìÿ÷
ïîòðåáóåòñÿ	äëÿ	çàíÿòèé.

	

	

Ðîñò,	ñì

	

Äèàìåòð	ìÿ÷à,	ñì
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140–165



55

160–180



65

175–195



75

	

Ìÿ÷	 íàêà÷èâàåòñÿ	 îáû÷íûì	 íàñîñîì	 äëÿ	 âåëîñèïåäîâ	 èëè	 ñ	 ïîìîùüþ
ýëåêòðè÷åñêîãî	 êîìïðåññîðà	 ñ	 äàâëåíè-åì	 âîçäóõà	 â	 ïðåäåëàõ	 0,1–0,5
àòìîñôåð.	Õðàíèòå	ìÿ÷	ïðè	êîìíàòíîé	òåìïåðàòóðå,	âäàëè	îò	ëåãêîâîñïëàìå-
íÿþùèõñÿ	ïðåäìåòîâ.	Ñòàðàéòåñü	èçáåãàòü	ñîïðèêîñíî-

	

	

âåíèÿ	ìÿ÷à	ñ	îñòðûìè	è	ðåæóùèìè	ïîâåðõíîñòÿìè	è	ïðåäìåòàìè.	Ïîìíèòå,	÷òî
ñóùåñòâóåò	îïàñíîñòü	ïîâðå-æäåíèÿ	ìÿ÷à	ïðè	èñïîëüçîâàíèè	åãî	íà	óëèöå.
Íå	 îñòàâëÿéòå	 ìÿ÷	 âáëèçè	 èñòî÷íèêîâ	 òåïëà,	 òàêèõ	 êàê	 ñîëíöå,
ýëåêòðè÷åñêèå	ëàìïû,	òåïëîâûå	îáîãðåâàòåëè,	áàòàðåè.

	

Ïðàâèëüíàÿ	ïîñàäêà

Äàæå	 ïðîñòî	ñèäåòü	 íà	 íåóñòîé÷èâîì	 ìÿ÷å	çíà÷èò	 ïîäâåðãàòü	 ìóñêóëû
îïðåäåëåííîé	 íàãðóçêå.	Äðóãèìè	ñëîâàìè,	åñëè	âû	áóäåòå	ñèäåòü	 íà	 ìÿ÷å
ïðàâèëüíî,	ïðî-ñòî	óäåðæèâàÿ	íåîáõîäèìûé	áàëàíñ,	÷òîáû	íå	óïàñòü	èëè	íå
ñêàòèòüñÿ	 â	 ñòîðîíó,	 òî	 çàñòàâèòå	 ðàáîòàòü	 ìûøöû	 ñïèíû,	 æèâîòà,
ÿãîäèö	è	áåäåð,	è	â	ðåçóëüòàòå	óëó÷øèòå	îñàíêó,	íå	ñîâåðøàÿ	ïðè	ýòîì	íè
åäèíîãî	äâèæåíèÿ.	 Ïî-ñìîòðèòå	 íà	ôîòîãðàôèþ	 (ðèñ.	67),	äåìîíñòðèðóþùóþ
èäåàëüíóþ	 ïîñàäêó	 íà	 ìÿ÷å,	 è	 ïîïûòàéòåñü	 ïîíÿòü,	÷òî	 çíà÷èò	«ïðàâèëüíî
ñèäåòü	íà	ôèòáîëå».

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	67



	

	

•	Ñèäåòü	íà	ìÿ÷å	íóæíî	ïî	öåíòðó.	Ðóêè	ðàññëàáëåíû,	áåäðà	ïàðàëëåëüíû
ïîëó.	Îùóòèòå,	êàê	âåñ	âà-øåãî	òåëà	«óõîäèò	â	ìÿ÷».

•	Óãîë	ìåæäó	òóëîâèùåì	è	íîãàìè	äîëæåí	ñîñòàâ-ëÿòü	90	ãðàäóñîâ.

•	Óãîë	ìåæäó	áåäðàìè	è	ãîëåíÿìè	íîã	äîëæåí	áûòü	òàêæå	90	ãðàäóñîâ.

•	Êîëåíè	ïîñòàâüòå	ïàðàëëåëüíî	è	÷óòü	ðàçäâèíüòå.

Ñòîïû	ïîëíîñòüþ	êàñàþòñÿ	ïîëà	è	ðàññòàâëåíû	íà	øèðèíó	ïëå÷.	×òîáû	íå
ïîòåðÿòü	ðàâíîâåñèå,	íå	îòðûâàéòå	îáå	ñòîïû	îò	ïîëà	îäíîâðåìåííî.	Îäíà	èç
ñòîï	âñåãäà	äîëæíà	êàñàòüñÿ	ïîëà.

•	 Âî	 âðåìÿ	 âûïîëíåíèÿ	 óïðàæíåíèé	 ïîñòîÿííî	 ñëåäèòå	 çà	 îñàíêîé,	 íå
ñóòóëüòåñü.	Äåðæèòå	ñïèíó	ðîâ-íî,	ðàñïðàâüòå	ïëå÷è,	âòÿíèòå	æèâîò,
ðàñïðàâüòå	 ãðóäíóþ	 êëåòêó.	 Ãîëîâó	 íå	 çàïðîêèäûâàéòå	 íàçàä.
Èçáåãàéòå	 ïåðåãèáîâ	 â	 îáëàñòè	 ãðóäíîãî	 è	 ïîÿñíè÷-	 íîãî	 îòäåëîâ
ïîçâîíî÷íèêà,	à	òàêæå	äåôîðìèðîâàí-íîãî	S-îáðàçíîãî	ïîëîæåíèÿ	ñïèíû.

•	Òåëî	äîëæíî	 ïîñòîÿííî	 îïèðàòüñÿ	 î	 ìÿ÷.	Äëÿ	ýòî-ãî	èëè	 ïëîòíî	ñèäèòå	 íà
ìÿ÷å,	èëè	îïèðàéòåñü	íà	íåãî	êèñòÿìè	ðóê.

•	Èìåéòå	â	âèäó,	÷òî	 ïðè	ðàáîòå	ñ	 ìÿ÷îì	 ãëàâíîå	—	êà÷åñòâî	 âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé,	à	íå	èõ	êîëè÷å-ñòâî,	ïîýòîìó	íåèçìåííî	ñëåäèòå	çà	ïîëîæåíèåì
ñïèíû,	ïëå÷,	íîã	è	ïðàâèëüíûì	äûõàíèåì.

•	Äûõàíèå	äîëæíî	áûòü	ðîâíûì	è	ñâîáîäíûì.

•	 Ñèäÿ	 íà	 ìÿ÷å,	 èçáåãàéòå	 ðåçêèõ,	 íåêîíòðîëèðóå-ìûõ,	 ðàññëàáëåííûõ
äâèæåíèé.	Âûïîëíÿéòå	óïðàæíåíèÿ	àñèììåòðè÷íî,	â	óìåðåííîì	òåìïå,	òî÷-	íî
è	íåñïåøíî,	ñëåäèòå	çà	ðàâíîâåñèåì	òåëà.

•	 Âî	 âðåìÿ	 äâèæåíèÿ	 áàëàíñ	 íà	 ìÿ÷å	 ñîõðàíèòü	 áó-äåò	 ïðîùå,	 åñëè
óäåðæèâàòü	 ïðåññ	 íàïðÿæåííûì:	 äëÿ	ýòîãî	 íàäî	ñëåãêà	âòÿíóòü	æèâîò,
ðàñïðàâèòü	ïëå÷è	è	íå	ïîäâèãàòü	ïÿòêè	ê	ìÿ÷ó	áëèæå	óðîâíÿ



	

	

êîëåíåé.	Ïðîùå	ãîâîðÿ,	íåëüçÿ	ïîäæèìàòü	íîãè	ïîä	ñåáÿ,	îáðàçóÿ	îñòðûé
óãîë	ìåæäó	ãîëåíÿìè	è	áåäðàìè.	Ñëåäèòå	çà	òåì,	÷òîáû	áåäðà	âñåãäà
íàõîäèëèñü	ïàðàëëåëüíî	ïîëó.

	

Ðàçìèíêà

	

Çàíÿòèÿ	 íà	 ìÿ÷å	 íà÷èíàéòå	 ñ	 ëåãêîé	 ðàçìèíêè.	 Ïðûæêè	 íà	 ìÿ÷å,
ïîêà÷èâàíèÿ	 è	 âðàùåíèÿ	 áåäðàìè	 óëó÷øàò	 êðîâîîáðàùåíèå	 â	 îáëàñòè
ïîÿñíèöû,	 ïðåêðàñíî	 ðàçîãðåþò	 ìûøöû	 ÿãîäèö	 è	 áåäåð.	 Ñÿäüòå	 íà	 ìÿ÷,
ðàñïðàâüòå	 ïëå÷è,	 âòÿíèòå	æèâîò,	 âûïðÿìèòå	ñïèíó,	 ïîëíîñòüþ	 ïîñòàâüòå
ñòîïû	 íà	 ïîë	 òàê,	 ÷òîáû	 áåäðà	 ðàñïîëàãàëèñü	 ïàðàëëåëüíî	 ïîëó.	 Òàêîâà
ïðàâèëüíàÿ	ïîñàäêà	íà	ìÿ÷å.

Ñòàðàÿñü	 äåðæàòü	 ñïèíó	 ðîâíî,	 ïîïðûãàéòå	 íà	 ìÿ÷å	 ââåðõ	 è	 âíèç,	 íå
îòðûâàÿ	 ñòîïû	 îò	 ïîëà.	 Ñëåãêà	 ïîäïðû-ãèâàÿ	 íà	 ìÿ÷å,	 ðàçîìíèòå	 ðóêè	 è
ïëå÷è,	 ïîäíèìàÿ	è	ñãè-áàÿ	ðóêè	ââåðõ,	â	ñòîðîíû,	âïåðåä,	âíèç.	Äàëåå	10
ðàç	ïî-êà÷àéòåñü,	ñèäÿ	íà	ìÿ÷å.	Ñíà÷àëà	âïåðåä	è	íàçàä,	ïîòîì	èç	ñòîðîíû
â	ñòîðîíó,	 ðàáîòàÿ	 â	 îñíîâíîì	 ìûøöàìè	 ÿãî-äèö	 è	 áåäåð,	—	ýòè	 äâèæåíèÿ
íàïîìèíàþò	 òàíåö	 æèâîòà.	 Çàâåðøèòå	 ðàçìèíêó	 êðóãîâûìè	 äâèæåíèÿìè
áåäåð	ñíà-

÷àëà	ñïðàâà	íàëåâî,	ïîòîì	ñëåâà	íàïðàâî.

	

Àýðîáèêà

	

Àýðîáèêà	 íà	 ìÿ÷å	 ïîìîæåò	 ñæå÷ü	 äîïîëíèòåëüíûå	 êàëîðèè,	 óêðåïèò
ìóñêóëû	è	óëó÷øèò	îñàíêó.	Íî	ñàìîå	ãëàâíîå,	âñå	óïðàæíåíèÿ	ïðåäëîæåííîãî
êîìïëåêñà	 âû-ïîëíÿþòñÿ	ñèäÿ.	Äëÿ	 ìîëîäîé	 ìàìû	ýòî	 îòëè÷íûé	ñòè-ìóë	 äëÿ



çàíÿòèé,	âåäü	äëÿ	òîãî,	÷òîáû	ñäåëàòü	òåëî	ñèëüíûì	è	ñòðîéíûì,	íå	íóæíî
ïîäíèìàòüñÿ	 è	 êóäà-òî	 èäòè.	 Áîëåå	 òîãî,	 çàíèìàòüñÿ	 àýðîáèêîé	 íà	 ìÿ÷å
ìîæíî	ñ	ðåáåíêîì	íà	ðóêàõ.	Êàêîìó	ìàëûøó	íå	ïîíðàâÿòñÿ	ìÿãêèå	ïîêà÷èâàíèÿ
è	 ëåãêèå	 ïðûæêè?	 Êîãäà	 ìîÿ	 äî÷ü	 áûëà	 ñîâñåì	 êðîõîé,	 ÿ	 óêà÷èâàëà	 åå,
ñèäÿ	è	ïðóæèíÿ	íà	ìÿ÷å.	Ýòî	óäîáíî	è	ïîëåçíî.	Ìÿ÷	ðèòìè÷íî	è	ïëàâíî

	

	

ïðóæèíèò,	 à	 ãëàâíîå,	 ñíèìàåò	 íàãðóçêó	 ñ	 óñòàâøåé	 ñïè-íû,	 ïëå÷	 è	 íîã.
Ïîâòîðÿéòå	 êàæäîå	 óïðàæíåíèå	 â	 òå÷å-íèå	 ìèíóòû	 èëè	 áîëåå,	 åñëè	 õîòèòå
ñæå÷ü	åùå	áîëüøå	êàëîðèé.

Èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	äëÿ	âñåõ	ïÿòè	óïðàæíåíèé	áó-äåò	îäèíàêîâûì.	Ñÿäüòå
íà	 êðàé	 ìÿ÷à,	 ïîñòàâèâ	 íîãè	 íà	 øèðèíó	 ïëå÷,	 ðàñïîëîæèòå	 êîëåíè	 òî÷íî	 íàä
ëîäûæêà-ìè.	Âûïðÿìèòå	ñïèíó,	÷óòü	ïðèïîäíèìèòå	ïîäáîðîäîê,	 îïóñòèòå	ïëå÷è,
ñâåäèòå	 ëîïàòêè	 âìåñòå.	 Âòÿíèòå	 æèâîò	 è	 ðàñïðàâüòå	 ãðóäíóþ	 êëåòêó.
Ðóêè	ìîæíî	ïîëîæèòü	íà	êîëåíè	èëè	óäåðæèâàòü	èìè	ìÿ÷	äëÿ	óñòîé÷èâîñòè.

Øàãîì	 ìàðø!	Íà÷íèòå	ñëåãêà	 ïîäïðûãèâàòü	íà	 ìÿ÷å,	âûñîêî	 ïîäíèìàÿ	êîëåíè,
êàê	 áóäòî	 âû	 áåæèòå	 èëè	 ìàðøèðóåòå.	 Â	 òàêò	 äâèæåíèþ	 ïîäíèìàéòå	 è
îïóñêàéòå	ðóêè	(ðèñ.	68).

Çâåçäà.	Âî	âðåìÿ	ïîäïðûãèâàíèÿ	íà	ìÿ÷å	îäíîâðåìåííî	ðàçâåäèòå	íîãè	âðîçü,
à	ðóêè	ïîäíèìèòå	ââåðõ	è	â	ñòîðîíû	(ðèñ.	69).

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	68

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



Ðèñ.	69

	

	

Â	ìîìåíò	ñëåäóþùåãî	ïðûæêà	ñâåäèòå	êîëåíè	âìå-ñòå,	à	ðóêè	îïóñòèòå	âíèç
è	ïîëîæèòå	íà	êîëåíè,	ïðèíÿâ	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå.

Ëûæíèê.	Äâèæåíèÿ	ðóê	è	íîã	â	ýòîì	óïðàæíåíèè	íàïîìèíàþò	ëûæíûé	ñëàëîì.
Íîãè	 è	 ðóêè	 ðàáîòàþò	 â	 ðàç-íûõ	 íàïðàâëåíèÿõ:	 íîãè	 âëåâî,	 ðóêè	 âïðàâî	 è
íàîáîðîò.	Ïîäïðûãíèòå	è	ðàçâåðíèòå	êîðïóñ	âïðàâî	íà	45	ãðàäóñîâ.	Îäíîâðåìåííî
ïðèïîäíèìèòå	 íîãè	 è	 ñâåäèòå	 èõ,	 çàòåì	 îïóñòèòå	 è	 îòâåäèòå	 âëåâî.	 Ðóêè
ïåðåíåñèòå	 â	 ïðîòèâîïî-ëîæíóþ	 ñòîðîíó	 —	 âïðàâî	 è	 âíèç,	 áóäòî
îòòàëêèâàåòåñü	ïàëêàìè	(ðèñ.	70).

Ñíîâà	 ïîäïðûãíèòå	 è	 ðàçâåðíèòå	 êîðïóñ	 â	 äðóãóþ	 ñòîðîíó	 (ðèñ.	 71).
Ïðîäîëæàéòå	 ÷åðåäîâàòü	 ïîâîðîòû,	 ñî	 âðåìåíåì	 óñëîæíèâ	 äâèæåíèå
ïîêà÷èâàíèåì	íà	ìÿ÷å	èç	ñòîðîíû	â	ñòîðîíó.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	70

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	71

	

	

Áîêîâîé	 âûïàä.	 Ïîñòàâüòå	 íîãè	 ÷óòü	 øèðå	 ïëå÷,	 ðóêàìè	 ñëåãêà
ïîääåðæèâàéòå	 ìÿ÷.	 Ïîäïðûãíèòå	 è	 ïåðåíåñèòå	 âåñ	 òåëà	 íà	 ïðàâóþ	 íîãó,
ñîãíóâ	 êîëåíî	 òàê,	 ÷òîáû	 îíî	 íàõîäè-ëîñü	 ïðÿìî	 íàä	 ïÿòêîé.	 Ëåâóþ	 íîãó
âûïðÿìèòå	 è	 îòâåäèòå	 â	 ñòîðîíó,	 íîñêîì	 êîñíèòåñü	 ïîëà.	 Ïðàâîé	 ðóêîé
îáîïðèòåñü	íà	ìÿ÷,	ëåâîé	ïîòÿíèòåñü	ââåðõ	(ðèñ.	72).	Âåðíèòåñü	â	èñõîäíîå
ïîëîæåíèå	è	ïîâòîðèòå	â	äðóãóþ	ñòîðîíó.



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

Ðèñ.	72

	

	

Ëîêîòü-êîëåíî.	Ñîãíèòå	ðóêè	è	ïîäíèìèòå	ëîêòè	äî	óðîâíÿ	ïëå÷,	ïðåäïëå÷üÿ
ðàçâåðíóòû	âåðòèêàëüíî	ââåðõ.

Ïîäïðûãíèòå	 è	 ñäåëàéòå	 øàã	 âëåâî,	 îäíîâðåìåííî	 ïîäòÿíóâ	 ïðàâîå	 êîëåíî	 ê
ãðóäè	è	êîñíóâøèñü	èì	ëåâî-ãî	ëîêòÿ	(ðèñ.	73).

Ñíîâà	ïîäïðûãíèòå	è	îïóñòèòå	êîëåíî,	áûñòðî	ñäå-ëàâ	øàã	âïðàâî	è	ñîåäèíèâ
ëåâîå	êîëåíî	ñ	ïðàâûì	ëîê-òåì.	Ïðîäîëæàéòå	â	òîì	æå	äóõå.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	73

	

	

Ãèìíàñòèêà

Äëÿ	æèâîòà.	Ñèäÿ	 íà	 ìÿ÷å,	 ïåðåñòóïàéòå	 íîãàìè	 âïåðåä	 äî	 òåõ	 ïîð,	 ïîêà
âàøà	ïîÿñíèöà	íå	îêàæåòñÿ	íà	ñåðåäèíå	ìÿ÷à.	Ðàñïîëîæèòå	ïÿòêè	ñòðîãî	ïîä
êîëåíÿìè,	 ðàññòàâüòå	 ñòîïû	 íà	 øèðèíó	 áåäåð	 è	 íàïðàâüòå	 íîñ-êè	 âïåðåä.
Ñîãíèòå	 ðóêè,	 ðàçâåäèòå	 ëîêòè	 â	 ñòîðîíû,	 ðàñïîëîæèòå	 êèñòè	 çà	 ãîëîâîé,
ñëåãêà	 êàñàÿñü	 îáëàñòè	 çà	 óøàìè.	 Äåëàÿ	 âûäîõ,	 íàïðÿãèòå	 ïðåññ	 è,
îïèðàÿñü	ïîÿñíèöåé	íà	ìÿ÷,	ïîäíèìèòå	ââåðõ	ãîëîâó,	ïëå÷è	è	ëîïàòêè.	Â	ìîìåíò
ïîäúåìà	 íå	 ñâîäèòå	 ëîêòè	 è	 íå	 îïóñêàéòå	 áåäðà	 âíèç	 (ðèñ.	 74).	 Íà	 âäîõå
îïóñòèòå	 ãîëîâó	 è	 ïëå÷è	 îáðàòíî	 íà	 ìÿ÷.	Äåëàéòå	 ñêðó÷èâàíèÿ	 êîðïóñà	 (2
ïîäõîäà	èç	8–12	ïîâòîðîâ).



Äëÿ	îñàíêè.	Ýòî	óïðàæíåíèå	óêðåïëÿåò	ìûøöû	âäîëü	âñåãî	ïîçâîíî÷íèêà	îò
îñíîâàíèÿ	 ÷åðåïà	 äî	 ñàìîãî	 êîï÷è-êà,	 à	 òàêæå	 ïðåññ	 è	 ÿãîäèöû,	 íî	 ñàìîå
ãëàâíîå,	ïîìîãàåò	ðàçâèòü	«îùóùåíèå	ïðàâèëüíîé	îñàíêè»	è	÷óâñòâî	ðàâíî-

Ôèòáîë	—	ëó÷øèé	âûáîð	ìîé	è	ìàìû
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Ðèñ.	74

	



	

âåñèÿ,	òàê	êàê	äàåò	âîçìîæíîñòü	ãàðìîíè÷íî	íàïðÿ÷ü	âñå	òåëî	îò	ìàêóøêè	äî
êîí÷èêîâ	ïàëüöåâ	íîã	è	ðóê.

Èòàê,	ñÿäüòå	íà	ìÿ÷,	âûïðÿìèòå	ñïèíó,	ðàñïðàâüòå	ïëå÷è,	âûòÿíèòå	ðóêè
ïåðåä	ñîáîé.	Óäåðæèâàÿ	ïðåññ,	ñïèíó	è	ÿãîäèöû	íàïðÿæåííûìè,	ïåðåñòóïàéòå
íîãàìè	âïåðåä,	ïîñòåïåííî	îòêëîíÿÿ	êîðïóñ	íàçàä,	äî	òåõ	ïîð,	ïîêà	âàøà	ãîëîâà	è
ïëå÷è	íå	îêàæóòñÿ	íà	ìÿ÷å.

Èñõîäíîå	ïîëîæåíèå	äëÿ	ïðåäñòîÿùåãî	óïðàæíåíèÿ	—	ëåæà	íà	ìÿ÷å	ãîëîâîé	è
ïëå÷àìè,	èçáåãàÿ	ïðîãèáà	â	ñïè-íå	è	ïðîâèñàíèÿ	áåäåð.	Ñòîïû	ðàñïîëàãàþòñÿ
òî÷íî	ïîä	êîëåíÿìè	íà	øèðèíå	áåäåð,	îáðàçóÿ	ïðÿìîé	óãîë,	ðóêè	ïðÿìûå,	ëàäîíè
âìåñòå	 çà	 ãîëîâîé,	 òóëîâèùå,	 áåäðà	 è	 âûïðÿìëåííûå	 ðóêè	 ðàñïîëîæåíû
ãîðèçîíòàëüíî	ïîëó	è	âûòÿíóòû	ïî	îäíîé	ëèíèè.	Ïðîñëåäèòå	çà	òåì,	÷òîáû	âàøè
ñòîïû	 áûëè	 ïîñòàâëåíû	 ïàðàëëåëüíî,	 à	 íîñêè	 ñìîòðåëè	 âïåðåä.	 Óäåðæèâàÿ
áàëàíñ	 íà	 ìÿ÷å	 (äëÿ	 ýòîãî	 íàïðÿãàÿ	 ïðåññ,	 ñïèíó	 è	 ÿãîäèöû),	 ïîäíèìèòå	 è
âûïðÿìèòå	 îäíó	 íîãó	 â	 êîëåíå,	 âûòÿíèòå	 íîñîê	 (ðèñ.	 75).	 Äû-øèòå	 ðîâíî	 è
ñïîêîéíî.	 Çàäåðæèòåñü	 â	 ýòîì	 ïîëîæåíèè,	 ñ÷èòàÿ	 äî	 5,	 è	 ñìåíèòå	 íîãó.	Ýòî
áóäåò	 îäèí	 ïîâòîð.	Åñëè	âàì	òÿæåëî	óäåðæèâàòü	ïîñòîÿííûé	áàëàíñ,	 ìåæ-äó
ïîâòîðàìè	îïóñêàéòå	ðóêè	âíèç,	íà	ïîë.

118	×ÀÑÒÜ	II.	ÒÅÏÅÐÜ	ÌÛ	ÂÛÐÎÑËÈ

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

Ðèñ.	75

	

Äëÿ	 íîã.	 Ëÿãòå	 íà	 ñïèíó,	 çàæìèòå	 ìÿ÷	 ñòîïàìè.	 Ïîäíèìèòå	 ïðÿìûå	 íîãè	 è,
óäåðæèâàÿ	èõ	ïîä	óãëîì	45	ãðàäóñîâ	ê	 ïîëó,	 íà	âûäîõå	âûïîëíÿéòå	ïåðåêàòû
ìÿ÷à	íîãà-ìè:	îäíà	íîãà	ñâåðõó,	äðóãàÿ	ñíèçó	(ðèñ.	76).	Ñäåëàéòå

8–10	ïîâòîðîâ,	ñ÷èòàÿ	çà	îäèí	ïîâòîð	ïåðåêàò	ìÿ÷à	â	îäíó	è	äðóãóþ	ñòîðîíó.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	76

	

	

Äëÿ	ÿãîäèö.	Ïðîäîëæàÿ	ëåæàòü	íà	ñïèíå,	ðóêè	âäîëü	òóëîâèùà	ëàäîíÿìè
âíèç,	ïîñòàâüòå	ïÿòêè	íà	ìÿ÷	òàê,

÷òîáû	êîëåíè	íàõîäèëèñü	òî÷íî	íàä	áåäðàìè.	Ïîäíèìàéòå	áåäðà	ââåðõ,	ñíà÷àëà
íàïðÿãàÿ	 ïðåññ,	à	 ïîòîì	ÿãîäèöû,	äî	òåõ	 ïîð,	 ïîêà	êîðïóñ	 íå	 îáðàçóåò	 ïðÿìóþ
ëè-íèþ	 (ðèñ.	 77).	 Îïóñòèòå	 áåäðà	 íà	 ïîë,	 íå	 ñêðóãëÿÿ	 ñïèíó.	 Âûïîëíèòå	 2
ïîäõîäà	ïî	8–12	ïîâòîðîâ.

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	77

	

	

Äëÿ	ðóê	è	ãðóäè.	Âñòàíüòå	íà	êîëåíè	ïåðåä	ìÿ÷îì,	ëÿãòå	íà	íåãî	æèâîòîì.
Ïåðåñòóïàéòå	 ðóêàìè	 âïåðåä	 äî	 òåõ	 ïîð,	 ïîêà	 âàøè	 áåäðà	 è	 êîëåíè	 íå
îêàæóòñÿ	 íà	 ìÿ÷å.	 Ïîñòàâüòå	ëàäîíè	÷óòü	øèðå	 ïëå÷	è,	óäåðæèâàÿ	êîðïóñ
ðîâíî,	íà	âûäîõå	ñãèáàéòå,	à	íà	âäîõå	ðàçãèáàéòå	ëîêòè	(ðèñ.	78).	Íàãðóçêà
óâåëè÷èòñÿ,	 åñëè	 âû	 îòêàòèòåñü	 îò	 ìÿ÷à	 ìàêñèìàëüíî	 äàëåêî	 è	 áóäåòå
îïèðàòüñÿ	 íà	 íåãî	 ëèøü	 ãîëåíÿìè	 è	 ñòóïíÿìè.	Ñîõðàíÿòü	 ðàâíîâåñèå	 áó-äåò
ëåã÷å,	 åñëè	 óäåðæèâàòü	 ïðåññ	 íàïðÿæåííûì.	 Ñäåëàéòå	 2	 ïîäõîäà	 ïî	 8–12



ïîâòîðîâ.

