
КОМПЛЕКС № 8 

  

1. «Дерево». Исходное положение: сидя в группировке (на корточках, руками обхватить 

колени, голову опустить). Представить себе, что ты — семечко, которое постепенно 

прорастает и превращается в дерево. Медленно встать на ноги, распрямить туловище, 

вытянуть руки вверх. Напрячь тело, имитируя дерево. Выполняется 3 раза. 

2.«Паровозик». Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 

кругов согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. 

Поменять положение рук и повторить упражнение. 

3. «Робот». Встать лицом к стене, ноги на ширине плеч, ладони лежат на стене на уровне 

глаз. Передвигаться вдоль стены вправо, а затем влево приставными шагами, руки и ноги 

должны двигаться параллельно, а затем передвигаться, используя противоположные руки 

и ноги. 

4. «Маршировка». Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на месте. При этом 

шаг левой ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг правой ногой сопровождается 

взмахом правой руки. 

5. «Волшебная тесьма». (Детям раздается тесьма разного цвета в обе руки по 30 см. 

каждая). Начните сворачивать одновременно двумя руками обе тесьмы. При выполнении 

этого упражнения почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность 

обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего 

мозга. (Авторское). 

6. «Зеркальное рисование». Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки 

по карандашу или фломастеру. Начните рисовать одновременно обеими руками 

зеркально-симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого упражнения 

почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий 

синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга. 

7. «Путешествие на облаке». Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко 

вдохните и выдохните. Я хочу, пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на