	

Ðàñòÿæêà

Áîêîâàÿ	 ðàñòÿæêà.	 Âñòàíüòå	 íà	 êîëåíè,	 ïðèæìèòå	 ìÿ÷	 ê	 ëåâîìó	 áåäðó,
îáîïðèòåñü	 ðóêàìè	 î	 ìÿ÷.	 Âûïðÿìèòå	 ïðàâóþ	 íîãó,	 ñëåãêà	 îòòîëêíèòåñü	 îò
ïîëà	è	ëÿãòå

120	×ÀÑÒÜ	II.	ÒÅÏÅÐÜ	ÌÛ	ÂÛÐÎÑËÈ

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

Ðèñ.	78

	

ëåâûì	áîêîì	 íà	 ìÿ÷.	Ëåâîé	ðóêîé	çàæìèòå	 ìÿ÷,	à	 ïðà-âóþ	ðóêó	âûòÿíèòå	 íàä
ãîëîâîé	 è	 ïîòÿíèòåñü	 â	 ñòîðîíó	 (ðèñ.	 79).	 Îñòàâàéòåñü	 â	 ýòîì	 ïîëîæåíèè
íåñêîëüêî	ñå-êóíä.	Äëÿ	áîëüøåé	ðàñòÿæêè	ïîêà÷àéòåñü	íà	ìÿ÷å	èç	ñòîðîíû	â
ñòîðîíó,	 îòòàëêèâàÿñü	 íîñêîì	 âûòÿíóòîé	 íîãè.	 Âåðíèòåñü	 â	 èñõîäíîå
ïîëîæåíèå,	 ïîâòîðèòå	ñ	äðóãîé	 íîãè.	Âûïîëíÿÿ	óïðàæíåíèå,	âû	ðàñòÿãèâàåòå
áîêîâûå	ìûøöû	òóëîâèùà	è	ðóêè.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

Ðèñ.	79

	

	

Ðàñòÿæêà	æèâîòà.	 Ïîìèìî	 æèâîòà,	 «Ìîñòèê»	 íà	 ìÿ÷å	 ðàñòÿãèâàåò	 ñïèíó,
ãðóäü,	 ïëå÷è,	 ðóêè.	 Ñÿäüòå	 íà	 ôèòáîë,	 ïîñòàâèâ	 ñòóïíè	 íà	 íåêîòîðîì
ðàññòîÿíèè	îò	íåãî.	Çàòåì	ìåäëåííî	îïóñòèòå	áåäðà	òàê,	÷òîáû	ñïèíà,	ïîÿñíèöà
è	ÿãîäèöû	îïèðàëèñü	íà	ìÿ÷	ïîä	íåáîëüøèì	óãëîì.

Ñòóïíè	 ðàñïîëîæåíû	 ÷óòü	 øèðå	 ïëå÷,	 êîëåíè	 ñîãíóòû,	 ðóêè	 ñâîáîäíî
ñâèñàþò.

Íà	âäîõå	âûïðÿìèòå	íîãè	è	ïðîãíèòåñü	äóãîé,	÷òîáû	ìÿ÷	îêàçàëñÿ	ïîä	ñïèíîé
è	ÿãîäèöàìè,	ïðè	ýòîì	ñòóïíè	îñòàþòñÿ	íà	ïîëó.

Íà	âûäîõå	îòâåäèòå	ïðÿìûå	ðóêè	çà	ãîëîâó	è	êîñíèòåñü	ïàëüöàìè	ïîëà	(ðèñ.
80–81).

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	80

	

	

Îñòàâàéòåñü	 â	 ýòîì	 ïîëîæåíèè	 30	 ñåêóíä,	 ïîñëå	 ÷åãî	 ïîäíèìèòå	 ðóêè	 è
ïåðåêàòèòåñü	îáðàòíî	â	èñõîäíîå	ïîëîæåíèå.	Çàòåì	ñÿäüòå	íà	ìÿ÷	è	âûïîëíèòå
ñèäÿ÷óþ	ðàñòÿæêó.

Ðàñòÿæêà	 ñïèíû.	 Óïðàæíåíèå	 ðàñòÿãèâàåò	 ìûøöû	 âäîëü	 âñåãî
ïîçâîíî÷íèêà,	â	òîì	÷èñëå	ïîÿñíèöó	è	øåþ,	à	òàêæå	ÿãîäèöû.

Âñòàíüòå	 íà	 êîëåíè	 ïåðåä	 ìÿ÷îì,	 çàòåì	 ëÿãòå	 íà	 íåãî	æèâîòîì.	 Îáõâàòèòå
ìÿ÷	ðóêàìè	ñïåðåäè,	ðàññëàáüòå	øåþ	è	ïîÿñíèöó.

122	×ÀÑÒÜ	II.	ÒÅÏÅÐÜ	ÌÛ	ÂÛÐÎÑËÈ

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	81

	

Óïèðàÿñü	 íîãàìè	 â	 ïîë,	 ñîâåðøàéòå	 ïîêà÷èâàíèå	 âïåðåä-íàçàä,	 ñãèáàÿ	 è
ðàçãèáàÿ	êîëåíè.	Äûøèòå	ðîâíî	è	ñïîêîéíî.	Íà	êàæäîì	âûäîõå	ðàñòÿãèâàéòåñü
íà	 ìÿ÷å	 âñå	 áîëüøå	 è	 áîëüøå,	 ïîêà	 íå	 ïî÷óâñòâóåòå	 ðàñòÿæåíèå	 âñåãî
ïîçâîíî÷íèêà	 îò	øåè	äî	 íèæíåé	÷àñòè	ñïèíû	(ðèñ.	82).	×åðåç	 íåêîòîðîå	âðåìÿ
îïóñòèòåñü	íà	êîëåíè	è	âûïîëíèòå	ñëåäóþùóþ	ðàñòÿæêó.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

Ðèñ.	82

	

	

	

Ìàëûø	íà	øàðå

	

Íà÷èíàòü	çàíèìàòüñÿ	ñ	ìàëûøîì	íà	ìÿ÷å	ìîæíî	åùå	òîãäà,	êîãäà	îí	íå	ðîäèëñÿ.
Áóäó÷è	áåðåìåííîé,	âûïîë-

	

	

íÿéòå	 ñàìûå	 ïðîñòûå	 óïðàæíåíèÿ	 íà	 ìÿ÷å:	 ïåðåêàòû,	 âðàùåíèÿ	 áåäðàìè,
ñêðó÷èâàíèÿ,	 õîäüáó.	 Òàêèì	 îáðàçîì	 âû	 ñíèìèòå	 íàïðÿæåíèå	 ñî	 ñïèíû	 è
óêðåïèòå	ìûø-öû	íîã	è	ÿãîäèö.

Êîãäà	êàðàïóç	ðîäèëñÿ,	íå	ïðåêðàùàéòå	çàíÿòèé,	íî	íà	ýòîò	ðàç	äåðæèòå
êðîõó	 íà	ðóêàõ.	Òàê	âû	ðàçîâüåòå	 ìàëûøó	âåñòèáóëÿðíûé	àïïàðàò.	Ñâûøå
ïîëóâåêà	 íà-çàä	 ðóññêèé	 íåéðîïñèõîëîã	 Áîðèñ	 Êëàñîâñêèé	 ïðîäå-
ìîíñòðèðîâàë,	÷òî	ðàçâèòèå	ìîçãà	êîòÿò	è	ùåíÿò	â	ïåð-âûå	10–20	äíåé	æèçíè
ðåçêî	óñêîðÿåòñÿ,	åñëè	èõ	 ïîäâåðãíóòü	ìÿãêîé	âåñòèáóëÿðíîé	ñòèìóëÿöèè.
Òàêàÿ	ñòèìóëÿöèÿ,	ïðîâîäèìàÿ	î÷åíü	áåðåæíî,	âåñüìà	ïðèÿò-íà	íîâîðîæäåííûì.
Åñëè	âû	âîçüìåòå	ìàëûøà	íà	ðóêè,	ñÿäåòå	íà	ìÿ÷	è	íà÷íåòå	ñëåãêà	êà÷àòüñÿ
ââåðõ-âíèç,	òî	ýòî	íåïðåìåííî	óñïîêîèò	åãî.	ß,	íàïðèìåð,	âñåãäà	óêà-



÷èâàëà	ðåáåíêà	íå	ñòîÿ,	à	ñèäÿ	íà	ìÿ÷å	è	ñëåãêà	êà÷àÿñü	íà	íåì.	Âî-ïåðâûõ,
òàê	ðàçãðóæàåòñÿ	ñïèíà,	—	íå	íóæíî	äåðæàòü	ðåáåíêà	âñå	âðåìÿ	íà	âåñó	íà
ðóêàõ,	 ìîæíî	 ïîëîæèòü	íà	áîëüøóþ	ïîäóøêó	è	íà	êîëåíè.	Âî-âòîðûõ,	ñèäåòü	è
êà÷àòüñÿ	 íà	 ìÿãêîì	 ìÿ÷å	 ìîæíî	 î÷åíü	 äîëãî,	 áîëåå	 ïîëó÷àñà,	 â	 îòëè÷èå	 îò
óêà÷èâàíèÿ	 ìàëûøà	â	 ïîëîæåíèè	ñòîÿ,	 äà	 åùå	 ìîæíî	 ïðè	ýòîì	÷èòàòü	êíèæêó
èëè	 ëèñòàòü	 æóðíàë.	 Êðîìå	 òîãî,	 ðåáåíêó	 ýòî	 î÷åíü	 íðàâèòñÿ,	 òàê	 êàê
êà÷àíèÿ	ââåðõ-âíèç	áîëåå	ïðèâû÷íû,	÷åì	ðàñêà÷èâàíèÿ	èç	ñòîðîíû	â	ñòîðîíó,
—	 ìàëûø	 äåâÿòü	 ìåñÿöåâ	 íàõîäèëñÿ	 â	 æèâîòèêå	 ìàìû,	 ïîýòîìó	 ïðèâûê
êà÷àòüñÿ	èìåííî	ââåðõ	è	âíèç	ïðè	åå	õîäüáå.

Âûïîëíÿòü	óïðàæíåíèÿ	íà	ìÿ÷å	ìàëûøó	ìîæíî	óæå	ñ	ñàìîãî	ðîæäåíèÿ,	è	äëÿ
ýòîãî	 ñîâñåì	 íå	 îáÿçàòåëüíî	 ïîêó-ïàòü	 ìàëåíüêèé	 ìÿ÷.	 Äåëàéòå	 ñ	 íèì
ãèìíàñòèêó	ïðÿìî	íà	áîëüøîì	ìÿ÷å,	íî,	êîíå÷íî,	ñ	ïîääåðæêîé	âçðîñëîãî.	Ôèò-áîë
ìåíüøåãî	 ðàçìåðà,	 äëÿ	 äåòåé,	 âàì	 ïîíàäîáèòñÿ	 òîëüêî	 òîãäà,	 êîãäà	 ðåáåíîê
ïîäðàñòåò	è	íàó÷èòñÿ	ñèäåòü	è	õîäèòü.

Åñëè	 ìàëûø	 óæå	 óìååò	 ñèäåòü,	 ëó÷øå	 ïðèîáðåñòè	 äëÿ	 íåãî	 íå	 ìÿ÷,	 à
äåòñêóþ	íàäóâíóþ	ðåçèíîâóþ	ëîøàäêó

«Ðîäè»,	ïî	òèïó	ôèòáîëà,	íî	ñî	ñïåöèàëüíûìè	óøêàìè,

	

	

÷òîáû	äåðæàòüñÿ	ðóêàìè,	è	âîãíóòûì	óãëóáëåíèåì	íà	ñïèíå,	÷òîáû	áûëî	óäîáíî
ñèäåòü	 è	 íå	 ñâàëèâàòüñÿ	 íà	 áîê.	 Ïðèäåðæèâàÿ	 ìàëûøà	 ïîä	 ðó÷êè,
ðàñêà÷èâàéòå	 åãî	 íà	 ìÿãêîé	 ýëàñòè÷íîé	 ëîøàäêå	 ââåðõ-âíèç	 è	 ðàññêàçû-
âàéòå	ïîäõîäÿùèé	ñòèøîê,	íàïðèìåð,	òàêîé:

Åäó	íà	ëîøàäêå

Ê	äåäó	è	ê	áàáêå,	Â	êðàñíîé	øàïêå,

Â	ðóáàõå	íàâûïóñê.	Ïî	ãîðàì,	ïî	êî÷êàì,

Ïî	çåëåíåíüêèì	ëèñòî÷êàì,	Âäðóã	â	ÿìêó	—	ÁÓÕ!

Ðàññêàçûâàÿ	ýòîò	ñòèøîê,	 ìîæíî	çàîäíî	 íàó÷èòü	ìà-ëûøà	öîêàòü	ÿçû÷êîì,
êàê	 áóäòî	 ëîøàäêà	 áüåò	 êîïûò-öàìè	 î	 çåìëþ,	 è	 ãîâîðèòü	 «í-íî!».	 Êîãäà	 æå



ìàëûø	ñòà-íåò	ñîâñåì	âçðîñëûì,	êîãäà	åìó	èñïîëíèòñÿ	2–3	ãîäà,	ïðèîáðåòèòå
äåòñêèé	ìÿ÷	ñ	ðó÷êîé.	Âñåì	ìàëûøàì	íðàâèòñÿ	ïðûãàòü,	ïîýòîìó	ñêàêàòü	íà
ìÿ÷å	 åìó	 òî÷íî	 ïðèäåòñÿ	 ïî	 âêóñó.	 Îäíàêî	 âûïîëíÿòü	 ãèìíàñòèêó	 íà	 äåòñêîì
ìÿ÷èêå	ñ	ðó÷êàìè	íåóäîáíî.	Äëÿ	óïðàæíåíèé	èñïîëüçóéòå	áîëüøîé	«âçðîñëûé»
ìÿ÷	áåç	ðó÷åê,	êîòîðûå	ëèøü	ìåøàþò	âðàùåíèþ	ìÿ÷à.

Â	 ýòîì	 ðàçäåëå	 êíèãè	 ÿ	 ïðåäëàãàþ	 íåñêîëüêî	 êîì-ïëåêñîâ	 óïðàæíåíèé.
Ïåðâûé	 —	 äëÿ	 ãðóäíè÷êîâ	 (äî	 ãîäà	 èëè	 1,5	 ëåò),	 âòîðîé	 —	 äëÿ	 äåòåé
ïîñòàðøå	 (îò	 1,5	 äî	 3	 ëåò).	 Ìÿ÷è,	 êàê	 áîëüøèå,	 òàê	 è	 ìàëåíüêèå,	 —	 ýòî
ïðåêðàñíûé	òðåíàæåð	äëÿ	ìàëûøåé,	ïîýòîìó	íà	ïðàêòèêå,	çàíèìàÿñü	ñ	ðåáåíêîì
äîìà,	 êîìïëåêñû	 íà	 áîëüøîì	 ìÿ÷å	 äîïîëíÿéòå	 èãðàìè	 ñ	 íàäóâíûì	 èëè	 ìàëåíüêèì
ìÿ÷èêîì.

	

Ôèòáîë	äëÿ	ãðóäíè÷êîâ

	

Êà÷àåìñÿ	íà	ìÿ÷å,	ëåæà	íà	æèâîòèêå

Ïîëîæèòå	ðåáåíêà	æèâîòîì	 íà	ìÿ÷.	Îáû÷íî	ÿ	äåëàëà	ýòî,	 ïîäëîæèâ	äî÷êå	ïîä
æèâîò	òåïëóþ	ïðîñòûíêó	èëè

	

	

îäåâ	 ôóòáîëêó	 èëè	 áîäè.	 Ðàçâåäèòå	 êîëåíè	 ðåáåíêà	 øè-ðîêî	 â	 ñòîðîíû.
Ïðèäåðæèâàÿ	 ìàëûøà	 â	 îáëàñòè	 ñïèíû,	 ïîêà÷èâàéòå	 ìÿ÷	 â	 ðàçëè÷íûõ
íàïðàâëåíèÿõ:	âïåðåä-íà-	çàä,	â	ñòîðîíû,	ïî	êðóãó	(ðèñ.	83).

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	83

	

	

Ðàçìàõ	 äâèæåíèé	 äîëæåí	 áûòü	 íåáîëüøèì,	 ÷òîáû	 ðåáåíîê	 íå	 ñîñêîëüçíóë.



Ýòî	óïðàæíåíèå	ìîæíî	äåëàòü	â	ëþáîå	âðåìÿ	äíÿ,	ñïóñòÿ	ïîë÷àñà	ïîñëå	åäû.	Îíî
ñïîñîáñòâóåò	õîðîøåìó	ðàññëàáëåíèþ	è	òðåíèðóåò	âåñòèáóëÿðíûé	àïïàðàò.

	

Êà÷àåìñÿ	íà	ìÿ÷å	ñ	îïîðîé	íà	ñòîïû

Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 æèâîòîì	 íà	 ìÿ÷,	 øèðîêî	 ðàçâåäèòå	 åãî	 íîãè	 â	 ñòîðîíû.
Ïîêà÷èâàéòå	 ìàëûøà,	 ïðè	 äâèæåíèè	 âïåðåä-íàçàä	 ñëåäèòå,	 ÷òîáû	 îí,	 ïðè
äâèæåíèè	âíèç,	âñòàâàë	(ëó÷øå	âñåé	ñòîïîé,	à	íå	òîëüêî	íîñî÷êà-ìè)	íà	ïîë,	è
ïîáóæäàéòå	 åãî	 ñàìîñòîÿòåëüíî	 îòòàëêèâàòüñÿ	 îò	 ïîëà	 (ðèñ.	 84).	 Ýòî
óïðàæíåíèå	 òðåíèðóåò	 ñòî-ïû	 äëÿ	 áóäóùåé	 õîäüáû.	 Âû	 ìîæåòå	 íàäóòü
äåòñêèé

	

	

Ðèñ.	84

	

	

ïëÿæíûé	 ìÿ÷	 ÿðêîé	 ðàñöâåòêè,	—	 ýòó	 îäíó	 èç	 ìíîãèõ	 ïîëåçíûõ	 è	 ëþáèìûõ
èãðóøåê	 ãðóäíè÷êîâ,	—	è	 ïîëîæèòü	 åãî	 â	 íîãè	 â	 êðîâàòêó	 ìëàäåíöà.	 Ïóñòü
ìàëûø	ïè-íàåò	è	áüåò	åãî,	òðåíèðóÿ	òàêèì	îáðàçîì	íîæêè	è	ñòîïû.

	

Êà÷àåìñÿ	íà	ìÿ÷å	ñ	îïîðîé	íà	ðóêè

Êàê	 è	 â	 ïðåäûäóùåì	 óïðàæíåíèè,	 ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	 ñåðåäèíó	 ìÿ÷à	 íà
æèâîòèê.	 Ïëàâíî	 ðàñêà÷èâàéòå	 ìëàäåíöà	 âïåðåä-íàçàä,	 ñëåäèòå,	 ÷òîáû	 ïðè
äâèæåíèè	 âïåðåä	 îí	 îïèðàëñÿ	 ðàñêðûòûìè	 ëàäîíÿìè	 íà	 ïîë	 (ðèñ.	 85).	 Äëÿ
ëó÷øåãî	 ðàñêðûòèÿ	 êèñòåé	 ïîõëîïàéòå	 ëàäîøêàìè	 ðåáåíêà	 î	 ìÿ÷	 è	 íå
çàáûâàéòå	 ñîïðîâîæäàòü	 ãèìíàñòèêó	 ïåñíÿìè	 è	 ñòèõàìè	 (íàïðèìåð,
ñòèõîòâîðåíèåì	Ñ.	Ìàð-øàêà	«Ìÿ÷»),	òàê	áóäåò	âåñåëåå	è	âàì,	è	åìó.

	



Ìîé	âåñåëûé,	çâîíêèé	ìÿ÷,	Òû	êóäà	óì÷àëñÿ	âñêà÷ü?
Æåëòûé,	êðàñíûé,	ãîëóáîé,	Íå	óãíàòüñÿ	çà	òîáîé!

	

	

	

	

	

Ðèñ.	85

	

	

ß	òåáÿ	ëàäîíüþ	õëîïàë.	Òû	ñêàêàë	è	çâîíêî	òîïàë.	Òû
ïÿòíàäöàòü	ðàç	ïîäðÿä	Ïðûãàë	â	óãîë	è	íàçàä.

À	ïîòîì	òû	ïîêàòèëñÿ	È	íàçàä	íå	âîðîòèëñÿ.
Ïîêàòèëñÿ	â	îãîðîä,	Äîêàòèëñÿ	äî	âîðîò,
Ïîäêàòèëñÿ	ïîä	âîðîòà,	Äîáåæàë	äî	ïîâîðîòà.	Òàì
ïîïàë	ïîä	êîëåñî.

Ëîïíóë,	õëîïíóë	—	âîò	è	ÂÑÅ!

	

Ïðûãàåì	íà	ìÿ÷å,	ëåæà	íà	æèâîòèêå

Ýòî	óïðàæíåíèå	óêðåïëÿåò	æèâîòèê	ìàëûøà.	Ïîëîæèòå	ðåáåíêà	íà	æèâîòèê
íà	 ñåðåäèíó	 ìÿ÷à.	Ðàçâåäèòå	 â	 ñòîðîíû	 ðó÷êè	 è	 íîæêè	 òàê,	 ÷òîáû	 ìàëûøó
áûëî	óäîáíî.	Ïîääåðæèâàÿ	ìëàäåíöà	çà	ñïèíêó,	ïîêà÷àéòå	åãî	íà	ìÿã-
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Ðèñ.	86

	

êîì	ýëàñòè÷íîì	ìÿ÷å	ââåðõ-âíèç,	êàê	áóäòî	îí	ïðûãàåò	íà	ìÿ÷å	æèâîòèêîì	âíèç
(ðèñ.	86).

	

Áåæèì	ïî	ìÿ÷èêó

Ïîäíèìèòå	 ìàëûøà.	Âîçüìèòå	 åãî	 ìÿãêî	 ïîä	 ðó÷êè	 è	 îïóñòèòå	ñòîïû	 íà	 ìÿ÷.
Ñòîïû	 ìëàäåíöà	 ïðè	 ýòîì	 äîëæíû	 áûòü	 ãîëåíüêèìè.	 Ïóñòü	 ìàëûø	 ïîïèíàåò	 ìÿ÷
ñíà÷àëà	äâóìÿ	íîæêàìè,	ïîòîì	îäíîé	è	äðóãîé.	Âàøà	çàäà÷à	—	ñòèìóëèðîâàòü
ìàëûøà	óäàðèòü	ìÿ÷èê	íîãîé.

Äðóãîé	âàðèàíò:	ïîäíèìàéòå	è	îïóñêàéòå	ìàëûøà,

÷òîáû	îí	êàñàëñÿ	ìÿ÷à	ñòîïàìè	òàê,	êàê	áóäòî	îí	ïðûãàåò	íà	ìÿ÷å	(ðèñ.	87).

Ñëåäóþùèé	âàðèàíò.	Ïîäíèìèòå	ìàëûøà	ïîä	 ìûø-êè	è	äàéòå	ïðèêîñíóòüñÿ	ê
ïîâåðõíîñòè	 ìÿ÷à.	 Ýòî	 ðàçäðàæåíèå	 âûçûâàåò	 ðåôëåêòîðíûå	 øàãè.
(Âðîæäåííûé	ðåôëåêñ	õîäüáû	ñîõðàíÿåòñÿ	ó	äåòåé	äî	4	ìåñÿöåâ.)

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	87

	

Ïóñòü	îí	èäåò	ïî	ìÿ÷ó	è	êàòèò	åãî	âïåðåä.	Ïðè	âûïîëíåíèè	ýòîãî	óïðàæíåíèÿ
ñîáëþäàéòå	 òðè	 óñëîâèÿ:	 äåðæèòå	 ðåáåíêà	 íà	 âåñó;	 ñòàðàéòåñü	 íå
ñäàâëèâàòü	 ãðóäíóþ	 êëåòêó;	 ñëåäèòå,	 ÷òîáû	 ðåáåíîê	 ñòàâèë	 ñòîïû	 íà	 ìÿ÷
ïîëíîñòüþ,	 à	 íå	 õîäèë	 íà	 öûïî÷êàõ.	 Ïðàêòèêà	 ïîêàçûâàåò,	 ÷òî	 ðåôëåêòîðíàÿ
«õîäüáà»	—	ñàìîå	ëþáè-ìîå	óïðàæíåíèå	ãðóäíè÷êîâ,	ïîýòîìó	«õîäèòå»	÷àùå!

	

Ïðûãàåì	íà	ìÿ÷å	âìåñòå	ñ	ìàìîé

Âîçüìèòå	 ìàëûøà	 íà	 ðóêè	 è	 ñÿäüòå	 íà	 ìÿ÷.	 Óäîáíî	 ïîñòàâüòå	 íîãè,
âûïðÿìèòå	 ñïèíó	 äëÿ	 ëó÷øåãî	 óäåðæà-íèÿ	 ðàâíîâåñèÿ.	 Ïðûãàéòå	 íà	 ìÿ÷å
ââåðõ-âíèç	 âìåñòå	 ñ	 ìàëûøîì	 (ðèñ.	 88).	 Åñëè	 ðåáåíîê	 óìååò	 ñèäåòü,
ïîñàäèòå	åãî	ê	ñåáå	íà	êîëåíè	èëè	ìåæäó	íîãàìè	íà	ìÿ÷.
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Ðèñ.	88

	

	

Ïðûãàéòå	 è	 êà÷àéòåñü	 íà	 ìÿ÷å	 âìåñòå	 ñ	 íèì,	 ïðè	 ýòîì	 ìîæåòå
ðàññêàçûâàòü	âåñåëûé	ñòèøîê:

	

Ïî	êî÷êàì,	ïî	êî÷êàì,

Ïî	ìàëåíüêèì	ëèñòî÷êàì,	Â	ÿìêó	—	áóõ!



Ïî	ìàëåíüêèì	ëèñòî÷êàì,	Â	ÿìêó	—	áóõ!

Äåòÿì	ýòà	èãðà	î÷åíü	íðàâèòñÿ	äàæå	â	ñòàðøåì	âîçðàñòå,	â	2–3	ãîäà.

	

Êà÷àåìñÿ	íà	ìÿ÷å,	ëåæà	íà	ñïèíêå

Ïåðåâåðíèòå	 êàðàïóçà	 íà	 ñïèíêó.	 Ïîëîæèòå	 åãî	 íà	 ñåðåäèíó	 ìÿ÷à.
Ïîääåðæèâàÿ	ìàëûøà	â	îáëàñòè	ãðóäè,	ïîêà÷àéòå	åãî	â	ðàçíûõ	íàïðàâëåíèÿõ:
âïåðåä-íàçàä,	 èç	 ñòîðîíû	 â	 ñòîðîíó,	 ïî	 êðóãó	 ïî	 ÷àñîâîé	 ñòðåëêå,	 ïî	 êðóãó
ïðîòèâ	 ÷àñîâîé	 ñòðåëêè	 (ðèñ.	 89).	 Ýòî	 óêðåïëÿåò	 ñïèíó,	 ðàçâèâàåò
âåñòèáóëÿðíûé	àïïàðàò	è	îòëè÷íî	ðàññëàáëÿåò	øåþ,	ïëå÷è	è	ïîÿñíèöó	êðîõè.
Ýòèì	óïðàæíåíèåì	ìîæíî	çàêîí÷èòü	ãèìíàñòèêó	íà	ìÿ÷å.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	89

	

	

Ôèòáîë	äëÿ	ìàëûøåé	ïîñòàðøå

	

Âàø	ðåáåíîê	ðàñòåò,	è	 íàáîð	âûïîëíÿåìûõ	óïðàæíåíèé	äîëæåí	 ìåíÿòüñÿ.
Äåòÿì	ïîñòàðøå	ìîæíî	äåëàòü	ãèìíàñòèêó	äëÿ	ãðóäíè÷êîâ,	íî	íàäî	äîïîëíÿòü
åå	 íîâûìè	 äâèæåíèÿìè.	Ãîäîâàëîìó	 ðåáåíêó,	 êîíå÷íî,	 ïîíðàâèòñÿ,	 åñëè	 ìàìà
ïîñàäèò	 åãî	 íà	 ìÿ÷èê	 è	 áóäåò	 êà÷àòü	 ââåðõ-âíèç.	 Íàçîâåì	 óïðàæíåíèå
«Ïðûã-ñêîê	íà	ìÿ÷èêå».

	



Ïðûã-ñêîê	íà	ìÿ÷èêå

Âîçüìèòå	ìàëûøà	ïîä	ðó÷êè.	Óñàäèòå	íà	ñåðåäèíó	ìÿ÷à.	Ñàìè	ñÿäüòå	íà
ñòóë	ðÿäûøêîì.	Óäîáíåå,	åñëè	ìà-ëûø	áóäåò	ñèäåòü	ê	âàì	ñïèíîé.	Êà÷àéòå
ìàëûøà	 ââåðõ-âíèç,	 êàê	 áóäòî	 îí	 ïðûãàåò	 íà	 ìÿ÷èêå	 (ðèñ.	 90).	 Ïîòîì
ïîêà÷àéòå	åãî	èç	ñòîðîíû	â	ñòîðîíó,	ïî	êðóãó.	Ìîÿ	äî÷ü	ìîãëà	ïðûãàòü	òàê	íà
ìÿ÷èêå	÷àñàìè.

132	×ÀÑÒÜ	II.	ÒÅÏÅÐÜ	ÌÛ	ÂÛÐÎÑËÈ

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	90

	

	

Êàòàåì	è	áðîñàåì	ìÿ÷

ß	 çàìåòèëà,	 ÷òî	 äåòÿì,	 êîòîðûå	 óæå	 íàó÷èëèñü	 õîäèòü	 áîëåå	 èëè	 ìåíåå
ñàìîñòîÿòåëüíî,	 íðàâèòñÿ	 êàòàòü	 áîëüøîé	 ìÿ÷	 ïåðåä	 ñîáîé.	 Íå	 ìåøàéòå
ðåáåíêó	äåëàòü	ýòî.	Ïóñòü	îí	êàòàåò	ìÿ÷èê	ñòîëüêî,	ñêîëüêî	åìó	çàõî÷åòñÿ.
Òåì	 áîëåå	 ÷òî	 ìÿ÷	 ÿâëÿåòñÿ	 äîïîëíèòåëüíîé	 îïîðîé.	Ñëåäèòå	 òîëüêî	 çà	 òåì,
÷òîáû	êèñòè	ìàëûøà	ïðè	óäàðå	î	ìÿ÷	áûëè	ïîëíîñòüþ	ðàñêðûòû.	Íàó÷èòå	åãî
áèòü	ïî	ìÿ-

÷èêó	ðàñêðûòîé	 ëàäîøêîé:	 «Áóõ,	 áóõ!»	 èëè	óäàðÿòü	 îã-ðîìíûé	 ìÿ÷	 íîæêîé.
Òàêèå	 èãðû	 îñîáåííî	 íðàâÿòñÿ	 ìàëü÷èêàì.	 À	 åùå	 ìàëü÷èêàì	 íðàâèòñÿ
ïîäíèìàòü	 è	 áðîñàòü	 áîëüøîé,	 íî	 ëåãêèé	 ìÿ÷.	 Íàâåðíîå,	 â	 ýòîò	 ìîìåíò	 îíè
÷óâñòâóþò	 ñåáÿ	 ñèëà÷àìè.	Äóìàþ,	 íåâûñîêî	 ïîäíèìàòü	 ìÿ÷,	 à	 ïîòîì	 áðîñàòü
åãî	ïîëåçíî	êàê	ìàëü÷èêàì,	òàê	è	äåâî÷êàì,	òàê	êàê	ýòî	óïðàæíåíèå	ðàçâèâàåò
è	ïëå-

÷è,	è	ðóêè,	è	ãðóäü.

	



	

«Êà÷àëêà»	íà	ìÿ÷å

Ýòî	 óïðàæíåíèå	 óêðåïëÿåò	 ñïèíó,	 íîãè	 è	 ÿãîäèöû,	 óëó÷øàåò	 îñàíêó.
Ïîìîãèòå	 ìàëûøó	 ëå÷ü	 íà	 ñåðåäèíó	 ìÿ÷à.	 Îáõâàòèòå	 ðåáåíêó	 ãîëåíè	 è
ïðåäëîæèòå	ïîäíèìàòüñÿ	ââåðõ-âíèç.	×òîáû	óïðàæíåíèå	ïðåâðàòèëîñü	â	èãðó,
ïîëîæèòå	 íà	 ïîë	 ïåðåä	 ìÿ÷îì	 êàêóþ-íèáóäü	 èãðóøêó,	 íàïðèìåð,	 ïèðàìèäêó,	 è
ïîïðîñèòå	ðåáåíêà	ñíèìàòü	êîëüöà	ïî	îäíîìó	è	äàâàòü	èõ	âàì.	Ýòî	óïðàæíåíèå	è
ïîñëåäóþùèå	óïðàæíåíèÿ	êîìïëåêñà	ðåêîìåíäóþ	âûïîëíÿòü	ñ	äåòüìè	îò	1,5	ëåò.

	

Ïàó÷îê	ïîä	øèøêîé

Ïóñòü	 ìàëûø	 ëÿæåò	 íà	 ñïèíó,	 ïîäíèìåò	 ðóêè	 è	 íîãè,	 à	 âû	 ïîëîæèòå	 åìó
ñâåðõó	ìÿ÷.	Íóæíî,	ðàáîòàÿ	ðóêàìè	è	íîãàìè,	áðîñèòü	ìÿ÷	îò	ñåáÿ	â	ñòîðîíó.
Ïîêàæèòå	 ìàëû-øó,	 êàê	 âûïîëíÿòü	 ýòî	 óïðàæíåíèå.	 Âû	 ïðåâðàòèòå	 ýòî
äâèæåíèå	 â	 èãðó,	 åñëè	 ïðèäóìàåòå	 êàêóþ-íèáóäü	 èñòî-ðèþ	 ïðî	 ïàó÷êà,
êîòîðûé	óïàë	ñ	âåòêè	èëè	ñ	öâåòêà	íà	ñïèíó	è	íå	ìîæåò	ïåðåâåðíóòüñÿ.	Ýòî
óïðàæíåíèå	óêðåïèò	æèâîò,	ðó÷êè	è	íîæêè	ìàëûøà.

	

Ìîñòèê	íà	ìÿ÷å

Ïîìîãèòå	ðåáåíêó	ëå÷ü	íà	ñåðåäèíó	ìÿ÷à	íà	ñïèíó,	óäåðæèâàéòå	åãî	çà	íîãè.
Óäîáíåå	 áóäåò,	 åñëè	 âû	 ñÿäå-òå	 ïåðåä	 ðåáåíêîì	 íà	 ñòóë.	 Ïðåäâàðèòåëüíî
ïîñòàâüòå	ïåðåä	íèì	êàêóþ-íèáóäü	èãðóøêó,	íàïðèìåð,	ïèðàìèäêó,	è	ïîïðîñèòå
ñíèìàòü	ñ	 íåå	êîëüöà	è	äàâàòü	èõ	âàì	 (ðèñ.	91).	Äëÿ	ýòîãî	ðåáåíîê	äîëæåí
ñíà÷àëà	 ïðîãíóòüñÿ	 â	 ñïèíå,	 à	 ïîòîì	 ñíÿòü	 êîëüöî	 ñ	 ïèðàìèäû	 è	 ïîäíÿòü	 åãî
ââåðõ,	 ÷òîáû	 äàòü	 êîëüöî	 âàì.	 Ïðè	 ýòîì	 îí	 áóäåò	 âûíóæäåí	 ïîïåðåìåííî	 òî
íàïðÿãàòü	ìûøöû	æèâîòà,	òî	ðàñòÿãèâàòü	èõ	è	ðàññëàáëÿòü.

	

Ëàñòî÷êà	íà	ìÿ÷å

Ïîìîãèòå	ðåáåíêó	ëå÷ü	íà	ñåðåäèíó	ìÿ÷à	æèâîòîì.	Ñàìè	ñÿäüòå	íà	ñòóë	çà
íèì	 è	 ïðèäåðæèâàéòå	 åãî	 íîãè	 ðóêàìè.	 Ïîïðîñèòå	 åãî	 ïîäíèìàòüñÿ	 ââåðõ,



ïðîãèáàÿñü

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	91

	

â	ñïèíå,	ïðè	ýòîì	ðàçâîäèòü	ðóêè	â	ñòîðîíû,	èçîáðàæàÿ	ñàìîëåò	èëè	áàáî÷êó.
Ìîæíî	 ïðåäëîæèòü	 åìó	 ïðîãíóòüñÿ	 è	 ïîìàõàòü	 êðûëûøêàìè,	 êàê	 ïòè÷êà	 (ðèñ.
92).	 Ïîîùðÿéòå	 äåéñòâèÿ	 ðåáåíêà,	 ïðî÷èòàéòå	 åìó	 ïîäõîäÿùèé	 ñòèøîê	 èëè
ñïîéòå	ïåñåíêó:

	

À	áàáî÷êà	êðûëûøêàìè	—	áÿê,	áÿê,	áÿê.	À	çà	íåé	âîðîáûøåê
—	 ïðûã,	 ïðûã,	 ïðûã!	 Îí	 åå,	 ãîëóáóøêó,	—	 øìÿê,	 øìÿê,	 øìÿê,
Ìíÿì,	ìíÿì,	ìíÿì,

Äà	è	øìûã,	øìûã,	øìûã!

	

Áóäüòå	 èçîáðåòàòåëüíû	 âî	 âðåìÿ	 çàíÿòèé,	 èíà÷å	 ðåáåíêó	 áóäåò	 ïðîñòî
ñêó÷íî,	à	çíà÷èò,	è	òÿæåëî.

	

Ðûáêà	íà	ìÿ÷å

Ïóñòü	 ðåáåíîê	 ëÿæåò	 íà	 ìÿ÷	 æèâîòîì.	 Ïîìîãèòå	 åìó	 ñäåëàòü	 ýòî.
Ïðèäåðæèâàéòå	åãî	 íîãè	ðóêàìè.	 Ìàëûø	äîëæåí	ñîãíóòü	ðóêè	è	ðàñïîëîæèòü
êèñòè	 ïîä	 ãðóäüþ.	 Ïðåäëîæèòå	 åìó	 ïðîãíóòüñÿ	 â	 ñïèíå,	 âûïðÿìèòü	 ðóêè,
ïîäíÿòü	ãîëîâó	è	ãðóäü,	âûãíóòüñÿ	êàê	ðûáêà	(ðèñ.	93).

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	92

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

Ðèñ.	93

	

	

Ìîæåòå	ïðåäâàðèòåëüíî	ïðîäåìîíñòðèðîâàòü	ìàëû-øó	ýòî	óïðàæíåíèå	ñàìè.

	

Õîäèì	íà	ðóêàõ,	êàê	â	öèðêå

Ïóñòü	ìàëûø	ëÿæåò	íà	ìÿ÷	æèâîòîì,	à	ðóêè	ïîñòàâèò	íà	ïîë.	Âû	äîëæíû	ïðè
ýòîì	ïðèäåðæèâàòü	åãî	íîãè.	Ïðåäëîæèòå	åìó	ïðîéòèñü	íà	ðóêàõ	âïåðåä,	ïîòîì
íàçàä,	è	òàê	íåñêîëüêî	ðàç	(ðèñ.	94).	Õîäüáà	íà	ðóêàõ	ïðåêðàñíî	ðàçâèâàåò
âñå	òåëî.	Ìåæäó	óïðàæíåíèÿìè	ìîæíî	íåìíîæêî	îòäûõàòü,	âûòÿíóâøèñü	íà	ìÿ÷å,
ðàñ-ñëàáèâ	ðóêè,	íîãè	è	ñïèíó.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	94

	

	

Êîëîáîê,	êîëîáîê…

Ïîìîãèòå	 ìàëûøó	ëå÷ü	 íà	ñåðåäèíó	 ìÿ÷à	 íà	æèâîò.	 Ïóñòü	 îí	 îáõâàòèò	 ìÿ÷
ðóêàìè	è	íîãàìè,	à	âû,	ñëåãêà	ïðèäåðæèâàÿ	ðåáåíêà	çà	ñïèíó,	ïîêà÷àéòå	åãî
âïåðåä-íàçàä,	 âïðàâî-âëåâî.	 Âûïîëíÿÿ	 óïðàæíåíèÿ,	 ðàññêàçû-âàéòå	 åìó
ñêàçêó	î	êîëîáêå,	êîòîðûé	è	îò	áàáóøêè	óøåë,	è	îò	äåäóøêè	óøåë,	è	îò	çàéöà,
è	îò	âîëêà,	à	âîò	ëèñà	åãî	ñúåëà.

	

	

Êîøå÷êà	çàñíóëà

Çàêîí÷èòå	ãèìíàñòèêó	íà	ôèòáîëå	óïðàæíåíèåì	«Êî-øå÷êà	çàñíóëà».	Ïóñòü



ìàëûø	 ëÿæåò	 íà	 ìÿ÷	 æèâîòîì,	 ïîòÿíåòñÿ	 ðó÷êàìè	 âïåðåä,	 íîæêàìè	 íàçàä,
ðàññëàáèòñÿ,	îïóñòèò	ãîëîâó	íà	ìÿ÷,	êàê	åìó	óäîáíî,	íàïðèìåð,	íà	áî-

÷îê,	 çàêðîåò	 ãëàçêè.	 Ïîêà÷àéòå	 ìàëûøà	 íà	 ìÿ÷å	 âïåðåä-íàçàä,	 êàê	 áóäòî	 îí
çàñíóë	(ðèñ.	95).	À	ïîòîì	êèñêà	ïðî-ñíåòñÿ,	åùå	ðàç	ïîòÿíåòñÿ	è	áóäåò	ñíîâà
èãðàòü.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

Ðèñ.	95

	

	

	

Ãèìíàñòèêà	ñ	êðîõîé	íà	ðóêàõ

	

	

Êàê	âåðíóòü	ïðåæíþþ	ôîðìó	ïîñëå	áåðåìåííîñòè	è	ðîäîâ?	Ïîñòåïåííî,	è	ìàëûø
â	ýòîì	áóäåò	ïîäñïîðüåì.

Ïîíà÷àëó,	ïåðâûå	2–3	íåäåëè	ïîñëå	ðîäîâ,	äîñòàòî÷-	íîé	ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêîé	ìîæåò	ñëóæèòü	äàæå	áàíàëü-

	

	

íûé	âûõîä	íà	ïðîãóëêó	ñ	êîëÿñêîé.	Äåéñòâèòåëüíî,	ñêîëüêî	ñèë	íåîáõîäèìî	äëÿ
òîãî,	 ÷òîáû	 ñíà÷àëà	 îäåòü	 ðåáåíêà,	 à	 ïîòîì	 ñîáðàòüñÿ	 ñàìîé.	 Äà	 è
òðàíñïîðòèðîâ-êà	êîëÿñêè	èç	êâàðòèðû	íà	óëèöó	è	 îáðàòíî	çà÷àñòóþ	öåëîå
èñïûòàíèå!

Ïðîãóëêà	 ñ	 êîëÿñêîé	 —	 ïðåâîñõîäíàÿ	 òðåíèðîâêà	 äëÿ	 ñåðäöà	 â	 ïåðâûå
íåäåëè	 ïîñëå	 ðîäîâ,	 äàæå	 åñëè	 âû	 èäåòå	 íå	 áûñòðûì,	 à	 îáû÷íûì	 ïðîãóëî÷íûì
øàãîì.	 ×àñ-òî	 æåíùèíû	 íåîáîñíîâàííî	 ïðåíåáðåãàþò	 ýòîé	 âîçìîæ-íîñòüþ
äâèãàòüñÿ,	ïðîñòî	âûñòàâëÿÿ	êîëÿñêó	ñ	ðåáåíêîì	íà	áàëêîí.

×òî	 êàñàåòñÿ	 ñèëîâîé	 íàãðóçêè,	 òî	 â	 ïåðâûå	 íåäåëè	 ïîñëå	 ðîäîâ	 äåëàòü



ñèëîâûå	 óïðàæíåíèÿ	 ñ	 îòÿãîùåíèÿ-ìè	 åùå	 ðàíîâàòî.	 Äîñòàòî÷íî	 òîãî	 âåñà,
êîòîðûé	 âû	 ïîäíèìàåòå,	 ñïðàâëÿÿñü	 ñ	 îáû÷íûìè	 áûòîâûìè	 ïðîáëå-ìàìè.	 Âåäü
÷àéíèê,	 ïîëíûé	 âîäû,	 âåñèò	 áîëåå	 1,5	 êã,	 âåñ	 ðåáåíêà	 —	 íå	 ìåíåå	 3	 êã,
áîëüøàÿ	êàñòðþëÿ	ñóïà	âåñèò	íå	ìåíåå	4	êã.	À	êîãäà	âû	ãóëÿåòå	ñ	ìàëûøîì	ïî
óëèöå,	óïðàâëåíèå	êîëÿñêîé	òàêæå	òðåáóåò	ïðèëîæåíèÿ	ñèë.

À	 åñëè	 âàì	 íå	 òåðïèòñÿ	 ðàñòðÿñòè	 ïîñëåðîäîâîé	 æè-ðîê,	 çàíèìàéòåñü
ñïåöèàëüíîé	 ãèìíàñòèêîé	 äëÿ	 ìîëîäûõ	 ìàì	 è	 âûïîëíÿéòå	 óïðàæíåíèÿ	 Êåãåëÿ.
Ïîäîáíûå	 çàíÿòèÿ	 áóäóò	 ïîëåçíû	 è	 äëÿ	 çäîðîâüÿ,	 è	 äëÿ	 ôèãóðû.	 Êðîìå	 òîãî,
ãóëÿÿ	 ñ	 ðåáåíêîì,	 âû	 ìîæåòå	 íåçàìåòíî,	 íî	 âåñüìà	 ýôôåêòèâíî	 òðåíèðîâàòü
ìûøöû	 áðþøíîãî	 ïðåññà	 —	 ïðîñòî	 âòÿãèâàéòå	 è	 ðàññëàáëÿéòå	 ïåðåäíþþ
áðþøíóþ	ñòåíêó,	ñòàðàÿñü	ïðè	ýòîì	íå	ñáèâàòü	äûõàíèå.

×óòü	 ïîçæå,	÷åðåç	4	 íåäåëè	 ïîñëå	ñ÷àñòëèâîãî	äíÿ,	 ïî-ïðåæíåìó	 íå	ñòîèò
ñèëüíî	 íàïðÿãàòüñÿ.	 Îäíàêî	 òå-ïåðü,	 âûõîäÿ	 íà	 ïðîãóëêó	 ñ	 êîëÿñêîé,	 âû
ìîæåòå	 èäòè	 áûñòðûì	 øàãîì	 èëè	 ÷åðåäîâàòü	 ïåðèîäû	 áûñòðîé	 è	 ìåäëåííîé
õîäüáû.	 Íå	 äåëàéòå	 ïîõóäåíèå	 èëè	 äîñòèæå-íèå	 âûñîêèõ	 ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ	 ñàìîöåëüþ.	 Óæå	 òî,	 ÷òî	 âû	 ðåãóëÿðíî	 äâèãàåòåñü,	 —
ïðåâîñõîäíî!	Íå	çàáûâàéòå	î	ïîëíîöåííîì	ñíå.	Ñâîáîäíîå	âðåìÿ	ïîñâÿ-

	

	

ùàéòå	íå	õîçÿéñòâåííûì	äåëàì,	à	óõîäó	çà	ìàëûøîì	è	çà	ñîáîé,	à	òàêæå
îòäûõó.

×åðåç	 6	 íåäåëü	 ïîñëå	 ðîäîâ	 â	 õîðîøóþ	 ïîãîäó	 ñòàðàéòåñü	 ãóëÿòü	 ñ
ðåáåíêîì	÷óòü	äîëüøå	îáû÷íîãî.	Âåäü	òàêèì	îáðàçîì	âû	îáåñïå÷èâàåòå	òåëó
äîïîëíèòåëüíóþ	 àýðîáíóþ	 íàãðóçêó.	 Äîìà	 âûïîëíÿéòå	 ñèëîâûå	 óïðàæíåíèÿ
äëÿ	 âåðõíåãî	 ïëå÷åâîãî	 ïîÿñà	 (ðóê,	 ïëå÷	 è	 ãðó-äè),	 íî	 áåç	 îòÿãîùåíèÿ.
Åæåäíåâíî	óïðàæíÿòüñÿ	 íå	 íàäî.	 Ìîæíî	äàæå	äåëàòü	 ïåðåðûâû	â	2–3	äíÿ.
Ãëàâíîå,	íóæíî	çàíèìàòüñÿ	ðåãóëÿðíî,	2–3	ðàçà	â	íåäåëþ.

Íà	òðåòüåì	 ìåñÿöå	ïîñëå	ðîäîâ,	êîãäà	ìàëûø	óæå	ïîäðîñ	è	ñòàë	äîâîëüíî
òÿæåëûì,	 äîïîëíèòå	 çàíÿòèÿ	 óïðàæíåíèÿìè	 äëÿ	 óêðåïëåíèÿ	 ìûøö-
ðàçãèáàòåëåé	ñïèíû,	 íîã	è	ÿãîäèö.	Ðóêè	è	 ïëå÷è	 ïîëó÷àþò	äîñòàòî÷-	 íóþ
íàãðóçêó,	 êîãäà	 âû	 óõàæèâàåòå	 çà	 ðåáåíêîì,	 ïîýòîìó	 âûíîñèòå	 åãî	 íà
ïðîãóëêó.	Ê	ýòîìó	âðåìåíè	âû	óæå	íàâåðíÿêà	ïîíÿëè,	÷òî	ÿâëÿåòñÿ	äëÿ	âàñ
ãëàâíûì	—	ñîí	è	÷àñòûå	ïðîãóëêè.	Ïåðâûå	ìåñÿöû	ïîñëå	ðîäîâ	íå	çàáûâàéòå



ïðî	òàêóþ	ïîëåçíóþ	âåùü,	êàê	 ïîñëåðîäîâîé	áàíäàæ.	Íàäåâàéòå	åãî	êàæäûé
ðàç,	êîãäà	ïðèõîäèòñÿ	ïîäîëãó	íîñèòü	ðåáåíêà,	à	òàêæå	íà	âðåìÿ	çàíÿòèé
ãèìíàñòèêîé.

À	êîãäà	êàðàïóç	íàó÷èòñÿ	äåðæàòü	ãîëîâêó,	âàì	è	êàðòû	â	ðóêè:	âåäü
ñ	 ýòîãî	 ìîìåíòà	 îí	 ïðåâðàùàåòñÿ	 â	 ñàìûé	 ëó÷øèé	 â	 ìèðå	 òðåíàæåð,	 à
âåñåëûå	çàáàâû	ñòàíîâÿòñÿ	ïîëåçíûìè	óïðàæíåíèÿìè	äëÿ	âàñ	îáîèõ.	Ëÿã-òå
íà	 ïîë,	 íà	 ñïèíó,	 ñîãíèòå	 êîëåíè,	 âîçüìèòå	 ìàëûøà	 ïîä	 ðó÷êè	 è	 ïîäíèìèòå
ââåðõ.	Ñãèáàéòå	è	ðàçãèáàéòå	ðóêè	â	ëîêòÿõ,	ïîäíèìàÿ	è	îïóñêàÿ	ìàëûøà.
Òàê	 âû	 ðàçîâüåòå	 ìûøöû	 ðóê,	 ïëå÷	 è	 ãðóäè,	 à	 ìàëûø,	 åñëè	 áóäåò
óäåðæèâàòü	íîæêè	âåðòèêàëüíî	è	ïðîãèáàòüñÿ	ðûáêîé,	óêðåïèò	æèâîòèê,
ñïèíêó	è	ïîïêó.

	

	

Ìàëûø	âìåñòî	ãàíòåëåé

	

Íà	 äëèòåëüíûå	 òðåíèðîâêè	 âðåìåíè	 ó	 âàñ	 ïîêà	 ìî-æåò	 íå	 õâàòàòü,	 íî
âåñòè	àêòèâíóþ	æèçíü	ìîæíî	è	íóæ-

	

	

íî	óæå	÷åðåç	6	íåäåëü	ïîñëå	ðîäîâ	èëè	êàê	òîëüêî	ïîçâîëèò	âðà÷.	Íà÷íèòå	ñ
ïðîñòîãî:	äåñÿòèìèíóòíàÿ	ïðîãóëêà,	ýëåìåíòàðíàÿ	ðàñòÿæêà	êàæäîå	óòðî,	3–
4	 îò-æèìàíèÿ.	 Ñî	 âðåìåíåì	 óâåëè÷üòå	 íàãðóçêó.	 Äëÿ	 ýòîãî	 íå	 îáÿçàòåëüíî
îáçàâîäèòüñÿ	 íîâîìîäíûì	 òðåíàæåðîì.	 Èñïîëüçóéòå	 ìàëûøà	 â	 êà÷åñòâå
î÷àðîâàòåëüíîé	«ãàí-òåëüêè».	Âîçüìèòå	åãî	íà	ðóêè	è	âûïîëíÿéòå	ïîä	ìóçû-êó
êðóãîâûå	 âðàùåíèÿ	 áåäðàìè,	 ðèòìè÷íî	 äåëàéòå	 ïðèñåäàíèÿ	 èëè	 æèìû	 îò
ãðóäè,	 à	 êîãäà	 ìëàäåíåö	 íàó÷èòñÿ	 õîðîøî	 äåðæàòü	 ãîëîâêó,	 2–3	 ðàçà	 â
íåäåëþ	âûïîëíÿéòå	êîìïëåêñ	óïðàæíåíèé	ñ	êðîõîé	íà	ðóêàõ.

Äåëàéòå	 çà	 îäèí	 ðàç	 ïî	 8–12	 ïîâòîðîâ	 êàæäîãî	 óïðàæíåíèÿ	 â	 óêàçàííîì
ïîðÿäêå,	 åñëè	 ýòî	 âîçìîæíî.	 Êîãäà	 âû	 áóäåòå	 ëåãêî	 âûïîëíÿòü	 12	 ïîâòîðîâ
êàæäîãî	óïðàæíåíèÿ,	ìîæåòå	äîáàâèòü	åùå	îäèí	ïîäõîä.	Çàêàí-



÷èâàéòå	 òðåíèðîâêó	 ðàñòÿæêîé	 âñåõ	 ìûøö,	 çàäåéñòâî-âàííûõ	 â
óïðàæíåíèÿõ,	 èëè	 äåëàéòå	ðàñòÿæêó	ñðàçó	æå	 ïîñëå	ñèëîâîãî	óïðàæíåíèÿ.
Äîêàçàíî,	 ÷òî,	 äåëàÿ	 êî-ðîòêóþ	 ðàñòÿæêó	 â	 ïàóçàõ	 ìåæäó	 ïîäõîäàìè	 ïðè
âûïîëíåíèè	ñèëîâûõ	óïðàæíåíèé,	âû	 ìîæåòå	óêðåïèòü	 ìûøöû	 íà	19	%	ëó÷øå,
÷åì	 ñîâñåì	 áåç	 ðàñòÿæêè.	 Çàíèìàÿñü	 ñ	 ìàëûøîì,	 íàäåâàéòå	 ïîñëåðîäîâîé
áàíäàæ,	îí	ïîìîæåò	ëó÷øå	÷óâñòâîâàòü	ìûøöû	æèâîòà	è	óäåðæèâàòü	îñàíêó.

	

Íîãè,	áåäðà,	ÿãîäèöû

	

Ïðèñåäàíèÿ

Ïðèñåäàíèÿ	 ñàìè	 ïî	 ñåáå	 îáåñïå÷èâàþò	 îòëè÷íóþ	 ïðîðàáîòêó	 íîã,	 áåäåð	 è
ÿãîäèö.	À	åñëè	äåëàòü	èõ	ñ	ìàëûøîì	íà	ðóêàõ,	òî	åñòü	ñ	äîïîëíèòåëüíûìè	3–
8,	à	òî	è	áîëüøå,	êèëîãðàììàìè,	òî	âèäèìûé	ýôôåêò	ïîÿâèòñÿ	íåçàìåäëèòåëüíî
—	óïðóãèå	ôîðìû	è	îòëè÷íûé	òîíóñ	íèæíåé	÷àñòè	òåëà.	Âîçüìèòå	ðåáåíêà	íà
ðóêè,	 ïðèæìèòå	 ê	 ñåáå.	 Íàïðÿãèòå	 ïðåññ,	 âûïðÿìèòå	 ñïèíó,	 ðàñïðàâüòå
ãðóäíóþ	êëåòêó.	Íîãè	ðàññòàâüòå	íà	øèðèíó	ïëå÷	è

÷óòü	ñîãíèòå	êîëåíè,	òàê	óäåðæèâàòü	ïðàâèëüíóþ	îñàí-

	

	

êó	áóäåò	ëåã÷å.	Âûïîëíèòå	óïðàæíåíèÿ	äëÿ	íîã,	áåäåð	è	ÿãîäèö.	Íà÷íèòå	ñ
êëàññè÷åñêîãî	ïðèñåäàíèÿ.

Ðàññòàâüòå	 íîãè	 ÷óòü	 øèðå	 ïëå÷	 è,	 óäåðæèâàÿ	 ïðåññ	 â	 íàïðÿæåíèè,	 à
ñïèíó	ðîâíîé,	âûïîëíèòå	ïðèñåäàíèå.	Ñëåäèòå,	÷òîáû	âàøè	êîëåíè	íå	çàõîäèëè
çà	 ëèíèþ	 íîñ-êîâ.	 Äëÿ	 ýòîãî	 ïðè	 äâèæåíèè	 âíèç	 ïîäàéòå	 ÿãîäèöû	 íà-çàä	 è
íàïðÿãèòå	íîãè	è	áåäðà.	Ïÿòêè	íå	îòðûâàéòå	îò	ïîëà	(ðèñ.	96).

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

Ðèñ.	96

	

	

Ïðè	 âûïîëíåíèè	 óïðàæíåíèÿ	 ñëåäèòå	 çà	 äûõàíèåì.	 Îíî	 äîëæíî	 áûòü	 ðîâíûì:
ñãèáàÿ	 êîëåíè,	 äåëàéòå	 âû-äîõ,	 âûïðÿìëÿÿ	 —	 âäîõ.	 Ñäåëàéòå	 10–12
ïîâòîðîâ.	Åñëè	óñòàëè,	îòïóñòèòå	ðåáåíêà	è	ñäåëàéòå	ðàñòÿæêó

	

	

ïîÿñíèöû	è	íîã,	çàòåì	ïðîäîëæèòå	òðåíèðîâêó.	Åñëè	ó	âàñ	åñòü	âðåìÿ	è	ñèëû,
ïðîäîëæàÿ	 ïðèæèìàòü	 ðåáåíêà	 ê	 ñåáå,	 âûïîëíèòå	 ñëåäóþùåå	 óïðàæíåíèå	—
âûïàä.

	

Âûïàäû

Êëàññè÷åñêèé	âûïàä	íà	ìåñòå	óêðåïëÿåò	ìûøöû	ÿãî-äèö,	ãîëåíåé,	ïåðåäíåé
è	çàäíåé	ïîâåðõíîñòåé	áåäåð	òàê,	êàê	íèêàêîå	äðóãîå	óïðàæíåíèå.	Êðîìå	òîãî,
äåëàÿ	 âûïàäû,	 ïîìèìî	 íèæíåé	 ÷àñòè	 òåëà,	 âû	 óêðåïèòå	 ïðåññ	 è	 ñïèíó.
Åäèíñòâåííîå	óñëîâèå,	êîòîðîìó	âàì	íóæíî	ñëåäîâàòü,	—	ïðèñòàëüíî	ñëåäèòü
çà	òåõíèêîé	âûïîëíåíèÿ	äâèæåíèé.	Åñëè	 íå	 ïîëó÷àåòñÿ	ñäåëàòü	âñå	âûïàäû
áåç	 îñòàíîâîê,	 äåëàéòå	 ìåæäó	 óïðàæíåíèÿìè	 ïàóçû,	 âî	 âðåìÿ	 êîòîðûõ
ïîèãðàéòå	ñ	ìàëûøîì,	îïóñòèâ	åãî	ñ	ðóê,	ñäåëàéòå	ðàñòÿæêó.

Ëåâàÿ	 íîãà	 âïåðåäè	 ïðàâîé	 íà	 ðàññòîÿíèè	 áîëüøîãî	 øàãà,	 íîãè	 íà	 øèðèíå



áåäåð,	 ïðàâàÿ	 ïÿòêà	 ïðèïîäíÿòà.	 Íàïðÿãèòå	 ïðåññ,	 ðàñïðåäåëÿÿ	 âåñ	 òåëà
ðàâíîìåðíî	 íà	 îáå	 íîãè.	 Ñãèáàÿ	 êîëåíè,	 îïóñòèòåñü	 âíèç:	 ëåâîå	 êîëåíî
íàõîäèòñÿ	òî÷íî	íàä	ëîäûæêîé,	ïðàâîå	áåäðî	ñòðîãî	ïåðïåíäèêóëÿðíî	ïîëó	(ðèñ.
97).	Âåðíèòåñü	â	èñõîäíóþ	ïîçèöèþ,	âûïîëíèòå	âñå	ïîâòîðû	ñíà÷àëà	ñ	 îäíîé,
ïî-òîì	ñ	äðóãîé	íîãè.	Âî	âðåìÿ	âûïîëíåíèÿ	âûïàäà	ñëåäèòå	çà	òåì,	÷òîáû	êîðïóñ
áûë	ïðÿìûì,	à	ïðàâîå	êîëåíî	—	íà	óðîâíå	ëåâîé	ïÿòêè.

	

Ãðàíä	ïëèå

×òî	òàêîå	áàëåò?	Ñèëüíûå	ïîäòÿíóòûå	íîãè	è	ÿãîäèöû,	öàðñòâåííàÿ	îñàíêà,
ëåãêàÿ	ïîõîäêà	îò	áåäðà	è	èçÿù-íîñòü	â	êàæäîì	äâèæåíèè.	Âûïîëíÿÿ	áàëåòíîå
ïëèå,	âû	ïðåêðàñíî	ïðîðàáîòàåòå	âñþ	íèæíþþ	÷àñòü	òåëà,	óêðåïèòå	ïðåññ	è
ñïèíó,	 ðàçîâüåòå	 ãèáêîñòü	 è	 ÷óâñòâî	 ðàâíîâåñèÿ.	 Âûïîëíÿéòå	 äâèæåíèÿ
ïëàâíî,	 ãðàöèîçíî	 è	 îñîç-íàííî.	 Ïðàâèëüíî	 âûïîëíÿòü	 ãðàíä	 ïëèå	 áóäåò	 ëåã÷å,
åñëè	ïðåäñòàâèòü,	÷òî	âû	çàíèìàåòåñü	íå	â	êîìíàòå,	à	â	áàññåéíå	ñ	öåëåáíîé
ãðÿçüþ.	Äûõàíèå	äîëæíî	áûòü	ñïîêîéíûì	è	ãëóáîêèì.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	97

	

	

Âñòàíüòå,	ïðèæìèòå	ðåáåíêà	ê	ãðóäè	èëè	ïîñàäèòå	íà	ïëå÷è,	åñëè	îí	óæå
óìååò	 ñèäåòü.	 Ïîñòàâüòå	 íîãè	 ÷óòü	 øèðå	 ïëå÷,	 êîëåíè	 ðàññëàáëåíû.
Ðàçâåðíèòå	 íîñêè	 ìàêñèìàëüíî	 â	ñòîðîíû.	 Íàïðÿãèòå	 ïðåññ,	ÿãîäèöû	è	 âíóò-



ðåííþþ	 ïîâåðõíîñòü	 áåäåð.	 Ïîòÿíèòåñü	 ìàêóøêîé	 ââåðõ,	 ÷òîáû	 ðàñòÿíóòü
ïîçâîíî÷íèê	 è	 ñîõðàíèòü	 åãî	 åñ-òåñòâåííûé	 èçãèá.	 Íåìíîãî	 ðàçâåðíèòå	 ëîêòè
íàðóæó.	Ïðè	ýòîì	âû	äîëæíû	ïî÷óâñòâîâàòü	íàïðÿæåíèå	ìûøö	ñðåäíåãî	îòäåëà
ñïèíû.	Îïóñòèòå	ðóêè	÷óòü	íèæå	óðîâ-íÿ	ïëå÷.	Ñîãíèòå	êîëåíè	è	íà	4	ñ÷åòà
îïóñòèòåñü	âíèç	òàê	ãëóáîêî,	êàê	ñìîæåòå.

Â	èäåàëå	áåäðà	äîëæíû	áûòü	ïàðàëëåëüíû	ïîëó.	Êî-ëåíè	ñòðîãî	íàä	íîñêàìè,
à	 ïÿòêè	 íå	 îòðûâàþòñÿ	 îò	 ïîëà.	Òàç	 íå	 ñìåùàéòå	 íè	 âïåðåä,	 íè	 íàçàä	 (ðèñ.
98).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	98

	

	

Óñèëèåì	 ìûøö	 âíóòðåííåé	 ïîâåðõíîñòè	 áåäåð	 âûïðÿìèòå	 íîãè	 è	 âåðíèòåñü	 â
èñõîäíóþ	ïîçèöèþ.	Âûïîëíèòå

2	ïîäõîäà	ïî	8	ïëèå	â	êàæäîì.	Ìåæäó	ïîäõîäàìè	ñäåëàéòå	ïåðåðûâ	íà	30	ñåêóíä.
Óïðàæíåíèå	óêðåïëÿåò	ÿãîäèöû	è	áåäðà	ñçàäè,	âíóòðè	è	ñïåðåäè.

	

Òàëèÿ

	

Íàêëîíû



Îáû÷íûå	 äâèæåíèÿ,	 êîòîðûå	 âû	 åæåäíåâíî	 ñîâåðøàåòå,	 âçÿâ	 íà	 ðóêè
ðåáåíêà,	 ìîãóò	 ïðåêðàñíî	 óêðåïèòü	 ïðåññ	 ñî	 âñåõ	 ñòîðîí.	 Åäèíñòâåííîå
óñëîâèå,	 êîòîðîìó	 íóæíî	 ñëåäîâàòü,	 âûïîëíÿÿ	 èõ,	 —	 óäåðæèâàòü	 ìûøöû
æèâîòà	 íàïðÿæåííûìè,	 íå	 ñóòóëèòüñÿ	 è	 íå	 çàáûâàòü	 äå-ëàòü	 âûäîõ	 ñ
óñèëèåì.

	

	

Èòàê,	âñòàíüòå,	âîçüìèòå	ðåáåíêà	íà	ðóêè,	ïðèæìèòå	ê	ñåáå.	Ðàññòàâüòå
íîãè	íà	øèðèíó	ïëå÷,	ðàñïðàâüòå	ïëå÷è,	âòÿíèòå	è	íàïðÿãèòå	ìûøöû	æèâîòà.
Íà	âûäîõå	ñîâåðøàéòå	íàêëîíû	â	ñòîðîíû,	ñòàðàÿñü	íå	ñóòóëèòüñÿ	è	äå-ëàòü
óïðàæíåíèÿ	 ñ	 ìàêñèìàëüíî	 âîçìîæíîé	 àìïëèòóäîé	 (ðèñ.	 99).	 Ñëåäèòå	 çà
ïîëîæåíèåì	áåäåð,	îíè	äîëæíû	îñ-òàâàòüñÿ	íà	ìåñòå.	Ñäåëàéòå	8–12	ïîâòîðîâ
â	 êàæäóþ	 ñòîðîíó,	 çàòåì,	 íå	 îïóñêàÿ	 ðåáåíêà	 ñ	 ðóê,	 âûïîëíèòå	 êðóãîâûå
âðàùåíèÿ	òóëîâèùåì.	Ñíà÷àëà	3–4	ðàçà	â	îäíó	ñòîðîíó,	ïîòîì	â	äðóãóþ.

	

Ïîâîðîòû

Åñëè	âàø	ìàëûø	åùå	î÷åíü	ìàë,	ïðèæìèòå	åãî	ê	ãðó-äè.	Åñëè	îí	óæå	óìååò
ñèäåòü,	òî	ïîñàäèòå	åãî	íà	ïëå÷è	è	ïîääåðæèâàéòå	ïîä	ðó÷êè.

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	99

	



	

Âî	 âòîðîì	 ñëó÷àå	 ðàçâåäèòå	 ëîêòè	 â	 ñòîðîíû.	 Âû-ïðÿìèòåñü,	 âòÿíèòå
æèâîò.	Íà	âûäîõå	ñîâåðøàéòå	ïîâîðîòû	â	ñòîðîíû	(ðèñ.	100).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	100

	

	

Âû	 äîëæíû	 ïî÷óâñòâîâàòü	 íàïðÿæåíèå	 êîñûõ	 ìûøö	 æèâîòà.	 Ñîâåðøèòå
íóæíîå	 êîëè÷åñòâî	 ïîâòîðîâ.	 Åñëè	 âû	 óñòàëè,	 îïóñòèòå	 ðåáåíêà	 íà	 ïîë	 íà
êîâðèê	 è	 ëÿãòå	 ðÿ-äîì	 ñ	 íèì.	Âûïîëíèòå	 ðàñòÿæêó	 áîêîâûõ	 ìûøö	 òóëîâèùà.
Åñëè	íàãðóçêà	îêàçàëàñü	äëÿ	âàñ	âïîëíå	ïðèåìëåìîé,	ïðîäîëæèòå	ãèìíàñòèêó
ñ	ìàëûøîì,	íå	äåëàÿ	ïàóçû.

	

Ðóêè,	ïëå÷è	è	ãðóäü

	

Ïîäúåìû	ìàëûøà

Ìîæíî	ëè	óêðåïèòü	ðóêè	è	ïëå÷è,	ïðîñòî	ïîäíèìàÿ	ìàëûøà?	Êîíå÷íî,	ìîæíî.	×åì
îí	õóæå	ãàíòåëåé?	Âî	ñòî

	

	



êðàò	ëó÷øå.	Â	îòëè÷èå	îò	íèõ,	îí	ìÿãåíüêèé,	òåïëåíü-êèé	è	ìèëî	óëûáàåòñÿ.
Ãëàâíîå	ïðè	ýòîì	âûïîëíÿòü	óïðàæíåíèå	ïðàâèëüíî.

Âñòàíüòå	 ðîâíî,	 âûïðÿìèâ	 ñïèíó,	 ðàñïðàâèâ	 ïëå÷è	 è	 âòÿíóâ	 æèâîò,
ðàññòàâüòå	 íîãè	 íà	 øèðèíó	 ïëå÷,	 ÷óòü	 ñîãíèòå	 êîëåíè,	 ÷òîáû	 óäåðæèâàòü
ïðàâèëüíóþ	 îñàíêó	 áûëî	 ëåã÷å.	Âîçüìèòå	 ìàëûøà	 ïîä	 ðó÷êè	 èëè	 ïîñàäèòå	 â
îäíó	 èç	 ëàäîøåê,	 à	 äðóãîé	 ðóêîé	 ïîääåðæèâàéòå	 êàðàïóçà	 ïîä	 ãðóäêó	 èëè
ñïèíêó.	 Ñãèáàéòå	 è	 ðàçãèáàéòå	 ðà-áî÷óþ	 ðóêó,	 êàê	 åñëè	 áû	 âû	 äåëàëè
ïîäúåì	ãàíòåëè	íà	áèöåïñ.	Äåëàéòå	âûäîõ	êàæäûé	ðàç	íà	óñèëèè,	òî	åñòü	ïðè
ïîäúåìå	ìàëûøà	ââåðõ	(ðèñ.	101).

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	101

	

	

Âî	âðåìÿ	äâèæåíèÿ	íå	ðàññëàáëÿéòå	ïðåññ	è	äåðæèòå	ÿãîäèöû	ñæàòûìè.
Âûïîëíèâ	8–12	ïîâòîðîâ,	ïîìåíÿéòå	ðóêó.

	

Ïîäáðàñûâàíèÿ	ðåáåíêà



Êàæäûé	 ðàç,	 ïîäíèìàÿ	 ìàëûøà	 ââåðõ	 íàä	 ãîëîâîé,	 âû	 íàïðÿãàåòå	 ðóêè,
ïëå÷è,	 ñïèíó	 è	 ãðóäü.	 À	 òåïåðü	 â	 ìîìåíò	 ïîäúåìà	 ïðîñëåäèòå	 çà	 îñàíêîé,
âòÿíèòå	 æèâîò	 è	 íàïðÿãèòå	 ÿãîäèöû.	 Òîãäà	 äâèæåíèå	 èç	 çàáàâû	 ïðå-
âðàòèòñÿ	â	îòëè÷íîå	ñèëîâîå	óïðàæíåíèå	äëÿ	âåðõíåé

÷àñòè	òåëà.

Èòàê,	âñòàíüòå,	íîãè	íà	øèðèíå	ïëå÷.	Ïðèñÿäüòå,	îò-âîäÿ	ÿãîäèöû	íàçàä	è
íàïðÿãàÿ	 ïðåññ.	 Âîçüìèòå	 ðåáåíêà	 ïîä	 ðó÷êè.	 Ïðåæäå	 ÷åì	 äåëàòü	 ïîäúåì,
ïðîñëåäèòå	çà	îñàíêîé.	Ñïèíà	äîëæíà	áûòü	ðîâíîé,	ïëå÷è	ðàñïðàâëå-íû,	ëîêòè
÷óòü	 ðàçâåäåíû	 â	 ñòîðîíû.	 Íà	 âûäîõå	 ðàçîãíèòå	 êîëåíè	 è	 ìÿãêèì	 ðûâêîì
ïîäíèìèòå	ìàëûøà	ñíà-

÷àëà	ê	ãðóäè,	 à	çàòåì	ñðàçó	æå	ââåðõ	 íàä	ãîëîâîé,	 âûïðÿìëÿÿ	ëîêòè	 (ðèñ.
102).	Âî	âðåìÿ	ïîäúåìà	ñëåäèòå,

÷òîáû	ïðåññ	è	ÿãîäèöû	áûëè	 íàïðÿæåíû,	èíà÷å	îñíîâ-íàÿ	 íàãðóçêà	 ïðèäåòñÿ
íà	 ãðóäíîé	 îòäåë	 ïîçâîíî÷íèêà,	 êîòîðûé	 ó	 ìîëîäûõ	 ìàì	 è	 òàê	 åæå÷àñíî	 íåñåò
îãðîìíóþ	 íàãðóçêó.	 Åñëè	 âàø	 ìëàäåíåö	 äîñòàòî÷íî	 âûðîñ,	 ïîä-êèíüòå	 åãî
íåìíîãî	 ââåðõ.	 Åìó,	 íåñîìíåííî,	 ïîíðàâèòñÿ.	 Òàê	 æå,	 ñëåäÿ	 çà	 îñàíêîé,
âåðíèòåñü	â	 èñõîäíîå	 ïîëîæåíèå	—	 ïîëóïðèñåä,	 ðåáåíîê	ñòîèò	 èëè	ñèäèò	 íà
ïîëó.	 Ïîâòîðèòå	 íåñêîëüêî	 ðàç.	 Âû	 äîëæíû	 ïî÷óâñòâîâàòü	 íàïðÿæåíèå	 â
ðóêàõ,	 ãðóäè	 è	 ïëå÷àõ.	 Ïîìèìî	 âåðõíåé	 ÷àñòè	 òåëà,	 ýòî	 óïðàæíåíèå
ðàçâèâàåò	íîãè	è	ÿãîäèöû,	óêðåïëÿåò	ïðåññ	è	ñïèíó,	êîòîðûå	âûñòóïàþò	êàê
ñòàáèëèçàòîðû	äâèæåíèÿ.

	

Æèìû	îò	ãðóäè

Ëÿãòå	 íà	 ïîë	 ñïèíîé.	 Ñîãíèòå	 íîãè	 â	 êîëåíÿõ,	 ïðèæàâ	 ïîÿñíèöó	 ê	 ïîëó.
Âîçüìèòå	ìàëûøà	ïîä	ðó÷êè.	Íà	âûäî-õå	ïîäíèìàéòå	åãî	ââåðõ,	ðàçãèáàÿ	ëîêòè
(ðèñ.	103).

	

	

	



	

	

Poe.102

	

	

	

	

	

	

	

Poe.103

	

	

Äåëàÿ	âäîõ,	ñãèáàéòå	ëîêòè	è	îïóñêàéòå	êàðàïóçà	ê	ñåáå.

Ýòî	 óïðàæíåíèå	 íå	 òîëüêî	 ïðåêðàñíî	 ðàçîâüåò	 âàøè	 ðóêè	 è	 ãðóäü,	 îíî
óêðåïèò	 æèâîòèê	 è	 ñïèíêó	 ìëàäåíöà,	 åñëè	 äîáèòüñÿ,	 ÷òîáû	 êàæäûé	 ðàç,
î÷óòèâøèñü	íàâåðõó,	îí	ïîäíèìàë	íîæêè	ââåðõ	è	ïðîãèáàëñÿ,	êàê	ðûáêà.

	

	

	

	

	



	

×ÀÑÒÜ

III

	

	

Êàæäîé	ìàìå	íà	çàìåòêó

	

	

åç	âñÿêèõ	ñîìíåíèé,	óõîä	çà	ìàëûøîì	è	åãî	âîñïèòà-íèå	íå	îãðàíè÷èâàþòñÿ
ëèøü	ãèìíàñòèêîé	è	ìàññàæåì.	Åñëè	áîëüøàÿ	÷àñòü	êíèãè	áûëà	ïîñâÿùåíà
èìåí-íî	ýòèì	âîïðîñàì,	òî	â	ïîñëåäíåì	ðàçäåëå	ÿ	ðåøèëà	çàòðîíóòü	äðóãèå

ïðîáëåìû,	íå	ìåíåå	âàæíûå.	Íàïðèìåð,	ÿ	ïîäåëþñü	ñîáñòâåííûì	îïûòîì	è
ðàññêàæó,	êàê	èãðàòü	ñ	ìàëûøîì	ñ	ïîëüçîé	äëÿ	åãî	ðàçâèòèÿ	èëè	êàê

óñïîêîèòü	êðîõó,	êîãäà	îí	ñëèøêîì	âîçáóæäåí	è	íå	ìî-æåò	çàñíóòü.	Äóìàþ,	ìîé
îïûò	áóäåò	èíòåðåñåí	ìîëî-

äûì	ìàìàì.

	

	

	

Ðåøàåì	ïðîáëåìû:	ïëîñêîñòîïèå,	ðàõèò,	ïëà÷	è	äðóãèå

	

	

Ó	 êàæäîãî	 ìàëûøà	 åñòü	 ñâîè	 èíäèâèäóàëüíûå	 ïðîáëåìû,	 íà	 êîòîðûå	 åãî
ðîäèòåëè	äîëæíû	îáðàòèòü	îñî-áîå,	ïîâûøåííîå	âíèìàíèå.	Ó	ìåíÿ	òàêèõ	ïðîáëåì
îêà-çàëîñü	íåñêîëüêî.	Ñàìàÿ	ïåðâàÿ	ïðîáëåìà	—	âîçìîæíîå	ïëîñêîñòîïèå,	õîòÿ



òàêîé	äèàãíîç	ðåáåíêó	äî	3–4	ëåò	ïîñòàâèòü	íåâîçìîæíî,	òàê	êàê	ñòîïà	åùå	íå
ñôîðìèðîâàëàñü	 îêîí÷àòåëüíî.	 Áîëåå	 òîãî,	 îòíîñèòåëüíàÿ	 ñëàáîñòü	 ìûøö	 è
ñâÿçîê	ñòîïû	 îòìå÷àåòñÿ	äî	6–7-ëåòíåãî	âîçðàñòà	äàæå	ó	çäîðîâûõ	äåòåé.
Îäíàêî,	êàê	èçâåñòíî,	ìíîãîå	ïåðåäàåòñÿ	ïî	íàñëåäñòâó.	Â	íàøåé	ñåìüå	è	ïàïà,
è	áà-áóøêà	ñòðàäàþò	ýòèì	 íåäóãîì,	è	 ïîýòîìó	ïîâîä	äëÿ	áåñ-ïîêîéñòâà	ó	ìåíÿ
áûë	ñ	ñàìîãî	íà÷àëà.

Äðóãàÿ	 íàøà	 ïðîáëåìà,	 õîòÿ	 ýòà	 ïðîáëåìà	 âñåõ	 äåòèøåê,	 ðîæäåííûõ	 â
ñåâåðíîé	 ñòîëèöå,	 —	 ýòî	 íåäîñòàòîê	 ñîëíûøêà	 è,	 êàê	 ñëåäñòâèå,	 ðàõèò,
ïóñòü	äàæå	â	ëåãêîé	ôîðìå.	Îáû÷íî	ìàìàì	äëÿ	ïðîôèëàêòèêè	è	ëå÷åíèÿ	ðà-õèòà
äî	ãîäà	èëè	ïîëóòîðà	ëåò	ðåêîìåíäóþò	ïðèíèìàòü

	

	

ìàñëÿíûé	èëè	âîäíûé	ðàñòâîð	âèòàìèíà	D,	à	ëåòîì	áîëüøå	áûâàòü	íà	ñîëíöå.
Ìû	 òîæå	 ïðèíèìàëè	 ýòîò	 âèòàìèí,	 åçäèëè	 íà	 ìîðå,	 à	 çàîäíî	 äåëàëè
ãèìíàñòèêó,	ìàññàæ,	ïîýòîìó	âñêîðå	ñïðàâèëèñü	ñ	ýòîé	ïðîáëåìîé.

Â	 ýòîì	 ðàçäåëå	 êíèãè	 ÿ	 îïèøó	 óïðàæíåíèÿ	 äëÿ	 ïðîôèëàêòèêè
ïëîñêîñòîïèÿ	 è	 ðàõèòà,	 êðîìå	 òîãî,	 ïîäåëþñü	 îïûòîì,	 êàê	 óñïîêàèâàòü
äåòèøåê.

	

	

Ïðîáëåìà:	ïëîñêîñòîïèå

	

Õîòÿ	 òàêîé	 äèàãíîç	 íåâîçìîæíî	 ïîñòàâèòü	 äî	 3–4	 ëåò,	 ïîêà	 ñòîïà	 íå
ñôîðìèðîâàëàñü	îêîí÷àòåëüíî,	ìíîãèå	ðîäèòåëè	âîëíóþòñÿ	ïî	ýòîìó	ïîâîäó.	È
ïðàâèëüíî	 äåëà-þò.	 Ëó÷øå	 ïðîâåñòè	 ïðîôèëàêòèêó	 ïëîñêîñòîïèÿ	 â	 ðàí-íåì
âîçðàñòå,	÷åì	ïîòîì	èñïûòûâàòü	íåóäîáñòâà	âñþ	æèçíü.

Åñëè	 ó	 âàñ	 åñòü	 îïàñåíèÿ,	 ÷òî	 ó	 ìàëûøà	 ìîæåò	 íå	 ñôîðìèðîâàòüñÿ
ïðàâèëüíûé	ñâîä	ñòîïû,	ïðèìèòå	ìåðû.	Ïðåæäå	âñåãî,	ñëåäèòå	çà	òåì,	êàêóþ
îáóâü	 íîñèò	âàø	ðåáåíîê.	 Îáóâü	äîëæíà	áûòü	êîæàíîé,	 ïëîòíîé,	 íî	äûøàùåé.



Ïîäîøâà,	 ïî	 âîçìîæíîñòè,	 äîëæíà	 áûòü	 òàê-æå	 êîæàíîé.	 Îáóâü	 ëó÷øå
âûñîêàÿ,	äî	ùèêîëîòêè,	ñ	æå-ñòêîé	ïÿòêîé	è	õîðîøèì	ñóïèíàòîðîì.	Îíà	äîëæíà
ïëîòíî	 îáëåãàòü	 íîæêó	 ìàëûøà,	 íå	 áîëòàòüñÿ	 íà	 íåé.	 Îáóâü	 äîëæíà	 òî÷íî
ñîîòâåòñòâîâàòü	 ðàçìåðó	 ñòîïû	 ñòîÿùåãî	 ðåáåíêà	 è	 áûòü	 íà	 0,5–1	 ñì
äëèííåå	 åãî	 ñàìîãî	 äëèííîãî	 ïàëüöà.	 Ìàëåíüêèé	 êàáëó÷îê	—	 îáÿçàòåëüíàÿ
äåòàëü	 õîðîøåé	 îáóâè,	 îí	 äîëæåí	 áûòü	 øèðîêèì	 è	 óñ-òîé÷èâûì.	 Äåòñêèå
áîòèíêè	 «Ïåðâûé	 øàã»	 —	 îòëè÷íûé	 âûáîð,	 îäíàêî	 îáðàùàéòå	 ïîâûøåííîå
âíèìàíèå	 íà	 ðàñ-ïîëîæåíèå	 ñóïèíàòîðà:	 ÷àñòî	 îí	 áûâàåò	 íèçêèé	 è	 ïëîõî
âøèòûé.	 Äåòÿì	 ñ	 äåôîðìàöèåé	 ñòîï	 íåëüçÿ	 íîñèòü	 âà-ëåíêè,	 ðåçèíîâûå
ñàïîãè,	 ìÿãêèå	 òàïêè,	 ñàíäàëèè	 áåç	 çàäíèêà.	 Íå	 ñëåäóåò	 äîíàøèâàòü
÷óæóþ	 îáóâü.	 Ïëîõî	 ïîäîáðàííàÿ	 îáóâü	 ÿâëÿåòñÿ	 íàèáîëüøèì	 çëîì	 äëÿ
íåæíûõ	íîæåê	ðåáåíêà.

	

	

×òî	 êàñàåòñÿ	 îðòîïåäè÷åñêîé	 îáóâè	 èëè	 ñòåëåê,	 ñ	 ïîìîùüþ	 êîòîðûõ
íåêîòîðûå	 ðîäèòåëè	 íàìåðåâàþòñÿ	 èñ-ïðàâèòü	 ïëîñêîñòîïèå	 ó	 ìàëûøà	 â
ñòàðøåì	 âîçðàñòå,	 òî	 õî÷ó	 îòìåòèòü,	 ÷òî	 îíè	 íå	 ëå÷àò,	 à	 ïðåäóïðåæäàþò
äàëü-íåéøóþ	 äåôîðìàöèþ	 ñòîï.	 Ïîëüçîâàòüñÿ	 èìè	 íåëüçÿ	 ïîñòîÿííî,	 òàê	 êàê
âñêîðå	ðàçâèâàåòñÿ	àòðîôèÿ	ìûøö	ñòîïû.	Ïîýòîìó	íè	ñòåëüêè,	íè	ñïåöèàëüíàÿ
îáóâü	íå	çàìåíÿþò	ìàññàæ	è	ãèìíàñòèêó.

Ïðîâîäÿ	 ìàññàæ	 ðåáåíêó,	 óäåëèòå	 îñîáîå	 âíèìàíèå	 êîððèãèðóþùèì
óïðàæíåíèÿì.	 Åñëè	 âûïîëíÿòü	 èõ	 ðåãóëÿðíî,	 íà	 ôîíå	 ìàññàæà,	 òî
ýôôåêòèâíîñòü	 èõ	 âîçðàñ-òåò.	Äëÿ	 íà÷àëà	 äâèæåíèÿ	 â	 ñòîïàõ	 ìîãóò	 áûòü
ïàññèâ-íûìè,	 òî	 åñòü	 âûïîëíÿòüñÿ	 ñ	 âàøåé	 ïîìîùüþ.	 Ê	 òàêèì	 óïðàæíåíèÿì
îòíîñÿòñÿ:	 ñóïèíàöèÿ	 ñòîïû	 —	 ïîâîðîò	 ñòîïû	 ïîäîøâîé	 âíóòðü;	 òûëüíîå
ñãèáàíèå	 ñòîïû;	 ïî-äîøâåííîå	 ñãèáàíèå	 ñòîïû;	 ñãèáàíèå	 ïàëüöåâ;	 çàõâàò	 è
óäåðæàíèå	 ïîäîøâàìè	 íåáîëüøîé	 îêðóãëîé	 èãðóøêè,	 êåãëè,	 ìÿ÷èêà;	 âðàùåíèå
ñòîï.

Ðåáåíîê,	 íà÷èíàÿ	 õîäèòü,	 øèðîêî	 ðàññòàâëÿåò	 íîãè,	 óâåëè÷èâàÿ,	 òàêèì
îáðàçîì,	 ïëîùàäü	 îïîðû.	Ýòî	 íîðìàëüíî,	 íî	 ê	2–3	ãîäàì	 äîëæíà	ñôîðìèðîâàòüñÿ
ïðàâèëüíàÿ	 ïîõîäêà,	 ïðè	 êîòîðîé	 ðåáåíîê	 ñòàâèò	 ñòîïû	 ïàðàëëåëüíî,	 íà
íåáîëüøîì	ðàññòîÿíèè	äðóã	îò	äðóãà.	Ñ	öåëüþ	âîñïèòàíèÿ	ïðàâèëüíîé	õîäüáû
âûïîëíÿéòå	ñëåäóþùèå	óïðàæíåíèÿ.	Äåëàéòå	ëå÷åáíóþ	ãèìíàñòèêó	íåñêîëüêî
ðàç	 â	 äåíü,	 áîñèêîì	 èëè	 â	 òîíåíüêèõ	 íîñ-êàõ,	 ïî	 2–3	 óïðàæíåíèÿ	 çà	 îäíî



çàíÿòèå.

Õîäüáà	ïî	òðîïèíêå.	Â	êà÷åñòâå	òðîïèíêè	èñïîëüçóéòå	äîñêó	øèðèíîé	10–
15	ñì,	ïîëîñêó	íà	êîâðå.	×àùå	õîäèòå	ñ	ðåáåíêîì	ïî	áðåâíó	íà	äåòñêîé	ïëîùàäêå
èëè	ïî	ïîðåáðèêó	òðîòóàðà.

«Ìèøêà	 êîñîëàïûé».	 Ýòî	 óïðàæíåíèå	 ïðåäïîëàãàåò	 õîäüáó	 íà	 íàðóæíûõ
êðàÿõ	ñòîï.

Õîäüáà	 ïî	 êàìåøêàì.	 Õîäüáà	 ïî	 ðàçëè÷íûì	 ðåëüåô-íûì	 ïîâåðõíîñòÿì	 î÷åíü
ïîëåçíà	 äëÿ	 ñòîï.	 Ëåòîì	 ìà-ëûø	 ìîæåò	 áåãàòü	 ïî	 ìÿãêîé	 çåìëå	 èëè	 ïî	 ïåñêó,
ãàëüêå,

	

	

êàìåøêàì.	Äîìà	ñ	ýòîé	öåëüþ	èñïîëüçóéòå	ðèôëåíûå	êîâðèêè.	Ïîëåçíû	òàêæå
ëàçàíèå	ïî	øâåäñêîé	ñòåíêå,	õîäüáà	ïî	ëåñåíêå,	ëåæàùåé	íà	ïîëó.

Çàõâàò	 ìåëêèõ	 ïðåäìåòîâ	 ïàëüöàìè	 íîã	 ðàçâèâàåò	 ìåëêèå	 ìûøöû	 ñòîïû,
óâåëè÷èâàåò	 ïîäâèæíîñòü	 è	 ëîâêîñòü	 ïàëüöåâ	 íîã.	 Ýòî	 óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ	ñèäÿ	èëè	ñòîÿ.	Ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ïîäíÿòü	ñ	ïîëà	êàðàíäàø	èëè
ïàëî÷êó	ïàëüöàìè	íîãè.

Ñîáèðàíèå	 ïëàòî÷êà	 ïàëüöàìè	 íîã	 (ðèñ.	 104)	 íàïîìèíàåò	 ïðåäûäóùåå
óïðàæíåíèå,	íî	â	ýòîì	ñëó÷àå	ìà-ëûø	çàõâàòûâàåò	è	ñîáèðàåò	íîæêàìè	òêàíü.

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	104

	

	

Ñèäèì	 ïî-òóðåöêè.	 Óïðàæíåíèå	 ïðåêðàñíî	 èñïðàâ-ëÿåò	 íåïðàâèëüíîå
ïîëîæåíèå	ñòîï.	Ïîñòàðàéòåñü,	÷òî-áû	ýòà	ïîçà	ñòàëà	ó	ìàëûøà	ëþáèìîé.

Âñòàåì	 èç	 ïîëîæåíèÿ	 ñèäÿ	 ïî-òóðåöêè.	 Ïîìîãèòå	 ìàëûøó	 âñòàòü	 èç
ïîëîæåíèÿ	ñèäÿ	ïî-òóðåöêè,	ïîä-



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

Ðèñ.	105

	

äåðæèâàÿ	åãî	çà	ðóêè.	Êîãäà	ìàëûø	ïîäíÿëñÿ,	åãî	ñòî-ïû	äîëæíû	íàõîäèòüñÿ	â
ïîëîæåíèè	 êðåñò-íàêðåñò	 (ðèñ.	 105).	 Èíîãäà	 òðåáóåòñÿ	 ïðèäåðæèâàòü
ñòîïû.

Ïðèñåäàíèå	 íà	 ïîëíóþ	 ñòîïó.	 Ïðîñëåäèòå,	 ÷òîáû	 ñòîïû	 ðåáåíêà	 áûëè
ïàðàëëåëüíû	è	ïëîòíî	ñòîÿëè	íà	ïîëó	âñåé	ïîâåðõíîñòüþ.	Ïîääåðæèâàÿ	ìàëûøà
çà	ðóêè,	ïðåäëîæèòå	åìó	ïðèñåñòü	(ðèñ.	106).

Ïîäúåì	íà	íîñêè.	Ýòî	óïðàæíåíèå	ìîæíî	ïðåâðàòèòü	â	èãðó.	«Ñòàíü	áîëüøèì»
—	ìàëûø	ïîäíèìàåòñÿ	íà	íîñ-êè	è	âûòÿãèâàåò	ðóêè	ââåðõ.	«Ñòàíü	ìàëåíüêèì»
—	ìà-ëûø	ïðèñåäàåò	íà	ïîëíóþ	ñòîïó.

Ïëàâàíèå	è	èãðû	â	âîäå	òàêæå	ïîëåçíû	äëÿ	ôîðìè-ðîâàíèÿ	ïðàâèëüíûõ	ñòîï,
êðîìå	 òîãî,	 îíè	 çàêàëÿþò	 è	 óêðåïëÿþò	 âåñü	 îðãàíèçì	 ðåáåíêà.	 Õîäüáà	 è
ïðûæêè	â	âîäå	ïî	ðèôëåíîìó	êîâðèêó,	ðàñïîëîæåííîìó	íà	äíå	âàííû,	ñòèìóëèðóþò
÷óâñòâèòåëüíûå	 äåòñêèå	 ñòîïû.	 Âîäà	 ñíèìàåò	 èçëèøíþþ	 íàãðóçêó	 íà	 íîãè,
äåëàÿ	óïðàæíåíèÿ	áîëåå	ëåãêèìè	è	ïðèÿòíûìè	äëÿ	ìàëûøà.

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Ðèñ.	106

	

	

Ïðîáëåìà:	ðàõèò

	



×òî	 òàêîå	 ðàõèò?	 Ýòî	 çàáîëåâàíèå	 âñåãî	 îðãàíèçìà,	 ñâÿçàííîå	 ñ
íàðóøåíèåì	 âñåõ	 âèäîâ	 îáìåíà	 âåùåñòâ.	 Ïðè÷èíà	 ðàõèòà	 —	 äåôèöèò	 â
îðãàíèçìå	âèòàìèíà	D,	êîòîðûé	 ïîääåðæèâàåò	íîðìàëüíûé	áàëàíñ	ôîñôîðà	è
êàëüöèÿ	 è	 ñïîñîáñòâóåò	 ôîðìèðîâàíèþ	 êîñòåé.	 Âèòàìèí	 D	 îáðàçóåòñÿ	 â
êîæå	ïîä	âîçäåéñòâèåì	ñîëíå÷íûõ	óëüòðàôèîëåòîâûõ	ëó÷åé.	Ëåãêàÿ	ôîðìà
ðàõèòà	äî	ñèõ	ïîð	ÿâëÿåòñÿ	ñàìûì	ðàñïðîñòðàíåííûì	çàáîëåâàíèåì	ìàëûøåé
è	 òðåáóåò	 îñîáîãî	 âíèìàíèÿ	 ðîäèòåëåé.	 Ìîãó	 ñêàçàòü	 íàâåðíÿêà,	 ÷òî	 â
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå	 ïðàêòè÷åñêè	 êàæäûé	 ðåáåíîê	 áîëåí	 ðàõèòîì	 â	 ëåãêîé
ôîðìå.

Íà÷àëüíûå	ïðèçíàêè	ðàõèòà	òðóäíîóëîâèìû,	òàê	êàê

÷àùå	âñåãî	ýòî	ôóíêöèîíàëüíûå	íàðóøåíèÿ	íåðâíîé	ñèñòåìû.	Ðåáåíîê
ñòàíîâèòñÿ	áîëåå	êàïðèçíûì,	ðàçäðà-

	

	

æèòåëüíûì,	 ó	 íåãî	 íàðóøàåòñÿ	 ñîí,	 ïîÿâëÿåòñÿ	 ÷ðåç-ìåðíàÿ	 ïîòëèâîñòü,
«ñòèðàþòñÿ»	âîëîñèêè	 íà	çàòûëêå.	Â	äàëüíåéøåì,	åñëè	 íå	 íà÷àòü	ëå÷åíèå,
ïðîèñõîäÿò	èç-ìåíåíèÿ	êîñòíîé	è	ìûøå÷íîé	ñèñòåì,	ñòðàäàþò	îðãàíû	äûõàíèÿ,
ïèùåâàðåíèÿ.	 Ðåçóëüòàòîì	 ðàõèòà	 ìîãóò	 ñòàòü	 óïëîùåííûé	 çàòûëîê,
êðèâèçíà	 íîã,	 ïëîñêîñòîïèå,	 èñ-êðèâëåíèå	 ïîçâîíî÷íèêà,	 ñëàáîñòü	 ìûøö	 è
ñâÿçîê.

×òîáû	 íå	 äîïóñòèòü	 ðàçâèòèÿ	 ýòîãî	 çàáîëåâàíèÿ	 è	 âû-ëå÷èòü	 åãî,
íåîáõîäèìî	ìíîãî	ãóëÿòü	ñ	ðåáåíêîì	íà	ñâå-æåì	âîçäóõå.	Íóæíî	õîðîøî	ïèòàòüñÿ,
ïðèíèìàòü	äîïîëíèòåëüíî	âèòàìèí	D	è	íå	òîëüêî	åãî,	êîíòðîëèðîâàòü,

÷òîáû	 ìàëûø	 ïîëó÷àë	 âñå	 âèòàìèíû	 è	 ìèêðîýëåìåíòû	 â	 íóæíîì	 êîëè÷åñòâå.
Íåîáõîäèìî	 ñëåäèòü	 çà	 ðåæèìîì	 äíÿ,	 çàêàëèâàòü	 ìàëûøà,	 äåëàòü	 ñ	 íèì
ãèìíàñòèêó,	 ìàñ-ñàæ,	 ñòàðàòüñÿ,	 ÷òîáû	 îí	 áîëüøå	 íàõîäèëñÿ	 íà	 ñîëíöå.
Îñîáåííî	 âàæíî	 äåëàòü	 ìàëûøó	 ìàññàæ	 è	 ïðîâîäèòü	 ñ	 íèì	 ãèìíàñòèêó.
Ïðåêðàñíî,	 åñëè	 êðîõà	 ðåãóëÿðíî	 ïëàâàåò	 â	 âàííå	 èëè	 èãðàåò	 â	 îòêðûòîé
âîäå.	Óïðàæíåíèÿ	 àêòèâèçèðóþò	 îáìåííûå	 ïðîöåññû	 â	 êîæå	 è	 â	 ðåçóëüòàòå
óñèëèâàþò	îáðàçîâàíèå	âèòàìèíà	D.

	

Äî	3	ìåñÿöåâ



Äî	3	ìåñÿöåâ

	

Ãðóäíè÷êàì	 (äî	 3	 ìåñÿöåâ)	 ìàññàæ	 è	 ãèìíàñòèêó	 ñëåäóåò	 äåëàòü	 ïî
ñëåäóþùåé	ñõåìå.

1.	 Íà÷íèòå	çàíÿòèå	ñ	äûõàòåëüíûõ	óïðàæíåíèé.	Äëÿ	ýòîãî	âîçüìèòå	 ìàëûøà
íà	 ðóêè,	 ãîðèçîíòàëüíî,	 è	 ïîâåðíèòå	 ëèöîì	 ê	 ñåáå.	 Îäíîé	 ðóêîé
ïîääåðæèâàéòå	 ðåáåíêà	 ïîä	 ïîïêó,	 à	 äðóãîé	 âûïîëíÿéòå	 ëåãêèå	 ðèòìè÷íûå
íàäàâëèâàíèÿ	íà	ñïèíó	ìàëûøà,	ïåðåäâèãàÿ	ëàäîíü	îò	øåè	äî	ïîÿñíèöû	(ðèñ.
107).	Çàòåì	 ïîëîæèòå	ðåáåíêà	 íà	 ìàññàæíûé	ñòîëèê	 íà	ñïèíêó.	 Îáõâàòèòå
åãî	ãðóäêó	ðóêàìè	òàê,	÷òîáû	áîëüøèå	ïàëüöû	ðóê	íàõîäèëèñü	ïîñåðåäèíå
ãðóäè,	 à	 âñå	 îñòàëüíûå	 ëåæàëè	 íà	 ðåáðàõ.	 Ñîâåðøàéòå	 ëåãêèå	 ðèò-
ìè÷íûå	 íàäàâëèâàíèÿ	 íà	 ãðóäíóþ	 êëåòêó,	 ñïåðåäè	 è	 ïî	 áîêàì,	 îáõîäÿ
ãðóäèíó.

	

	

Ðèñ.	107

	

2.	 Çàòåì	 âûïîëíèòå	 ìàññàæ	 ðóê,	 íîã,	 ñòîï.	 Äåëàÿ	 ìàñ-ñàæ,	 óâåëè÷üòå
êîëè÷åñòâî	ïîãëàæèâàíèé	è	èñêëþ-

÷èòå	óäàðíûå	ïðèåìû.	Ïîãëàæèâàíèÿ	óñïîêàèâàþò	íåðâíóþ	ñèñòåìó	è
óëó÷øàþò	ôóíêöèþ	äûõàíèÿ.

3.	Âûïîëíèòå	 ðåôëåêòîðíûå	 óïðàæíåíèÿ	 äëÿ	 ñòîï.	 Ïî-ñëå	 ýòîãî	 îòðàáîòàéòå
ðåôëåêñ	îïîðû	èëè	ðåôëåê-òîðíóþ	«õîäüáó».

4.	 Âûëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	 æèâîòèê.	 Ñäåëàéòå	 ïîãëàæèâàþùèé	 ìàññàæ	 ñïèíû.
Îòðàáîòàéòå	ðåôëåêòîðíîå	ïîëçàíèå.

5.	 Ïðîäîëæèòå	çàíÿòèå	 ïîãëàæèâàþùèì	 ìàññàæåì	æè-âîòà.	 Ïîêà÷àéòå	 ìàëûøà
íà	ìÿ÷å,	ïîãëàäüòå	ãðóäêó.

6.	Çàêîí÷èòå	çàíÿòèå	äûõàòåëüíûì	óïðàæíåíèåì.



Åñëè	 êðîõå	 ñëîæíî	 âûäåðæàòü	 âñå	 óïðàæíåíèÿ	 çà	 îäèí	 ðàç,	 ðàçáåéòå
ïðåäëîæåííûé	 êîìïëåêñ	 íà	 ÷àñòè	 è	 âûïîëíÿéòå	 â	 òå÷åíèå	 äíÿ	 ïî	 2–3
óïðàæíåíèÿ.	 Ïðè	 âûïîëíåíèè	 ïàññèâíûõ	 óïðàæíåíèé	 èçáåãàéòå	 ÷ðåçìåðíîãî
ðàçãèáàíèÿ	ñóñòàâîâ.

	

	

3–6	ìåñÿöåâ

Äëÿ	 äåòåé	 ïîñòàðøå,	 â	 âîçðàñòå	 3–6	 ìåñÿöåâ,	 çàíÿòèÿ	 ñëåäóåò
ïðîâîäèòü	ïî	ñëåäóþùåìó	ïëàíó.

1.	Íà÷íèòå	òàêæå	ñ	äûõàòåëüíûõ	óïðàæíåíèé.

2.	Çàòåì	ñäåëàéòå	ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	ðóê,	íîã,	ñòîï.

3.	Âûïîëíèòå	ðåôëåêòîðíûå	óïðàæíåíèÿ	äëÿ	ñòîï.

4.	Ñäåëàéòå	íåñêîëüêî	ïîâîðîòîâ	ñî	ñïèíû	íà	æèâîò.

5.	Ïîãëàäüòå	ìàëûøó	ñïèíêó,	à	çàòåì	îòðàáîòàéòå	ðåôëåêòîðíîå	ïîëçàíèå	èëè
ñòèìóëèðóéòå	ïîëçàíèå.

6.	Ïîìàññèðóéòå	ãðóäêó,	ðóêè.

7.	Âûïîëíèòå	îòâåäåíèå	ðóê	â	ñòîðîíó	ñ	ïîñëåäóþùèì	ñêðåùèâàíèåì	èõ	íà
ãðóäè	(3–4	ðàçà).

8.	Ïîãëàäüòå	íîãè,	çàòåì	ñäåëàéòå	óïðàæíåíèå	«Ñêîëüçÿùèå	øàãè»	(3–4
ðàçà).

9.	Çàêîí÷èòå	ïîãëàæèâàþùèì	ìàññàæåì	æèâîòà.

Â	 òå÷åíèå	 äíÿ	 ÷àùå	 âûêëàäûâàéòå	 ìàëûøà	 íà	 æèâîòèê,	 åñëè	 åìó	 åùå
ñëîæíî	 äåðæàòü	 ãîëîâó,	 ïîäêëàäûâàéòå	 ïîä	 ãðóäü	 íåáîëüøîé	 âàëèê	 â	 âèäå
ñâåðíóòîé	íåñêîëüêî	ðàç	ïåëåíêè.

	

6–9	ìåñÿöåâ



6–9	ìåñÿöåâ

Êîãäà	ðåáåíîê	ïîäðàñòåò,	ïðîäîëæàéòå	ñ	íèì	çàíèìàòüñÿ.	Âûïîëíÿÿ	ìàññàæ,
ïîìèìî	 ïîãëàæèâàíèé,	 èñïîëüçóéòå	 ðàñòèðàíèå	 è	 ðàçìèíàíèå,	 êîòîðûå	 íîðìàëè-
çóþò	 îáùèé	 îáìåí	 âåùåñòâ	 â	 îðãàíèçìå	 è	 îêàçûâàþò	ñèëüíîå	 âîçäåéñòâèå	 íà
ìûøöû,	ïîâûøàÿ	èõ	òîíóñ.	Ïðèìåðíûé	ïëàí	çàíÿòèÿ	äëÿ	ðåáåíêà	6–9	ìåñÿöåâ	ñ
öåëüþ	ïðîôèëàêòèêè	ëåãêîé	ôîðìû	ðàõèòà	ìîæåò	âûãëÿäåòü	òàê.

1.	Íà÷íèòå	ñ	ïîãëàæèâàþùåãî	ìàññàæà	ðóê.

2.	Âûïîëíèòå	ñêðåùèâàíèå	ðóê	íà	ãðóäè.

3.	Ñäåëàéòå	ìàññàæ	íîã,	çàòåì	ñãèáàéòå	è	ðàçãèáàéòå	íîæêè	âìåñòå	è
ïîïåðåìåííî.

	

	

4.	Îòðàáîòàéòå	ïåðåâîðîò	ñî	ñïèíû	íà	æèâîò	âïðàâî	è	âëåâî.

5.	Ñäåëàéòå	ìàññàæ	ñïèíû	è	ÿãîäèö.

6.	Ïîóïðàæíÿéòåñü	â	ïîëçàíèè.

7.	Âûïîëíèòå	 ìàññàæ	æèâîòà	 è	 óêðåïëÿþùèå	 óïðàæíåíèÿ	 òèïà	 «Äóø»	 ñî
ñòèìóëèðóþùèì	ïîùèïûâàíèåì	âîêðóã	ïóïêà.

8.	 Îòðàáîòàéòå	 ïðèïîäíèìàíèå	 ãîëîâû	 è	 òóëîâèùà,	 ïîääåðæèâàÿ	 ìàëûøà	 çà
îòâåäåííûå	â	ñòîðîíû	ðóêè.

9.	Ñäåëàéòå	óïðàæíåíèå	«Ïàðåíèå»	íà	æèâîòå.

10.	Âûïîëíèòå	ìàññàæ	ãðóäíîé	êëåòêè	ñïåðåäè	íàçàä.

11.	 Ñòèìóëèðóéòå	 ìàëûøà	 ïðèïîäíÿòüñÿ	 èç	 ïîëîæåíèÿ	 ëåæà	 íà	 æèâîòå,
ïîääåðæèâàÿ	åãî	ïîä	ëîêòè	äî	ïåðåõîäà	â	ïîëîæåíèå	ñòîÿ	íà	êîëåíÿõ.

12.	Âûïîëíèòå	îòâåäåíèå	ðóê	â	ñòîðîíû	è	ñêðåùèâàíèå	èõ	íà	ãðóäè.

13.	Ñäåëàéòå	«Ñêîëüçÿùèå	øàãè»	è	ïîäúåì	ïðÿìûõ	íîã	äî	ïàëî÷êè.



	

9–12	ìåñÿöåâ

Óäåëèòå	 îñîáîå	 âíèìàíèå	 ïðîôèëàêòèêå	 ïëîñêîñòîïèÿ,	 èñêðèâëåíèÿ
ïîçâîíî÷íèêà	 è	 èñïðàâëåíèþ	 äåôîð-ìàöèè	 êîñòåé	 ãîëåíè.	 Ðåãóëÿðíî
âûïîëíÿéòå	 óêðåïëÿþùèå	 óïðàæíåíèÿ	 è	 ìàññàæ.	 Ïëàí	 âàøåãî	 çàíÿòèÿ	 ñ
ìàëûøîì	 ìîæåò	âûãëÿäåòü	ñëåäóþùèì	 îáðàçîì.	 Íåêîòîðûå	óïðàæíåíèÿ	 ìàëûø
óæå	ìîæåò	âûïîëíÿòü	ñàìîñòîÿòåëüíî,	íà÷íèòå	ñ	íèõ.

1.	Ñàìîñòîÿòåëüíîå	îòâåäåíèå	ðóê	â	ñòîðîíû	è	ñêðåùèâàíèå	èõ	íà	ãðóäè.

2.	Ñàìîñòîÿòåëüíîå	ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	íîã	âìåñòå	è	ïîïåðåìåííî.

3.	Êðóãè	ðóêàìè	âìåñòå	è	ïîî÷åðåäíî.

4.	Ñàìîñòîÿòåëüíûå	ïîâîðîòû	ñî	ñïèíû	íà	æèâîò	çà	èãðóøêîé.

5.	Ìàññàæ	ñïèíû.

	

	

6.	 Ñòèìóëÿöèÿ	 ìàëûøà	 ïðèïîäíÿòüñÿ	 èç	 ïîëîæåíèÿ	 íà	 æèâîòå,	 ïîääåðæèâàÿ
åãî	ïîä	ëîêòè	äî	ïåðåõîäà	â	ïîëîæåíèå	ñòîÿ	íà	êîëåíÿõ	è	ñòîÿ.

7.	Ïîëçàíèå	èëè	õîäüáà	íà	÷åòâåðåíüêàõ	çà	èãðóøêîé.

8.	Õîäüáà	íà	ðóêàõ	ïðè	ïîääåðæêå	çà	íîãè	ñ	èñïîëüçîâàíèåì	ìÿ÷à	èëè	áåç	íåãî.

9.	Ìàññàæ	æèâîòà.

10.	Ñàìîñòîÿòåëüíîå	ïîäíèìàíèå	è	âûïðÿìëåíèå	íîã.

11.	«Ñêîëüçÿùèå	øàãè».

12.	Ïðèñàæèâàíèå	çà	îòâåäåííûå	â	ñòîðîíû	ðóêè.

13.	Ïîñàäèòå	ìàëûøà.	Èç	ýòîãî	ïîëîæåíèÿ	îòðàáîòàéòå	ñ	íèì	ïîâîðîòû	òóëîâèùà
âïðàâî	è	âëåâî	çà	èãðóøêîé,	ñëåãêà	óäåðæèâàÿ	åãî	êîëåíè.



14.	 Ïîäúåì	ãîëîâû	è	 ïëå÷	èç	 ïîëîæåíèÿ	ëåæà	 íà	æèâîòå	ñ	èñïîëüçîâàíèåì	 ìÿ÷à
èëè	áåç	íåãî.

15.	Íàêëîíû	âíèç	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	êîëåíÿõ	èç	èñõîäíîãî	ïîëîæåíèÿ	ñòîÿ.

16.	Óïðàæíåíèÿ	äëÿ	ñòîï.

	

12–18	ìåñÿöåâ

Íàäåþñü,	 âû	 óñòðàíèòå	 ëåãêèå	 ïðîÿâëåíèÿ	 ðàõèòà	 ê	 òîìó	 âðåìåíè,	 êîãäà
ðåáåíêó	èñïîëíèòñÿ	ãîä.	Îäíàêî	ýòî	íå	îçíà÷àåò,	÷òî	âû	íå	äîëæíû	çàíèìàòüñÿ
ñ	 ìàëûøîì	 äîïîëíèòåëüíî.	 Ïðîäîëæàéòå	 âûïîëíÿòü	 ñ	 íèì	 ãèìíàñòèêó.	 Âàøå
çàíÿòèå	ñ	ìàëûøîì	ìîæåò	âûãëÿäåòü	ñëåäóþùèì	îáðàçîì.

1.	Ñàìîñòîÿòåëüíîå	îòâåäåíèå	ðóê	â	ñòîðîíû	è	ñêðåùèâàíèå	èõ	íà	ãðóäè.

2.	«Ñêîëüçÿùèå	øàãè».

3.	«Áîêñ»	—	ïîïåðåìåííîå	ñãèáàíèå	è	ðàçãèáàíèå	ðóê.

4.	Ïåðåõîä	â	ïîëîæåíèå	ñèäÿ	ïðè	ôèêñèðîâàííûõ	êîëåíÿõ.

5.	Ïîñàäèòå	ìàëûøà.	Èç	ýòîãî	ïîëîæåíèÿ	îòðàáîòàéòå	ñ	íèì	ïîâîðîòû	òóëîâèùà
âïðàâî	è	âëåâî	çà	èãðóøêîé,	ñëåãêà	óäåðæèâàÿ	åãî	êîëåíè.

	

	

6.	«Äîñòàíü	èãðóøêó»	—	ïîäúåì	ðóê	íàä	ãîëîâîé	çà	èãðóøêîé	è	âîçâðàò	â
èñõîäíîå	ïîëîæåíèå.

7.	Ïåðåõîä	â	ïîëîæåíèå	ëåæà.

8.	Ïîäúåì	ïðÿìûõ	íîã.

9.	Ïîâîðîò	ñî	ñïèíû	íà	æèâîò	â	îáå	ñòîðîíû.

10.	Ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ïðîïîëçòè	ïîä	ñêàìüåé	èëè	ñòóëîì.	Ïóñòü	îí	ïîâòîðèò



óïðàæíåíèå	íåñêîëüêî	ðàç.

11.	«Ðûáêà»	—	ëåæà	íà	æèâîòå,	ïîäíÿòü	ãîëîâó	è	ïëå÷è.

12.	 Íàêëîíû	 âíèç	 çà	 èãðóøêîé	 ïðè	 ôèêñèðîâàííûõ	 êîëåíÿõ	 èç	 èñõîäíîãî
ïîëîæåíèÿ	ñòîÿ	è	ïîñëåäóþùèé	ïîäúåì	èãðóøêè	íàä	ãîëîâîé.

13.	Ìàññàæ	ñòîï	è	óïðàæíåíèÿ	äëÿ	ñòîï.

14.	Õîäüáà	ïî	ðèôëåíîìó	êîâðèêó.

15.	Ïðèñåäàíèå	çà	èãðóøêîé.

16.	Ïðèñàæèâàíèå	—	ïåðåõîä	èç	ïîëîæåíèÿ	ëåæà	íà	ñïèíå	â	ïîëîæåíèå	ñèäÿ,
óäåðæèâàÿ	ìàëûøà	çà	ðó÷-	êè.

17.	Êðóãè	ðóêàìè.

	

	

Ïðîáëåìà:	ìàëûø	ïëà÷åò

	

×òî	 òàêîå	 ïëà÷	 ìëàäåíöà?	Ýòî	ñèãíàë	 î	 òîì,	 ÷òî	 îí	 ïðîãîëîäàëñÿ,	 õî÷åò
ïèòü	 èëè	 ÷óâñòâóåò	 äèñêîìôîðò,	 íàïðèìåð,	 æàðó	 èëè	 õîëîä.	 Ïðè÷èíîé
äèñêîìôîðòà	 ìî-ãóò	 áûòü	 ñëèøêîì	 òåñíîå	 ïåëåíàíèå,	 ìîêðûå	 øòàíèø-êè,
ñêëàäêè	èëè	óçëû	 íà	 îäåæäå.	Áåñïîêîéñòâî	 ìîæåò	áûòü	âûçâàíî	 íåóäîáíûì
ïîëîæåíèåì	 â	 ïîñòåëüêå,	 ñèëüíûì	 øóìîì,	 íåäîñòàòî÷íî	 ÷èñòûì	 âîçäóõîì,	 êîí-
ôëèêòàìè	â	ñåìüå.

Åñëè	ìàëûø	íàõîäèòñÿ	â	êîìôîðòíûõ	óñëîâèÿõ	è	íå	ãîëîäåí,	òî	íåîáû÷íîå
áåñïîêîéñòâî,	 êðèê,	 ñó÷åíèå	 íîæêàìè	 â	 ïåðâûå	 ìåñÿöû	æèçíè	 ÷àùå	 âñåãî
áûâàåò	ñâÿçàíî	ñ	êîëèêàìè	â	æèâîòèêå.	Åñëè	ó	âàøåãî	êðîõè

	

	



áîëèò	 æèâîòèê	 èç-çà	 ñêîïëåíèÿ	 ãàçîâ	 â	 êèøå÷íèêå,	 âàøè	 äåéñòâèÿ	 äîëæíû
áûòü	ñëåäóþùèìè.

Ñàìîå	ïåðâîå,	÷òî	âàì	ñëåäóåò	ïðåäïðèíÿòü	â	ýòîì	ñëó÷àå,	ýòî	ïîãëàäèòü
ìàëûøà	ïî	æèâîòèêó,	íåæíî	è	ìåäëåííî,	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå,	ñóõîé	òåïëîé	ðóêîé.
Äåëàéòå	ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	â	òå÷åíèå	2–3	ìèíóò.

Åñëè	ýòî	 íå	 ïîìîæåò,	âûëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	æèâîòèê	 íà	2–3	 ìèíóòû	 íà	ñâîþ
êîëåíêó,	 ïîêðûòóþ	 òåïëîé	 ôëà-íåëåâîé	 ïåëåíêîé.	 Ïðè	 ýòîì	 àêêóðàòíî
ïðèäåðæèâàéòå	 ìàëûøà	 ðóêàìè	 çà	 ïëå÷è	 è	 ïîïêó.	 Ôëàíåëåâóþ	 ïåëåíêó	 ìîæíî
ñîãðåòü	óòþãîì	èëè	ïîëîæèòü	íà	íåå	òåïëóþ	ãðåëêó	íà	êàêîå-òî	âðåìÿ.	Òåïëî	è
îïîðà	äëÿ	áðþøíîãî	ïðåññà	îáëåã÷àþò	îòõîæäåíèå	ãàçîâ.

Åñëè	 ýòè	 ìåðû	 íå	 ïîìîãëè,	 èñïîëüçóéòå	 ãàçîîòâîäíóþ	 òðóáî÷êó.	 Ëè÷íî	 ó
ìåíÿ	 íèêîãäà	 äåëî	 íå	 çàõîäèëî	 äàëüøå	 ìàññàæà	 æèâîòèêà,	 îäíàêî	 áûâàþò
ðàçíûå	ñëó-

÷àè,	è	ÿ,	êàê	ìàìà,	ãîòîâàÿ	ê	ëþáîìó	ïîâîðîòó	ñîáûòèé,	òî÷íî	çíàþ,	÷òî	äåëàòü,
åñëè	 ìàññàæ	 íå	 ñðàáîòàë.	 È	 âû	 äîëæíû	 ýòî	 çíàòü.	 Ïåðåä	 èñïîëüçîâàíèåì
òðóáî÷êó	 íåîáõîäèìî	 ïðîìûòü,	 ïðîêèïÿòèòü	 è	 îñòóäèòü.	 ß	 âñåãäà	 äåðæàëà
òðóáî÷êó	íàãîòîâå,	â	îòäåëüíîé	÷èñòîé	êîðî-áî÷êå,	õîòÿ	â	ðåçóëüòàòå	îíà	ìíå
òàê	è	íå	ïîíàäîáèëàñü.

Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 íà	 ëåâûé	 áîê	 è	 ïðèäâèíüòå	 åìó	 êîëåíè	 ê	æèâîòó.	Óçêèé
êîíåö	 òðóáî÷êè	 ñìàæüòå	 âàçå-ëèíîì	 èëè	 äåòñêèì	 êðåìîì	 è	 âðàùàòåëüíûìè
äâèæåíèÿìè	 ââåäèòå	 â	 ïîïêó	 íà	 ãëóáèíó	 4–5	 ñì.	Çàòåì,	 ïðèäåðæèâàÿ	 ëåâîé
ðóêîé	 ãàçîîòâîäíóþ	 òðóáî÷êó,	 ïðàâîé	 ðóêîé	 ïîâåðíèòå	 ìàëûøà	 íà	 ñïèíêó	 è
äåëàéòå	ïîãëàæèâàþùèé	ìàññàæ	æèâîòèêà	ïî	÷àñîâîé	ñòðåëêå	â	òå÷åíèå

2–3	 ìèíóò.	 Íàñêîëüêî	 ÿ	 çíàþ,	 îáû÷íî	 ýòî	 ïîìîãàåò.	 Åñëè	 ðåáåíêó	 ëó÷øå	 íå
ñòàëî,	 ñäåëàéòå	 î÷èñòèòåëüíóþ	 êëèçìó.	 Åñëè	 è	 ýòî	 íå	 ïîìîãëî,	 âûçûâàéòå
âðà÷à.

Êàê	 ïðàâèëî,	 æèâîòèê	 ÷àñòî	 áîëèò	 ó	 äåòåé,	 êîòîðûå	 íàõîäÿòñÿ	 íà
èñêóññòâåííîì	âñêàðìëèâàíèè.	Âîëíå-íèå	ìàëûøà	ãîâîðèò	î	òîì,	÷òî	ñìåñü	åìó
íå	ïîäõîäèò.	Åñëè	æèâîòèê	áîëèò	ó	ìàëûøà,	êîòîðîãî	êîðìÿò	ãðó-

	

	



äüþ,	òî	ýòî	ãîâîðèò	î	òîì,	÷òî	êîðìÿùàÿ	ìàìà	ñêóøàëà

÷òî-òî,	ðàçäðàæàþùåå	êèøå÷íèê	ìëàäåíöà.	Â	ïîñëåäíåì	ñëó÷àå	ìàìå	ñëåäóåò
ïîíÿòü,	 êàêîé	 ïðîäóêò	 âûçâàë	 òàêóþ	 ðåàêöèþ	 ìàëûøà,	 è	 âïîñëåäñòâèè
ñëåäèòü	çà	ñâîèì	ðàöèîíîì.	Ëó÷øå	ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ	ïî	ýòî-ìó	âîïðîñó	ñ
ïåäèàòðîì.

Äðóãîé	 ïðè÷èíîé	 ÷ðåçìåðíîãî	 âîëíåíèÿ	 ìëàäåíöà	 ìîæåò	 áûòü	 âèðóñíàÿ
èíôåêöèÿ	 èëè	 çàáîëåâàíèå	 óøåé.	 Åñëè	 âàø	 ìàëûø	 íåîáû÷íî	 âîëíóåòñÿ,
èçìåðüòå	 åìó	 òåìïåðàòóðó.	 Îáû÷íî	 èíôåêöèÿ	 ñîïðîâîæäàåòñÿ	 íàñìîðêîì	 èëè
çàëîæåííîñòüþ	 íîñà.	Åñëè	æå	 áîëÿò	óøêè,	 òî	 ðåáåíîê	 ïëîõî	 ñîñåò,	 ñ	 êðèêîì
áðîñàåò	ñîñêó	èëè	ãðóäü.	Òàê	êàê	îí	ãîëîäåí,	òî	îïÿòü	ïðîñèò	ãðóäü	è	ñíîâà
ñ	êðèêîì	åå	áðîñàåò.	Åñëè	âàø	ðåáåíîê	âåäåò	ñåáÿ	ïîäîáíûì	îáðàçîì	èëè	ó	íåãî
âûñîêàÿ	òåìïåðàòóðà,	âûçûâàéòå	âðà÷à.	Âûñîêîé	òåìïåðàòóðîé	ñ÷èòàåòñÿ
âûøå	 38,5	 ãðàäóñîâ	 äëÿ	 äåòåé	 äî	 ïîëóãîäà,	 îò	 ïîëóãîäà	 äî	 3	 ëåò	 —	 39,
ñòàðøå

3	 ëåò	 —	 39,5.	 Íåçàìåäëèòåëüíî	 âûçâàòü	 âðà÷à	 òàêæå	 ñëåäóåò	 ïðè
ïîâòîðÿþùåéñÿ	 ðâîòå,	 íåîáû÷íîé	 ñîíëèâîñòè	 è	 âÿëîñòè,	 ïîÿâëåíèè	 íåîáû÷íîé
ñûïè,	ïðîäîëæèòåëüíîì	ïîíîñå.

Íî	÷òî	äåëàòü,	åñëè	ó	ìàëûøà	íîðìàëüíàÿ	òåìïåðàòóðà,	íå	áîëèò	æèâîòèê,	íå
ðåæóòñÿ	çóáêè,	à	îí	ïëà÷åò?

×àñòûé	 ñåðäèòûé	 ïëà÷	 ìàëûøà	 íà	 ôîíå	 ïîëíîãî	 áëàãî-ïîëó÷èÿ
ñâèäåòåëüñòâóåò	 î	 åãî	 ïîâûøåííîé	 íåðâíîé	 âîçáóäèìîñòè.	 Â	 ýòîì	 ñëó÷àå
ëåêàðñòâà	íå	òðåáóþòñÿ,	óñïîêîèòü	ìàëûøà	ìîæíî	ñ	ïîìîùüþ	ìàññàæà	èëè	ðàñ-
ñëàáëÿþùèõ	óïðàæíåíèé.

Ïðåêðàñíûì	 ðàññëàáëÿþùèì	 ýôôåêòîì	 îáëàäàåò	 ìàññàæíûé	 ïðèåì
ïîãëàæèâàíèå.	Íåäàðîì	åãî	øèðîêî	èñïîëüçóþò	â	äåòñêîì	ìàññàæå.	Ñêîëüæåíèå
ðóê	âçðîñëîãî	äîëæíî	áûòü	î÷åíü	ìÿãêèì	è	ìåäëåííûì.	Åñëè	ðåáåíîê	âçâîëíîâàí
è	 íàïðÿæåí,	 ïîïðîáóéòå	 íåæíî	 ïîãëàäèòü	 åãî	 ïî	 ðó÷êàì,	 ñïèíêå,	 íîæêàì.	Âàøè
ðóêè	 ïðè	 ýòîì	 äîëæíû	 áûòü	 òåïëûìè,	 ïåðåä	 ðàññëàáëÿþùèì	 ìàññàæåì
ïîäåðæèòå	èõ	ïîä	ñòðóåé	òåïëîé	âîäû.

	

	



Ýôôåêòèâíà	 äëÿ	 îáùåãî	 ðàññëàáëåíèÿ	 ïîçà	 ýìáðèîíà.	 Ðåáåíîê	 ëåæèò	 íà
ñïèíå.	Ðóêè	 ìàëûøà	ñêðåùèâàþò	 íà	 ãðóäè,	ñãèáàþò	 íîãè,	 êîëåíè	 ïðèâîäÿò	ê
æèâîòó,	ïðèãèáàþò	ãîëîâó	âïåðåä.	Ïîçó	âçðîñëûé	ôèêñèðóåò	ðóêà-ìè.	Â	ýòîé
ïîçå	ìîæíî	ïîêà÷èâàòü	ðåáåíêà	ê	ñåáå	è	îò	ñåáÿ	è	ñ	îäíîãî	áîêà	íà	äðóãîé	5–10
ðàç.	Äâèæåíèÿ	äåëà-þò	ïëàâíî,	ðèòìè÷íî	(ñì.	ðàçäåë	«Ñàìàÿ	ïåðâàÿ	â	æèçíè
ãèìíàñòèêà»).

Ñëåäóþùåå	 ðàññëàáëÿþùåå	 óïðàæíåíèå	 —	 «Ïîêà÷è-âàíèå	 íà	 ìÿ÷å».
Ïîëîæèòå	 ìàëûøà	 æèâîòèêîì	 è	 ãðóäêîé	 íà	 áîëüøîé	 ìÿãêèé	 ìÿ÷.	 Ðàçëîæèòå
íîæêè	 è	 ðó÷êè	 ïî	 ñòîðîíàì,	 êàê	 áóäòî	 ìàëûø	 îáõâàòèë	 ìÿ÷.	 Ïðèäåðæèâàéòå
ðåáåíêà	 íà	 ìÿ÷å	 è	 ìåäëåííî	 ïîêà÷èâàéòå	 ìÿ÷	 âïåðåä-íàçàä,	 âïðàâî-âëåâî	 è	 ïî
êðóãó.

Ïîêà÷èâàíèå	 íà	 âåñó.	 Ïîäõâàòèòå	 ìàëûøà	 ïîä	 ðó÷êè	 è	 äåðæèòå	 åãî
âåðòèêàëüíî	 íà	 âåñó,	 ñëåãêà	 ïîêà÷èâàéòå	 åãî	 èç	 ñòîðîíû	 â	 ñòîðîíó	 (ðèñ.
108).	 Ýòî	 óïðàæíåíèå	 õî-ðîøî	 äåëàòü	 â	 âîäå,	 ïîêà÷èâàÿ	 ìàëûøà	 â
âåðòèêàëüíîì	èëè	ãîðèçîíòàëüíîì	ïîëîæåíèè.

Ïëàâàíèå	 îêàçûâàåò	 íàèáîëüøåå	 ðàññëàáëÿþùåå	 äåéñòâèå.	 Åæåäíåâíîå
êóïàíèå	â	òåïëîé,	íî	íå	ãîðÿ÷åé	âîäå,	ïëàâàíèå	â	áîëüøîé	âàííå	èëè	çàíÿòèÿ	â
äåòñêîì	 áàññåéíå	 èñêëþ÷èòåëüíî	 ïîëåçíû	 äëÿ	 äåòåé.	 Ïîäðîáíåå	 î	 ïëàâàíèè
ìàëûøåé	â	áîëüøîé	âàííå	÷èòàéòå	â	ðàçäåëå	«Ïëàâàíèå	â	âàííå».

	

	

Ïðîáëåìà:	ðåæóòñÿ	çóáêè

	

Â	 ýòîì	 ïëàíå	 ìíå	 ïîâåçëî.	Ó	 ìîåé	 äî÷êè	 çóáêè	 ðåçà-ëèñü	 ñîâñåì	 íåçàìåòíî
äëÿ	 îêðóæàþùèõ:	 áåç	 òåìïåðàòóðû,	 áåç	 îáèëüíûõ	 ñëþíåé	 è	 ïîíîñà.	 Ïðîñòî
îäíàæäû	 óòðîì	 ÿ	 óâèäåëà	 ó	 íåå	 âî	 ðòó	 ïåðâûé	 çóá	 è	 î÷åíü	 îáðà-äîâàëàñü.
Îäíàêî	òàêèõ	áåñïðîáëåìíûõ	äåòåé,	êàê	ìîÿ	äî÷óðêà,	åäèíèöû.

Îáû÷íî	 âî	 âðåìÿ	 ïðîðåçûâàíèÿ	 çóáîâ	 ó	 ðåáåíêà	 (êàê	 ïðàâèëî,	 ýòî
ñëó÷àåòñÿ	íà	ñåäüìîì	ìåñÿöå	æèçíè)	íàáëþ-

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

Ðèñ.	108

	

	

äàåòñÿ	 îáèëüíîå	 ñëþíîòå÷åíèå,	 îí	 âñå	 êóñàåò,	 òðåò	 äåñíà-ìè	 î	 òâåðäûå
ïðåäìåòû	 è	 ïåðèîäè÷åñêè	 ïëà÷åò.	 Ïîýòîìó	 íóæíî	 çàïàñòèñü	 èãðóøêàìè	 äëÿ
êóñàíèÿ.	Óäîáíî	 êóñàòü	 ñïåöèàëüíûå	 «çóáíûå»	 êîëüöà,	 îäíàêî	 îáû÷íî	 äåòÿì
îíè	 íå	 íðàâÿòñÿ.	 Ìàëûøàì	 èíòåðåñíåé	 êóñàòü	 âñå,	 ÷òî	 âðåä-íî	 è	 çàïðåùåíî.
Ïîïðîáóéòå	äàòü	ðåáåíêó	êîðî÷êó	õëåáà,	ÿáëîêî,	 íî	 áåç	êîæóðû.	 Íå	 äàâàéòå
ñîñêó	èëè	ñòàðàéòåñü	äàâàòü	åå	êàê	ìîæíî	ðåæå,	åñëè	ìàëûø	ê	íåé	ïðèó÷åí.
Ñîñêè-ïóñòûøêè	íàðóøàþò	ðîñò	çóáîâ	è	ôîðìèðîâàíèå

÷åëþñòåé.	Ïðèó÷àéòå	ìàëûøà	êóøàòü	ñ	ëîæêè.

Ïðîðåçûâàíèå	 çóáîâ	 —	 ýòî	 íîðìàëüíûé	 ïðîöåññ,	 íå	 âûçûâàþùèé,	 êàê
ïðàâèëî,	 íèêàêèõ	 çàáîëåâàíèé.	 Îäíàêî	 íåêîòîðûå	 äåòè	 â	 ýòîò	 ïåðèîä
ñòàíîâÿòñÿ	 ðàçäðàæèòåëü-íûìè,	 áåñïîêîéíî	 ñïÿò,	 ó	 íèõ	 ïîâûøàåòñÿ
òåìïåðàòóðà	äî

38	ãðàäóñîâ.	Âñå	æå,	äóìàåòñÿ	ìíå,	ó	áîëüøèíñòâà	äåòåé

÷àñòûé	æèäêèé	ñòóë	è	ïîâûøåííàÿ	òåìïåðàòóðà	â	ýòî

	

	

âðåìÿ	 ñâÿçàíû	 ñ	 áîëåçíüþ,	 òàê	 êàê	 ïðîðåçûâàíèå	 çóáîâ	 âðåìåííî	 ñíèæàåò
çàùèòíûå	ñèëû	îðãàíèçìà	è	ìàëûøè	áîëåå	ïîäâåðæåíû	çàáîëåâàíèÿì.

Åñëè	ó	âàøåãî	ðåáåíêà	âûñîêàÿ	òåìïåðàòóðà	è	ïîíîñ	â	ïåðèîä	ïðîðåçûâàíèÿ
çóáîâ,	 ëó÷øå	 âûçîâèòå	 âðà÷à	 äëÿ	 óñòàíîâëåíèÿ	 äèàãíîçà	 è	 íàçíà÷åíèÿ



ëå÷åíèÿ.

	

	

Ïðîáëåìà:	åäåì	íà	îòäûõ	ñ	ìàëûøîì

	

Åñëè	âû	ðåøèëè	åõàòü	îòäûõàòü	ñ	ìàëûøîì	â	äðóãîé	ãîðîä	èëè	ñòðàíó,	íå
çàáóäüòå	çàõâàòèòü	ñ	ñîáîé	çàïàñ	 ïàìïåðñîâ,	èãðóøêè,	âëàæíûå	ñàëôåòêè,
áóòûëî÷êè	äëÿ	ïèòüÿ,	îäåÿëà,	à	òàêæå	ïîõîäíóþ	àïòå÷êó,	â	êîòîðîé	áó-äóò	è
äåòñêèå	ëåêàðñòâà.

Îáû÷íî	 ÿ	 áåðó	 ñ	 ñîáîé	 ñëåäóþùèå	 ñðåäñòâà.	 Îáÿçàòåëüíî	 éîä,	 çåëåíêó,
ìåäèöèíñêèé	ñïèðò,	 ïåðåêèñü	âîäîðîäà.	 Ìàðãàíöîâêó,	òðàâÿíîé	ñáîð	ðîìàøêè,
øàëôåÿ,	äåòñêèå	êðåìû.	Êðåìîâ	áåðó	ìíîãî:	îò	îïðåëîñòåé,	ñìÿã-

÷àþùèé	 çàùèòíûé	 êðåì	 îò	 ñîëíöà,	 äåòñêèé	 êðåì	 «Ñïà-ñàòåëü»,	 êðåì	 îò
óêóñîâ	êîìàðîâ.

Òàêæå	áåðó	ñ	ñîáîé	áèíò,	âàòó,	 ïëàñòûðü,	 ïèïåòêó,	òåðìîìåòð.	Äåòñêèå
ëåêàðñòâà:	 æàðîïîíèæàþùåå,	 ñïðåé	 äëÿ	 áîëüíîãî	 ãîðëà,	 îò	 íàñìîðêà,	 ïîíîñà,
êèøå÷íûõ	çàáîëåâàíèé,	ðåãèäðîí	(åãî	íåîáõîäèìî	ðàçáàâëÿòü	âîäîé	è	ïèòü	ïðè
êèøå÷íûõ	îòðàâëåíèÿõ),	êàïëè	äëÿ	ãëàç	òèïà	«×èñòàÿ	ñëåçà».

À	 åùå	 ÿ	 çàðàíåå	 îïëà÷èâàþ	 ñâîé	 ìîáèëüíûé	 òåëåôîí	 òàê,	 ÷òîáû	 ïðè
íåîáõîäèìîñòè	 çàïðîñòî	 ñâÿçàòüñÿ	 ñ	 ïåäèàòðîì.	 Õîðîøî,	 åñëè	 ó	 âàñ	 åñòü
ïåðñîíàëüíûé	ïåäèàòð,	ê	êîòîðîìó	ìîæíî	îáðàòèòüñÿ	çà	êîíñóëüòàöèåé	â	ëþáîå
âðåìÿ	äíÿ	è	íî÷è.	Åñëè	íåò,	òî	ñîâåòóþ	çàðàíåå	äîãîâîðèòüñÿ	ñ	ïåäèàòðîì	ïî
ìåñòó	æèòåëüñòâà	 î	 âîç-ìîæíûõ	 êîíñóëüòàöèÿõ	 ïî	 òåëåôîíó	 è	 îïëàòèòü	 åãî
óñ-ëóãè.	Â	èòîãå	ýòî	 ìîæåò	 îêàçàòüñÿ	äåøåâëå	 è	óäîáíåå,	 íåæåëè	 èñêàòü
ïåäèàòðà	â	äðóãîì	ãîðîäå	èëè	òåì	áîëåå	â	äðóãîé	ñòðàíå.

	

	

Äóé	â	ñâèñòîê	è	áóäü	çäîðîâ!



	

Åñòü	 èãðû,	 êîòîðûå	 óêðåïëÿþò	 ðåáåíêà	 ôèçè÷åñêè,	 à	 åñòü	 è	 òàêèå,
êîòîðûå	ðàçâèâàþò	åãî	ìåíòàëüíî.	Îäíàêî	è	òå,	è	äðóãèå	íåîáõîäèìû	ìàëûøó
áóêâàëüíî,	 êàê	 âîç-äóõ.	 Äûõàòåëüíàÿ	 ãèìíàñòèêà	 ñäåëàåò	 ðåáåíêà
çäîðîâûì	 è	 íàó÷èò	 ïðàâèëüíîìó	 ïðîèçíîøåíèþ.	 Ïàëü÷èêîâàÿ	 ãèìíàñòèêà
ñòèìóëèðóåò	 ðàçâèòèå	 ðå÷è.	 ß	 ðåêîìåíäîâà-ëà	 áû	 ìàìàì	 íå	 ïðåíåáðåãàòü
ýòèìè	 ãèìíàñòèêàìè.	Òåì	 áîëåå	 ÷òî	 ñäåëàòü	 ïîäîáíûå	 óïðàæíåíèÿ	 íîðìîé	 è
âûïîëíÿòü	èõ	åæåäíåâíî	íåñëîæíî.	Äàâàéòå	ïîïðîáóåì	âìåñòå!

Êòî	 áû	 ìîã	 ïîäóìàòü,	÷òî	 äóäåòü	 íà	 äóäî÷êå	 èëè	 íà-äóâàòü	øàðèê	 äëÿ
äåòèøåê	òàê	æå	ïîëåçíî,	êàê	áåãàòü	è

÷èñòèòü	 çóáû?	 Äûõàòåëüíàÿ	 ãèìíàñòèêà	 íå	 òîëüêî	 ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ	 ðå÷è	 è	 ôîðìèðóåò	 âåðíîå	 ïðîèçíîøåíèå	 çâóêîâ,	 îíà	 ïðåêðàñíî
óêðåïëÿåò	 äåòñêèé	 îðãàíèçì.	 Âû	 îá	 ýòîì	 çíàëè,	 êîãäà	 çàïðåùàëè	 ìàëûøó
ñâèñòåòü	â	ñâèñòîê,	îáåðåãàÿ	îò	ðàçðûâà	ñâîè	óøíûå	ïå-ðåïîíêè?

Âûïîëíÿòü	 äûõàòåëüíóþ	 ãèìíàñòèêó	 ïðîñòî	 íåîáõîäèìî	 ìàëûøàì,	 êîòîðûå
äîâîëüíî	 ÷àñòî	 áîëåþò	 ïðî-ñòóäíûìè	 çàáîëåâàíèÿìè.	 Îäíàêî	 ýòà	 ãèìíàñòèêà
ïîëåçíà	 âñåì	 äåòèøêàì,	 äàæå	 àáñîëþòíî	 çäîðîâûì,	 òàê	 êàê	 ðàçâèâàåò
íåñîâåðøåííóþ	 äûõàòåëüíóþ	 ñèñòåìó	 ðåáåíêà,	 óêðåïëÿåò	 çàùèòíûå	 ñèëû
îðãàíèçìà,	 à	 òàêæå	 ïîìîãàåò	 ìàëûøó	 áûñòðåå	 çàãîâîðèòü.	 Ëîãîïåäû
èñïîëüçóþò	 äûõàòåëüíûå	 óïðàæíåíèÿ,	 ÷òîáû	 ïîìî÷ü	 ìàëûøó	 íàó÷èòüñÿ
êîíòðîëèðîâàòü	 ïîëîæåíèå	 ñâîåãî	 ÿçû÷êà,	 ãóá,	 ùå÷åê,	 ñêîððåêòèðîâàòü
äûõàíèå	è	ðå÷ü.

Åñëè	 âû	 èñïîëüçóåòå	 äûõàòåëüíóþ	 ãèìíàñòèêó	 â	 ëî-ãîïåäè÷åñêèõ
öåëÿõ,	ñëåäèòå	çà	ïîëîæåíèåì	ãóá	ìàëû-øà	âî	âðåìÿ	çàíÿòèÿ.	Ãóáû	äîëæíû
áûòü	 ñëîæåíû	 ðîâ-íîé	 òðóáî÷êîé,	 ùåêè	 ïóñòü	 ðàâíîìåðíî	 íàäóâàþòñÿ	 è
ñäóâàþòñÿ.	 Î÷åíü	 ïîëåçíî	 ñîåäèíÿòü	 äûõàíèå	 ðòîì	 ñ	 ãèìíàñòèêîé:	 âäîõ	 è
âûäîõ	ñî÷åòàþòñÿ	ñ	äâèæåíèåì	ðóê	è	íîã.	Ãëàâíîå	â	óïðàæíåíèÿõ	ïîäîáíîãî
ðîäà	—	ñêîð-

	

	

ðåêòèðîâàòü	äâèæåíèÿ	ðóê	ñ	ïðîèçíîøåíèåì	çâóêà	íà	äëèííîì	ñïîêîéíîì	âûäîõå.



	

Ìûëüíûå	ïóçûðè

Ñàìûì	 ïðîñòûì	 è	 âñåì	 çíàêîìûì	 äûõàòåëüíûì	 óïðàæíåíèåì	 ÿâëÿåòñÿ	 èãðà
«Ìûëüíûå	 ïóçûðè».	 Ýòà	 çà-áàâà	 èçâåñòíà	 âñåì.	 Íàó÷èòå	 ìàëûøà	 ïóñêàòü
ìûëüíûå	 ïóçûðè:	 âäîõ	 íîñîì,	 à	 âûäîõ,	 äëèííûé	 è	 ìÿãêèé,	 ÷åðåç	 ñëîæåííûå	 â
òðóáî÷êó	ãóáû.	Òîãäà	ïóçûðü	ïîëó÷èòñÿ	áîëüøîé	è	êðàñèâûé.

	

Äóåì	â	ñâèñòîê

Êóïèòå	 ðåáåíêó	 äóäî÷êó	 èëè	 ñâèñòîê	 ñ	 ìåëîäè÷íûì	 çâóêîì.	 Íàó÷èòå	 åãî
äóäåòü	 èëè	 ñâèñòåòü.	 Ïóñòü	 îí	 äåëàåò	 ýòî	 êàê	 ìîæíî	 ÷àùå.	 Ýòî	 î÷åíü
ïîëåçíîå	 çàíÿòèå.	 ß	 êóïè-ëà	 ñâîåé	 ìàëåíüêîé	 äî÷êå	 çîíòèê	 ñî	 ñâèñòêîì.
Êàæäûé	ðàç,	êîãäà	èäåò	äîæäü,	à	èäåò	îí	â	Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå	ïðàê-òè÷åñêè
åæåäíåâíî,	 îíà	 ñâèñòèò	 â	 ñâèñòîê,	 îïîâåùàÿ	 âñåõ	 äîìàøíèõ,	 ÷òî	 ñåãîäíÿ	 íà
óëèöå	äîæäü.

	

Áóëüê,	âîäè÷êà

Ïîñòàâüòå	ïåðåä	ìàëûøîì	ñòàêàí	ñ	âîäîé,	â	êîòîðûé	îïóñòèòå	òðóáî÷êó	äëÿ
êîêòåéëÿ.	Íàó÷èòå	ðåáåíêà,	êàê	íóæíî	äóòü	â	ñòàêàí	÷åðåç	ñîëîìèíêó,	÷òîáû
çà	 îäèí	 âû-äîõ	 ïîëó÷èëîñü	 äîëãîå	 áóëüêàíüå.	 Íóæíî	 íàáðàòü	 â	 ëåã-êèå
ïîáîëüøå	âîçäóõà	è	âûäîõíóòü	÷åðåç	òðóáî÷êó	â	âîäó:

«Áóëü-áóëü-áóëü-áóëü!»

	

Ïîäóé	íà	îäóâàí÷èê

Ãóëÿÿ	íà	óëèöå,	ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ïîäóòü	íà	îäó-âàí÷èê.	Ðåáåíîê	ñòîèò
èëè	 ñèäèò,	 äåëàåò	 ñíà÷àëà	 ãëóáîêèé	 âäîõ	 íîñîì,	 à	 çàòåì	 äëèííûé	 âûäîõ,
ñäóâàÿ	ñ	îäó-âàí÷èêà	ïóõ.

	



Ïîäóé	íà	îäóâàí÷èê,

Êàê	äóåò	ýòîò	ìàëü÷èê.	Ïîäóé,	ïîäóé	ñèëüíåå,

È	ñòàíåøü	çäîðîâåå.

	

	

Ëåòè,	íàø	øàðèê

Âîçäóøíûé	 øàðèê	 èëè	 âåðòóøêó	 äåðæèòå	 íà	 óðîâíå	 ëèöà	 ðåáåíêà.
Ïðåäëîæèòå	ìàëûøó	ñèëüíî	ïîäóòü	íà	øàð,	÷òîáû	îí	âçëåòåë,	èëè	íà	âåðòóøêó,
÷òîáû	 îíà	 çà-êðóòèëàñü.	 Ïîèãðàéòå	âìåñòå	ñ	ðåáåíêîì	 â	 èãðó	«Êòî	 äàëüøå
çàäóåò	 øàðèê».	 Ìîæåòå	 èñïîëüçîâàòü	 äâà	 âàò-íûõ	 øàðèêà.	 Ïîëîæèòå	 èõ	 íà
ñòîë	 ïåðåä	ñîáîé	 è	 äóéòå	 íà	 íèõ	êàê	 ìîæíî	ñèëüíåå,	ñòàðàÿñü	ñäóòü	èõ	ñî
ñòîëà.	 Ñëåäèòå,	 ÷òîáû	 âäîõ	 äåëàëñÿ	 òîëüêî	 íîñîì,	 à	 âûäîõ	 ðòîì,	 ÷åðåç
ñëîæåííûå	òðóáî÷êîé	ãóáû.

	

Õîìÿ÷îê

Ïðåäëîæèòå	 ìàëûøó	 ïðîéòè	 íåñêîëüêî	 øàãîâ,	 íàäóâ	 ùå÷êè	 êàê	 õîìÿ÷îê.
Çàòåì	åìó	 íàäî	ëåãêî	õëîïíóòü	ñåáÿ	 ïî	ùåêàì	 ïàëü÷èêàìè	(âûïóñòèòü	âîçäóõ
èçî	ðòà)	è	ïðîéòè	åùå	íåìíîæêî,	äûøà	íîñîì.

	

Âîçäóøíûé	øàðèê

Ðåáåíîê	 ñèäèò	 èëè	 ñòîèò.	 «Íàäóé	 øàðèê»	 —	 øèðîêî	 ðàçâîäèò	 ðóêè	 â
ñòîðîíû	 è	 ãëóáîêî	 âäûõàåò.	 Çàòåì	 ìåäëåííî	 ñâîäèò	 ðóêè,	 ñîåäèíÿåò	 ëàäîíè
ïåðåä	ãðóäüþ	è	âû-äóâàåò	âîçäóõ	—	«ôôô…».	«Øàðèê	ëîïíóë»	—	õëîïàåò	â
ëàäîøè.	 «Èç	 øàðèêà	 âûõîäèò	 âîçäóõ»	 —	 ìàëûø	 ïðîèçíîñèò:	 «øøø…»,
ñêëàäûâàåò	ãóáû	òðóáî÷êîé	è	îïóñêàåò	ðóêè.

	

Êóðî÷êà-íåñóøêà



Êóðî÷êà-íåñóøêà

Ìàëûø	ñòîèò	ïðÿìî,	ñëåãêà	ðàññòàâèâ	íîãè,	ðóêè	îïóùåíû.	Ðàçâîäèò	ðóêè
øèðîêî	 â	 ñòîðîíû,	 êàê	 êðû-ëüÿ,	 —	 âäîõ.	 Íàêëîíÿåòñÿ,	 îïóñêàÿ	 ãîëîâó	 è
ñâîáîäíî	 ñâåñèâ	 ðóêè,	 ïðîèçíîñèò:	 «òàõ-òàõ-òàõ»,	 îäíîâðåìåííî	 ïîõëîïûâàÿ
ñåáÿ	ïî	êîëåíÿì	—	âûäîõ.

	

Âîðîíà

Ìàëûø	ñòîèò	ïðÿìî,	ñëåãêà	ðàññòàâèâ	íîãè	è	îïóñòèâ	ðóêè.	Ðàçâîäèò	ðóêè
â	 ñòîðîíû,	 êàê	 êðûëüÿ.	 Ìåäëåííî	 îïóñêàåò	 ðóêè	 è	 ïðîèçíîñèò	 íà	 âûäîõå:
«êàððð»,	ìàêñèìàëüíî	ðàñòÿãèâàÿ	çâóê	«ð».

	

	

Ãèìíàñòèêà	äëÿ	ñëàäêèõ	ïàëü÷èêîâ

	

	

Èçâåñòíî,	÷òî	ðå÷åâîé	öåíòð	è	öåíòð,	óïðàâëÿþùèé	äâèæåíèÿìè	 ïàëüöåâ,
íàõîäÿòñÿ	â	êîðå	ãîëîâíîãî	ìîçãà	ðÿäîì	äðóã	ñ	äðóãîì.	Ïîýòîìó	ðàáîòà	ïàëüöåâ
îêàçûâàåò	 ñòèìóëèðóþùåå	 âîçäåéñòâèå	 íà	 ðå÷åâîé	 öåíòð	 è	 ñïîñîáñòâóåò
óìñòâåííîìó	ðàçâèòèþ	ðåáåíêà.	Åñëè	âû	õî-òèòå,	÷òîáû	âàø	ìàëûø	áûñòðåå
çàãîâîðèë,	çàíèìàéòåñü	ñ	íèì	ïàëü÷èêîâîé	ãèìíàñòèêîé	êàæäûé	äåíü.

Â	 ýòîì	 ðàçäåëå	 ïðåäëîæåíû	 íåêîòîðûå	 íàèáîëåå	 ïðîñòûå	 óïðàæíåíèÿ	 äëÿ
ïàëüöåâ	 ðóê	 ìàëûøà.	 Â	 ëþáîì	 êíèæíîì	 ìàãàçèíå	 âû	 ìîæåòå	 ïðèîáðåñòè
ñïåöèàëüíóþ	 ëèòåðàòóðó	 ïî	 ïàëü÷èêîâûì	 èãðàì	 è	 íàó÷èòü	 ðåáåíêà	 íîâûì,
áîëåå	 ñëîæíûì	 óïðàæíåíèÿì.	 Èãðàéòå	 ñ	 íèì	 êàê	 ìîæíî	 ÷àùå,	 ñîïðîâîæäàÿ
ðàáîòó	 ðóê	 ÷òåíèåì	 äåòñêèõ	 ñòèõîâ.	 ×òîáû	 óâëå÷ü	 ðåáåíêà	 ïàëü÷èêîâîé
ãèìíàñòèêîé,	âçðîñëîìó	ñëåäóåò	çàðàíåå	âûó÷èòü	ïîäõîäÿùèå	ñòèõîòâîðåíèÿ
íàèçóñòü	 è	 ðàçîáðàòüñÿ	 â	 ðàáîòå	 ðóê	 òàê,	 ÷òîáû	 âïîñëåäñòâèè	 ñ
ëåãêîñòüþ	ïîêàçàòü	è	îáúÿñ-íèòü	ìàëûøó	èãðó.

Äëÿ	 ïàëüöåâ	 ðóê	 òàêæå	 ïîëåçíû	 ðàçëè÷íûå	 ìîçàèêè,	 òðàôàðåòíûå



íàñòîëüíûå	 èãðû,	 èãðû	 ïî	 òèïó	 «âäåíü	 øíó-ðîê	 â	 äûðî÷êó»	 èëè	 «ñîáåðè
áóñèíû	íà	âåðåâî÷êó»,	—	ïîäîáíûå	èãðû	ìîãóò	óâëå÷ü	ìàëûøà	íàäîëãî,	à	âû	â
ýòî	âðåìÿ	ìîæåòå	ñïîêîéíî	îòäîõíóòü	èëè	ïîáîëòàòü	ïî	òåëåôîíó.	È	âàì	óäîáíî,	è
ðåáåíêó	ïîëåçíî!

	

Ïàëü÷èêè	çäîðîâàþòñÿ

Ìàëûø	 ñèäèò	 èëè	 ñòîèò,	 äåðæèò	 ðóêè	 ïåðåä	 ñîáîé.	 Ñíà÷àëà	 ñîåäèíÿåò
áîëüøèå	ïàëüöû	ðóê:	«Çäðàâñòâóé,	ïðàâûé	ïàëåö,	—	ïðèâåò,	ëåâûé!».	Ïîòîì
ñîåäèíÿåò	 óêà-çàòåëüíûå	 ïàëüöû:	 «Ïðèâåò,	 ïðàâûé,	—	 äàâíî	 íå	 âèäå-ëèñü,
ëåâûé!».	Çàòåì	ñðåäíèå	ïàëüöû,	áåçûìÿííûå	è,

	

	

íàêîíåö,	ìèçèíöû.	Ñîïðîâîæäàéòå	ñîåäèíåíèå	ïàëü÷è-êîâ	ñìåøíûì	äèàëîãîì,	òàê
áóäåò	âåñåëåå!

	

Èäåò	êîçà	ðîãàòàÿ…

Ìàëûø	 èçîáðàæàåò	 «êîçó»,	 âûòÿíóâ	 óêàçàòåëüíûé	 ïàëåö	 è	 ìèçèíåö	 îäíîé,
çàòåì	äðóãîé	ðóêè.	Âçðîñëûé	ïðè	ýòîì	÷èòàåò	ñòèøîê:

Èäåò	êîçà	ðîãàòàÿ

Çà	ìàëûìè	ðåáÿòàìè.	Íîæêàìè	òîï-òîï.

Òîïàåòå	íîãàìè	âìåñòå	ñ	ðåáåíêîì.

	

Ãëàçêàìè	õëîï-õëîï.

	

Îòêðûâàåòå	è	çàêðûâàåòå	ãëàçà	âìåñòå	ñ	ìàëûøîì.



	

Êòî	êàøêè	íå	åë,	Ìîëîêà	íå	ïèë,	Çàáîäàþ,
çàáîäàþ…

Áîäàåòå	äðóã	äðóãà	«êîçîé»	â	æèâîòèê.

	

Î÷êè

Ðåáåíîê	 ñîåäèíÿåò	 áîëüøîé	 è	 óêàçàòåëüíûé	 ïàëåö	 ïðàâîé	 è	 ëåâîé	 ðóêè	 è
èçîáðàæàåò	î÷êè	íà	ãëàçàõ.

	

Äëèííîóõèé	çàé÷èê

Ýòîò	 ñòèøîê	—	 îäèí	 èç	 ñàìûõ	 ëþáèìûõ	 ìîåé	 äî÷êè.	 Åé	 î÷åíü	 íðàâèòñÿ
èçîáðàæàòü	 çàé÷èêà.	 Ýòî	 ïðîñòî	 è	 âåñåëî,	 îäíàêî	 ïåðåä	 òåì,	 êàê	 íàó÷èòü
ðåáåíêà	 ýòîé	 èãðå,	 ðàçáåðèòåñü	 â	 íåé	 ñàìè,	 òîãäà	 è	 âàøåìó	 ìàëûøó	 îíà
ïîíðàâèòñÿ.

Âûòÿíèòå	 äâà	 ïàëüöà	 ïðàâîé	 ðóêè,	 óêàçàòåëüíûé	 è	 ñðåäíèé,	 ââåðõ,
èçîáðàæàÿ	 çàéöà.	Ðóêîé	 äåëàéòå	 ïðû-ãàþùèå	 äâèæåíèÿ	 ê	 ñåáå,	 êàê	 áóäòî
çàéêà	ñêà÷åò:

Äëèííîóõèé	çàéêà	â	îãîðîä	ïîøåë.	Áîëüøîé	êî÷àí	êàïóñòû
çàèíüêà	íàøåë.

Íà	ýòèõ	ñëîâàõ	ñëîæèòå	ïàëüöû	ëåâîé	ðóêè	â	êóëà-

÷îê.

	

	

«Ïîïðîáóþ	êàïóñòó!»	—	çàèíüêà	ñêàçàë.	Ïîãðûç	êî÷àí
íåìíîæêî…



Ïðè	ñëîâàõ	«ïîãðûç»	ñîåäèíèòå	áîëüøîé	è	áåçûìÿí-íûé	ïàëüöû	ïðàâîé	ðóêè,
ñæèìàéòå	è	ðàçæèìàéòå	èõ,	êàê	áóäòî	çàéêà	åñò	êàïóñòó	(«àì-àì»).

	

È	äàëüøå	ïîñêàêàë.

	

Óáåðèòå	èìïðîâèçèðîâàííûé	ðîòèê	çàéêè,	îñòàâèâ	îäíè	óøêè	íà	ïðàâîé	ðóêå,
è	ñäåëàéòå	ïðûãàþùåå	äâèæåíèå	ðóêîé	îò	ñåáÿ,	êàê	áóäòî	çàéêà	óáåãàåò.

	

Ïðÿòêè

Âçðîñëûé	÷èòàåò	ñòèøîê,	à	ìàëûø	ñæèìàåò	è	ðàçæè-ìàåò	ïàëü÷èêè.

	

Â	ïðÿòêè	ìàëûøè	èãðàëè

È	ãîëîâêè	óáèðàëè.	Âîò	òàê,	âîò	òàê.	Òàê
ãîëîâêè	óáèðàëè.

	

Ñîðîêà-âîðîíà

Ýòîò	ñòèøîê	âñåì	çíàêîì.	Ñîïðîâîæäàéòå	åãî	èãðîé	ïàëü÷èêîâ,	è	ïîëó÷èòñÿ
ðàçâèâàþùàÿ	 ãèìíàñòèêà.	 Ïðè	 ïðîèçíåñåíèè	 òåêñòà	 ðåáåíîê	 ñíà÷àëà	 âîäèò
óêàçàòåëüíûì	ïàëüöåì	ïðàâîé	ðóêè	ïî	ëàäîíè	ëåâîé.

Íà	 ñëîâàõ	 «ýòîìó	 äàëà»	 ìàëûø	 ñãèáàåò	 ïîî÷åðåäíî	 êàæäûé	 ïàëåö	 ðóêè,
êðîìå	ìèçèíöà,	êîòîðîìó	êàøêè	íå	äîñòàëîñü,	ïîòîìó	÷òî	îí	«äðîâ	íå	ðóáèë,	âîäû
íå	íî-ñèë».

	

Ñîðîêà-âîðîíà	êàøó	âàðèëà,	Äåòîê	êîðìèëà.



Ýòîìó	—	äàëà,	Ýòîìó	—	äàëà,	Ýòîìó	—
äàëà,

È	ýòîìó	—	äàëà,

À	ýòîìó	—	íå	äàëà.	Òû	äðîâ	íå	ðóáèë,

	

	

Âîäû	íå	íîñèë,	Òåáå	è	íåò	íè÷åãî!

	

Ìàëü÷èê-ñ-ïàëü÷èê

Ðåáåíîê	 ñîåäèíÿåò	 áîëüøîé	 ïàëåö	 ïîî÷åðåäíî	 ñ	 óêàçàòåëüíûì,	 ñðåäíèì,
áåçûìÿííûì,	ìèçèíöåì	íà	îäíîé	ðóêå,	çàòåì	íà	äðóãîé.

	

Ìàëü÷èê-ñ-ïàëü÷èê,	ãäå	òû	áûë?	Ñ	ýòèì	áðàòöåì	â	ëåñ
õîäèë.

Ñ	ýòèì	áðàòöåì	ùè	âàðèë.	Ñ	ýòèì	áðàòöåì	êàøó	åë.

Ñ	ýòèì	áðàòöåì	ïåñíè	ïåë.

	

Áåëêà

Ìàëûø	äåðæèò	ðóêó	ëàäîøêîé	êâåðõó.	Óêàçàòåëüíûì	ïàëüöåì	äðóãîé	ðóêè
âîäèò	ïî	ëàäîíè,	çàòåì	ïî-î÷åðåäíî	çàãèáàåò	ïàëüöû.

	

Ñèäèò	áåëêà	íà	òåëåæêå,	Ïðîäàåò	îðåøêè:

Ëèñè÷êå-ñåñòðè÷êå,	Âîðîáüþ,	ñèíè÷êå,	Ìèøêå
òîëñòîïÿòîìó,	Çàèíüêå	óñàòîìó…



òîëñòîïÿòîìó,	Çàèíüêå	óñàòîìó…

	

Àïåëüñèí

Ìàëûø	 ïîî÷åðåäíî	 ðàçãèáàåò	 ïàëüöû,	 ñæàòûå	 â	 êó-ëà÷îê,	 íà÷èíàÿ	 ñ
ìèçèíöà,	à	âçðîñëûé	÷èòàåò	ñòèõîòâîðåíèå:

	

Ìû	 äåëèëè	 àïåëüñèí,	 Ìíîãî	 íàñ,	 à	 îí	 îäèí!	 Ýòà
äîëüêà	äëÿ	åæà,

Ýòà	äîëüêà	äëÿ	ñòðèæà,	Ýòà	äîëüêà	äëÿ	÷èæà.
Ýòà	äîëüêà	äëÿ	êîòà.	Ýòà	äîëüêà	äëÿ	áîáðà.	Íó	à
âîëêó	—	êîæóðà.

	

	

Âîëêó	 íè÷åãî	 íå	 äîñòàëîñü.	 Ìàëûø	 ðàçâîäèò	 ðó÷êà-ìè.	 Ìîÿ	 äî÷ü	 ïðè	 ýòîì
íåäîóìåííî	ïîæèìàëà	ïëå÷àìè.

	

Àëûå	öâåòû

Ìàëûø	ñîåäèíÿåò	îáå	ðóêè	ëàäîíÿìè	äðóã	ê	äðóãó	â	ôîðìå	òþëüïàíà.	Ìåäëåííî
ðàñêðûâàåò	ïàëüöû:

Íàøè	àëûå	öâåòû

Ðàñêðûâàþò	ëåïåñòêè.

	

Ïîêà÷èâàåò	êèñòÿìè	ðóê:

	



Âåòåðîê	÷óòü	äûøèò,	Ëåïåñòêè	êîëûøåò.

Ìåäëåííî	çàêðûâàåò	ïàëüöû:

	

Íàøè	àëûå	öâåòû

Çàêðûâàþò	ëåïåñòêè.

	

Ïîêà÷èâàåò	ñëîæåííûìè	êèñòÿìè:

	

Òèõî	çàñûïàþò,	ãîëîâîé	êà÷àþò.

	

Ïàó÷êè

Ýòî	 î÷åíü	 âåñåëûé	 ñòèøîê.	 Âàø	 ðåáåíîê,	 íàâåðíÿêà,	 áóäåò	 ñìåÿòüñÿ,
âûïîëíÿÿ	ýòî	óïðàæíåíèå.

Ïàó÷îê	ïîëçåò	ïî	âåòêå.

	

Ïîñòàâüòå	 ïðàâóþ	 ðóêó	 êðàáîì	 è	 êàðàáêàéòåñü	 ïî	 ñïèíêå	 ìàëûøà,
ïåðåäâèãàÿ	ïàëüöàìè.

À	çà	íèì	ïîëçóò	âñå	äåòêè.

	

Íà	ýòèõ	ñëîâàõ	ïîñòàâüòå	êðàáîì	è	ëåâóþ	ðóêó.	Òå-ïåðü	áåãèòå	ïî	ñïèíêå
è	ãîëîâêå	ìàëûøà	äâóìÿ	ðóêàìè.

Äîæäèê	ñ	íåáà	âäðóã	ïîëèë,	Ïàó÷êîâ	íà	çåìëþ	ñìûë.



Èçîáðàçèòå	ðóêàìè	äîæäèê.	Êèñòÿìè	îáåèõ	ðóê	äåëàéòå	äâèæåíèÿ	ââåðõ-
âíèç,	ïîãëàæèâàÿ	ìàëûøà	ïî	ãðóäêå	èëè	ñïèíêå	ñâåðõó	âíèç.

Ñîëíöå	ñòàëî	ïðèãðåâàòü.

	

	

Ñîåäèíèòå	çàïÿñòüÿ	ðóê	âìåñòå	è	ðàçâåäèòå	ïàëüöû	â	ñòîðîíû.

Ïàó÷îê	ïîëçåò	îïÿòü.

	

Ïàëüöû	ïðàâîé	ðóêè,	ñëîæåííûå	êðàáîì,	îïÿòü	ïî-ïîëçëè	ïî	ìàëûøó.

À	çà	íèì	ïîëçóò	âñå	äåòêè,

×òîáû	ïîãóëÿòü	ïî	âåòêå.

	

Ê	ïðàâîé	ðóêå	ïðèñîåäèíÿåòñÿ	ëåâàÿ	ðóêà,	ïàëüöû	êîòîðîé	ñëîæåíû	êðàáîì,
è	 «ïàó÷êè»	 â	 âèäå	 ïàëüöåâ	 äâóõ	 ðóê	 ïîëçàþò	 ïî	 æèâîòó,	 ñïèíêå	 è	 ãîëîâêå
ìàëåíüêîãî.

Ñäåëàéòå	ñíà÷àëà	ýòî	óïðàæíåíèå	ñàìè,	à	ïîòîì	íàó-

÷èòå	ðåáåíêà.	Ïóñòü	îí	ñäåëàåò	òî	æå	ñàìîå,	èçîáðàæàÿ	ïàó÷êà.	Ïðàâäà,	âàì
â	ýòîì	ñëó÷àå	ïðèäåòñÿ	èçîáðàæàòü	äåðåâî.

	

	

	

	

	



	

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ

	

	

	

	

	

	

	

	

Äíåâíèê	ðîäèòåëåé

	

	

àø	ìàëûø	ñîâñåì	íåäàâíî	ðîäèëñÿ	è	âàñ	ïåðåïîëíÿ-þò	ýìîöèè	ïî	ýòîìó	ïîâîäó?
Òîãäà	çàïèøèòå	ñâîè	âïå÷àòëåíèÿ	â	ñïåöèàëüíûé	äíåâíèê:	çàâåäèòå

òåòðàäü,	â	êîòîðóþ	áóäåòå	çàíîñèòü	âñå,	÷òî	ïîêàæåòñÿ	âàì	èíòå-ðåñíûì	è
íóæíûì.	Ïîòîì,	êîãäà	êðîõà	ïîäðàñòåò,	áóäåò

÷òî	âñïîìíèòü.	Â	ìîåì	äíåâíèêå	çà	òðè	ãîäà	îêàçàëèñü	ñëåäóþùèå	çàïèñè.

	

	

	

Åãî	äåíü	ðîæäåíèÿ



	

	

Âðåìÿ	.	×èñëî	.	Äåíü	.	Ìåñÿö	.	Ãîä	.

Ãäå	ðîäèëñÿ	(íàçâàíèå	è	íîìåð	ðîäèëüíîãî	äîìà)

.

Êàê	ýòî	áûëî	.	Êàê	çâàëè	àêóøåðêó,	ïðèíèìàâøóþ	ðîäû?	.	Ôàìèëèÿ	ìàëûøà	.
Åãî	 èìÿ	 .	 Îò÷åñòâî_________________________________.	 Ïî÷åìó	 ìû
ðåøèëè	íàçâàòü	åãî	èìåííî	òàê?

.

Öâåò	âîëîñ	.	Ãëàçà____________________________________.	Íà	êîãî
îí	ïîõîæ?	.	Ìîå	ïåðâîå	âïå÷àòëåíèå	î	íåì	.

×òî	ñêàçàë	ïàïà?	.	Êàê	îòðåàãèðîâàëè	áàáóøêè	è	äåäóøêè?

.

Êàêàÿ	áûëà	ïîãîäà	â	ýòîò	çíàìåíàòåëüíûé	äåíü?

.

Ñâèäåòåëüñòâî	î	ðîæäåíèè	.

	

	

Ðåãèñòðàöèÿ	.	Ïðî÷èå	çàïèñè	.

	

	

	

Åãî	êðåñòèíû



Åãî	êðåñòèíû

	

	

Êðåñòÿò	 äåòåé	 íà	 ñîðîêîâîé	 äåíü	 ïîñëå	 ðîæäåíèÿ,	 êîãäà	 ìàìà	 ïîëíîñòüþ
îïðàâèëàñü	ïîñëå	ðîäîâ.	Ìóæ÷è-íû	ïðèõîäÿò	â	öåðêîâü	ñ	íåïîêðûòîé	ãîëîâîé,	à
æåíùèíû	â	ïëàòêàõ	è	þáêàõ.	Â	êðèòè÷åñêèå	äíè	æåíùèíàì	âõîäèòü	â	öåðêîâü
íåëüçÿ,	 ïðåäóïðåäèòå	 ñâîèõ	 ðîäñò-âåííèö	 îá	 ýòîì.	Çàðàíåå	 êóïèòå	 ðåáåíêó
êðåñòèê	 è	 íå	 çàáóäüòå	 íàäåòü	 êðåñòèêè	 ñàìè.	 Êðåñòíûì	 ïåðåä	 êðåùå-íèåì
ìëàäåíöà	 ðåêîìåíäóåòñÿ	 ñõîäèòü	 íà	 ïðè÷àñòèå.	 Îäåíüòå	 ìàëûøà	 òàê,	 ÷òîáû
áûëî	 óäîáíî	 ðàçäåòü	 åãî	 íà	 ïîìàçàíèå.	Äîãîâîðèòåñü	 î	 êðåùåíèè	 ñ	 áàòþøêîé
çà-áëàãîâðåìåííî.	 Åñòü	 äíè,	 â	 êîòîðûå	 ìàëûøåé	 íå	 êðå-ñòÿò,	 èìåéòå	 ýòî	 â
âèäó.

Äàòà	.	×òî	ýòî	çà	äåíü	ïî	ïðàâîñëàâíî-ìó	êàëåíäàðþ?	.

Èìÿ,	ïîä	êîòîðûì	êðåñòèëè	ðåáåíêà	.

×òî	ìû	çíàåì	î	ñâÿòîì	ñ	òàêèì	èìåíåì?

.

Â	êàêîì	õðàìå	ïðîèñõîäèëî	êðåùåíèå?

.

Òàèíñòâî	êðåùåíèÿ	ñîâåðøèë	.

	

	

	

Íàø	ðåáåíîê

	

	



Íåîáõîäèìûå	àäðåñà	è	òåëåôîíû

1.	Äåòñêàÿ	ïîëèêëèíèêà	¹	Ó÷àñòîê	¹

2.	Àäðåñ	.

	

	

3.	Ñïðàâî÷íàÿ	äåòñêîé	ïîëèêëèíèêè,	òåë.	.

4.	Ðåãèñòðàòóðà,	òåë.	.

5.	Âûçîâ	ïåäèàòðà	íà	äîì,	òåë.	.

6.	Ô.	È.	Î.	ó÷àñòêîâîãî	ïåäèàòðà

.

7.	Ô.	È.	Î.	ó÷àñòêîâîé	ìåäñåñòðû

.

8.	Ðàñïèñàíèå	ïðèåìà	âðà÷à-ïåäèàòðà:
Ïîíåäåëüíèê______________________________.	Âòîðíèê	.	Ñðåäà	.

×åòâåðã__________________________________.
Ïÿòíèöà_________________________________.
Ñóááîòà__________________________________.	Âîñêðåñåíüå	.

9.	Äåòñêàÿ	íåîòëîæíàÿ	ïîìîùü,	òåë.	.

10.	Ñêîðàÿ	ïîìîùü,	òåë.	03

11.	Äåòñêèé	òðàâìàòîëîãè÷åñêèé	ïóíêò,	òåë.,	àäðåñ

.

12.	×àñòíûé	ïåäèàòð,	òåë.,	Ô.	È.	Î.

.



.

	

	

Ôèçè÷åñêîå	ðàçâèòèå	íàøåãî	ìàëûøà

	

	

Âîçðàñò Äàòà Âåñ,	êã Ðîñò,	ñì Îêðóæíîñòü	ãðóäè,	ñì

Â	äåíü	ðîæäåíèÿ

×åðåç	íåäåëþ	ïîñëå

1	ìåñÿö

2	ìåñÿöà

	

	

Âîçðàñò Äàòà Âåñ,	êã Ðîñò,	ñì Îêðóæíîñòü	ãðóäè,	ñì

3	ìåñÿöà

4	ìåñÿöà



5	ìåñÿöåâ

6	ìåñÿöåâ

7	ìåñÿöåâ

8	ìåñÿöåâ

9	ìåñÿöåâ

10	ìåñÿöåâ

11	ìåñÿöåâ

1	ãîä

1	ãîä	3	ìåñÿöà

1	ãîä	6	ìåñÿöåâ

1	ãîä	9	ìåñÿöåâ

2	ãîäà

2	ãîäà	6	ìåñÿöåâ

3	ãîäà



	

	

	

×òî	óìååò	íàøà	êðîõà?

	

	

Îòìå÷àéòå	êðåñòèêîì	òå	çàäàíèÿ,	êîòîðûå	ðåáåíîê	âûïîëíÿåò.	Íîðìàëüíîå
ðàçâèòèå	 êîíñòàòèðóåòñÿ,	 åñëè	 ðåáåíîê	 âûïîëíÿåò	 íå	 ìåíåå	 ÷åòûðåõ
çàäàíèé	âîçðàñòíîãî	ìèíèìóìà.

	

	

Äî	6	ìåñÿöåâ

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

1	ìåñÿö 1.	Ïëàâíî	ñëåäèò	çà	äâèæóùèìñÿ	ïðåäìåòîì

2.	Ñëóõîâîå	ñîñðåäîòî÷åíèå	(ïðèñëóøèâàåòñÿ)

3.	Ïåðâàÿ	óëûáêà	ïðè	îáùåíèè	ñî	âçðîñëûì

4.	Ïîïûòêà	óäåðæèâàòü	ãîëîâêó	ëåæà	íà	æè-âîòå

5.	Ïðè	îáùåíèè	èçäàåò	òèõèå	ãîðòàííûå	çâóêè



2	ìåñÿöà 1.	Äëèòåëüíî	óäåðæèâàåò	ïðåäìåò	â	ïîëå	çðå-íèÿ

2.	Èùåò	èñòî÷íèê	çâóêà,	ïîâîðà÷èâàÿ	ïðè	ýòîì	ãîëîâó

3.	Áûñòðî	îòâå÷àåò	óëûáêîé	ïðè	îáùåíèè

4.	Õîðîøî	äåðæèò	ãîëîâó,	ëåæà	íà	æèâîòå

5.	Ãóëèò

3	ìåñÿöà 1.	Çðèòåëüíîå	ñîñðåäîòî÷åíèå	íà	íåïîäâèæ-íîì	ïðåäìåòå

2.	Êîìïëåêñ	«Îæèâëåíèå»

3.	Ñëó÷àéíî	íàòàëêèâàåòñÿ	ðóêîé	íà	ïîäâå-øåííóþ	èãðóøêó

4.	Îïèðàåòñÿ	íà	ïðåäïëå÷üÿ,	ëåæà	íà	æèâîòå

5.	Óïèðàåòñÿ	ïîëóñîãíóòûìè	íîãàìè	î	òâåð-äóþ	îïîðó

4	ìåñÿöà 1.	Óçíàåò	ìàìó,	ðàäóåòñÿ	ïðè	åå	ïîÿâëåíèè

2.	Ãðîìêî	ñìååòñÿ	ïðè	îáùåíèè	ñî	âçðîñëûì

3.	Íàõîäèò	ãëàçàìè	èñòî÷íèê	çâóêà

4.	Çàõâàòûâàåò,	îùóïûâàåò,	ðàññìàòðèâàåò	èãðóøêó



5.	Ïðè	êîðìëåíèè	ïðèäåðæèâàåò	ãðóäü	ìàìû,	ðîæîê

	

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

5	ìåñÿöåâ 1.	Ðàçëè÷àåò	áëèçêèõ	è	÷óæèõ,	ñòðîãèé	è	ëàñ-êîâûé	òîí

2.	Áåðåò	èãðóøêó	èç	ðóê	âçðîñëîãî

3.	Îïèðàåòñÿ	íà	ëàäîíè	âûòÿíóòûõ	ðóê,	ëåæà	íà	æèâîòå

4.	Ðîâíî	ñòîèò	ïðè	ïîääåðæêå,	ïîâîðà÷èâàåòñÿ	íà	æèâîò

5.	Ïîäîëãó	ïåâó÷å	ãóëèò

6	ìåñÿöåâ 1.	Ïî-ðàçíîìó	ðåàãèðóåò	íà	ñâîå	è	÷óæîå	èìÿ

2.	Ïåðåêëàäûâàåò	â	ðóêàõ,	äîëãî	ðàññìàòðèâàåò	èãðóøêó

3.	Ïîäïîëçàåò,	ïåðåâîðà÷èâàåòñÿ	ñ	æèâîòà	íà	ñïèíó

4.	Íà÷àëî	ëåïåòà	—	ïðîèçíîñèò	îòäåëüíûå	ñëîãè

5.	Õîðîøî	åñò	ñ	ëîæêè,	íà÷èíàåò	ïèòü	èç	÷àøêè



	

Ñ	7	ìåñÿöåâ	äî	ãîäà

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

7	ìåñÿöåâ 1.	Ñòó÷èò,	ðàçìàõèâàåò,	ïåðåêëàäûâàåò,	áðîñàåò	èãðóøêó

2.	Õîðîøî	ïîëçàåò

3.	Ïîäîëãó	ëåïå÷åò

4.	Íà	âîïðîñ:	«Ãäå?»	ðàçûñêèâàåò	ïîâñþäó	çíàêîìûé	ïðåäìåò

5.	Õîðîøî	ïüåò	èç	÷àøêè

8	ìåñÿöåâ
1.	Ïðîñòîå	ïîäðàæàíèå	â	èãðå:	âûíèìàåò,	ñòó-

÷èò,	êàòàåò

2.	Ñàì	ñàäèòñÿ,	ëîæèòñÿ,	âñòàåò,	ïåðåñòóïàåò	ó	îïîðû

	

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

8	ìåñÿöåâ 3.	Ïî	ïðîñüáå	âûïîëíÿåò	«ëàäóøêè»,	«äàé	ðó÷êó»	è	ò.	ä.



4.	Ãðîìêî	è	÷åòêî	ïðîèçíîñèò	ðàçëè÷íûå	ñëîãè

5.	Ñàì	äåðæèò	ñóõàðèê	è	ãðûçåò	åãî

9	ìåñÿöåâ 1.	Ïîäðàæàåò	â	ïðîñòåéøèõ	äåéñòâèÿõ	äðóãîìó	ðåáåíêó

2.	Õîäèò,	äåðæèòñÿ	çà	îïîðó

3.	Íà	âîïðîñ:	«Ãäå?»	îòûñêèâàåò	ïðåäìåò	ïîâñþäó

4.	Çíàåò	ñâîå	èìÿ,	ïîâîðà÷èâàåòñÿ	íà	çîâ

5.	Ñïîêîéíî	îòíîñèòñÿ	ê	âûñàæèâàíèþ	íà	ãîðøîê

10	ìåñÿöåâ 1.	Õîðîøî	èãðàåò	â	êîìïàíèè	ñ	äðóãèìè	äåòüìè

2.	Ïî	ïðîñüáå	âûïîëíÿåò	ðàíåå	çàó÷åííûå	äåéñòâèÿ

3.	Âõîäèò	íà	íåâûñîêóþ	ëåñòíèöó	è	ñõîäèò	ñ	íåå

4.	Ïî	ïðîñüáå	íàõîäèò	è	äàåò	ïðåäìåò

5.	Ïîâòîðÿåò	çà	âçðîñëûì	íîâûå	ñëîãè

11	ìåñÿöåâ 1.	Èçáèðàòåëüíî	îòíîñèòñÿ	ê	ðàçíûì	äåòÿì

2.	Ñêëàäûâàåò	êóáèêè,	ïèðàìèäêó



3.	Ñàìîñòîÿòåëüíî	ñòîèò,	äåëàåò	ïåðâûå	øàãè

4.	Ïåðâûå	îáîáùåíèÿ:	êóêëû,	ìàøèíêè,	êóáè-êè,	ìÿ÷è

5.	Ïåðâûå	óïðîùåííûå	ñëîâà:	«àâ-àâ»,	«áàé-áàé»,	«ëÿ-ëÿ»

12	ìåñÿöåâ 1.	Ðàçëè÷àåò	ïðåäìåòû	ïî	ôîðìå	(êóáèêè,	øàðèêè)

2.	Íà÷àëî	ñþæåòíîé	èãðû:	âîäèò,	êîðìèò,	áàþêàåò	êóêëó

3.	Ñàìîñòîÿòåëüíî	õîäèò

	

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

12	ìåñÿöåâ 4.	Ïðîèçíîñèò	8–10	îáëåã÷åííûõ	ñëîâ

5.	Âûïîëíÿåò	ïðîñòûå	ïîðó÷åíèÿ,	ïîíèìàåò	çàïðåòû

	

	

Ñ	1	ãîäà	äî	2	ëåò

	



Îòìå÷àéòå	êðåñòèêîì	òå	çàäàíèÿ,	êîòîðûå	ðåáåíîê	âûïîëíÿåò.	Íîðìàëüíîå
ðàçâèòèå	 êîíñòàòèðóåòñÿ,	 åñëè	 ðåáåíîê	 âûïîëíÿåò	 íå	 ìåíåå	 4–5	 çàäàíèé
âîçðàñòíîãî	ìèíèìóìà.

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

1–1,3	ãîäà 1.	Áûñòðî	ðàñøèðÿåò	çàïàñ	ïîíèìàåìûõ	ñëîâ

2.	Ëåïå÷åò	îòäåëüíûå	ñëîâà

3.	Ðàçëè÷àåò	ïðåäìåòû	ïî	âåëè÷èíå	(ñ	ðàçíèöåéâ3	ñì)

4.	Ïîâòîðÿåò	ðàíåå	çàó÷åííûå	äåéñòâèÿ:	ðàçäåâàåò,	êîðìèò	êóêëó	è	ò.	ä.

5.	Äëèòåëüíî	õîäèò,	íàêëîíÿåòñÿ,	ïÿòèòñÿ,	ïðèñåäàåò,	ïîâîðà÷èâàåòñÿ

6.	Ñàìîñòîÿòåëüíî	åñò	ãóñòóþ	ïèùó	ëîæêîé

1,4–1,6	ãîäà 1.	Ìîæåò	îáîáùàòü	ïðåäìåòû	ïî	ñóùåñòâåí-íûì	ïðèçíàêàì

2.	Èñïîëüçóåò	îáëåã÷åííûå	è	ïîëíûå	ñëîâà	ïðè	ñèëüíîé	çàèíòåðåñîâàííîñòè

3.	Îðèåíòèðóåòñÿ	â	3–4	êîíòðàñòíûõ	ôîðìàõ:

øàðèê,	êóáèê,	êèðïè÷,	ïèðàìèäêà

4.	Îòîáðàæàåò	â	èãðå	÷àñòî	íàáëþäàåìûå	äåéñòâèÿ



5.	Ïåðåøàãèâàåò	ïðåïÿòñòâèå	ïðèñòàâíûì	øàãîì

6.	Ñàìîñòîÿòåëüíî	åñò	ëîæêîé	æèäêóþ	êàøó

	

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî
ìîæåò?

1,7–1,9
ãîäà 1.	Ïîíèìàåò	íåñëîæíûé	ðàññêàç	ïî	êàðòèíêå,	îòâå÷àåò	íà	âîïðîñû

2.	Îáîçíà÷àåò	äåéñòâèå	ñëîâàìè	è	äâóõñëîâ-íûìè	ïðåäëîæåíèÿìè

3.	Îðèåíòèðóåòñÿ	â	òðåõ	êîíòðàñòíûõ	âåëè-

÷èíàõ	ñ	ðàçíèöåéâ3	ñì

4.	Âûïîëíÿåò	íåñëîæíûå	ïîñòðîéêè	èç	êóáèêîâ:	äîìèê,	âîðîòà,	ìîñòèê

5.	Õîäèò	ïî	íåâûñîêîìó	áðóñêó	âûñîòîé	è	øèðèíîé	15–20	ñì

6.	×àñòè÷íî	ðàçäåâàåòñÿ	(ñíèìàåò	÷óëêè,	øàïêó)	ñ	íåáîëüøîé	ïîìîùüþ
âçðîñëîãî

1,10–2
ãîäà 1.	Ïîíèìàåò	ïðîñòîé	ðàññêàç	âçðîñëîãî	î	ñî-áûòèÿõ	ïðîøëîãî

2.	Óïîòðåáëÿåò	òðåõñëîâíûå	ïðåäëîæåíèÿ	ñ	ïðèëàãàòåëüíûì	è	ìåñòîèìåíèåì



3.	Ïîäáèðàåò	ïî	îáðàçöó	è	ïðîñüáå	òðè	êîíòðàñòíûõ	öâåòà

4.	Âîñïðîèçâîäèò	ðÿä	ëîãè÷åñêè	ñâÿçàííûõ	äåéñòâèé	—	ñþæåòíàÿ	èãðà

5.	Ïåðåøàãèâàåò	ïðåïÿòñòâèå	÷åðåäóþùèìñÿ	øàãîì

6.	×àñòè÷íî	îäåâàåòñÿ	(íàäåâàåò	áîòèíêè,	íîñêè,	øàïêó)

	

	

Ñ2	äî3	ëåò

	

Îòìå÷àéòå	êðåñòèêîì	òå	çàäàíèÿ,	êîòîðûå	ðåáåíîê	âûïîëíÿåò.	Íîðìàëüíîå
ðàçâèòèå	 êîíñòàòèðóåòñÿ,	 åñëè	 ðåáåíîê	 âûïîëíÿåò	 íå	 ìåíåå	 7–8	 çàäàíèé
âîçðàñòíîãî	ìèíèìóìà.

	

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî
ìîæåò?

2–2,6
ãîäà 1.	Ãîâîðèò	ìíîãîñëîâíûìè	ïðåäëîæåíèÿìè	(áîëåå	òðåõ	ñëîâ)

2.	Íà÷èíàåò	çàäàâàòü	âîïðîñû:	«Ãäå?»,

«Êîãäà?»



3.	Ïîäáèðàåò	ïî	îáðàçöó	ïðåäìåòû	îñíîâíûõ	ãåîìåòðè÷åñêèõ	ôîðì

4.	Ïîäáèðàåò	ïî	îáðàçöó	ïðåäìåòû	îñíîâíûõ	öâåòîâ

5.	Óñëîæíÿåò	ñþæåòíûå	èãðû	ñ	ëîãè÷å-ñêîé	ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ
äåéñòâèé

6.	Âûïîëíÿåò	ïðîñòûå	ñþæåòíûå	ïîñòðîéêè,	ñàì	íàçûâàåò	èõ

7.	Íà÷èíàåò	îâëàäåâàòü	êàðàíäàøàìè

8.	Ïîëíîñòüþ	ñàì	îäåâàåòñÿ,	êðîìå	çàâÿ-çûâàíèÿ	øíóðêîâ

9.	Àêêóðàòíî	åñò

10.	Ïåðåøàãèâàåò	ïðåïÿòñòâèå	âûñîòîé

20–28	ñì

2,7–3
ãîäà 1.	Â	ðå÷è	èñïîëüçóåò	ñëîæíûå	ïðèäàòî÷-	íûå	ïðåäëîæåíèÿ

2.	×àñòî	çàäàåò	âîïðîñû:	«Ïî÷åìó?»,

«Ãäå?»,	«Êîãäà?»

3.	Ïðàâèëüíî	è	ïî	íàçíà÷åíèþ	èñïîëüçóåò	ãåîìåòðè÷åñêèå	ôèãóðû

4.	Ïðàâèëüíî	ïîêàçûâàåò	è	íàçûâàåò	÷å-òûðå	îñíîâíûõ	öâåòà



5.	Ïîÿâëÿþòñÿ	ýëåìåíòû	«ðîëåâîé	èã-ðû»

6.	Ïîÿâëÿþòñÿ	áîëåå	ñëîæíûå	ñþæåòíûå	ïîñòðîéêè

7.	Âûïîëíÿåò	ýëåìåíòàðíûå	ðèñóíêè	êà-ðàíäàøîì,	ëåïèò	ïðîñòûå	ôèãóðû	èç
ïëàñòèëèíà

	

	

Âîçðàñò Òåñò Îí	ýòî	ìîæåò?

2,7–3	ãîäà 8.	Ïîëíîñòüþ	îäåâàåòñÿ	ñàì	ñ	íåáîëüøîé	ïîìîùüþ	âçðîñëîãî

9.	Ïî	ìåðå	íåîáõîäèìîñòè	ïîëüçóåòñÿ	ñàëôåòêîé	è	íîñîâûì	ïëàòêîì

10.	Ïåðåøàãèâàåò	íåïðèñòàâíûì	øàãîì	ïðåïÿòñòâèå	âûñîòîé	25–30	ñì

	

Êîíå÷íî,	äëÿ	òîãî,	÷òîáû	âàø	ðåáåíîê	âûïîëíÿë	íåîáõîäèìûé	ìèíèìóì,	íóæíî	ñ
íèì	 àêòèâíî	 çàíèìàòüñÿ.	 Åñëè	 âàø	 ìàëûø	 íå	 õîäèò	 â	 ñàäèê,	 òî	 ñëåäóåò
ïîñåùàòü	 ðàçâèâàþùèå	 çàíÿòèÿ,	 êîòîðûå	 ïðîâîäÿòñÿ	 â	 äåòñêèõ	 öåíòðàõ
äëÿ	äåòåé	äî	3	ëåò	âìåñòå	ñ	ìàìîé.	Åñëè	âû	âñå	æå	ðåøèëè	çàíèìàòüñÿ	ñ
ìàëûøîì	 ñàìîñòîÿòåëüíî	 äîìà,	 òî	 áîëüøå	÷èòàéòå	 åìó,	 ðåãóëÿðíî	 ïîêóïàéòå
ðàçâèâàþùèå	èãðû	äëÿ	íóæíîãî	âîçðàñòà	è	èãðàéòå	âìåñòå	ñ	íèì.	Âàøåìó
êðîõå,	 íàâåðíÿêà,	 ïîíðàâÿòñÿ	 òàêèå	 èãðóøêè,	 êàê	 êîíñòðóêòîð,	 äåòñêàÿ
ïîñóäà,	äîìèê	äëÿ	êó-êîë	èëè	ãàðàæ	äëÿ	ìàøèíîê.	Ïðèîáðåòèòå	òàêæå	ìîçàè-
êó,	äåòñêîå	ëîòî,	ïëàñòèëèí,	êðàñêè,	êèñòè,	êóáèêè,	ìÿ÷.


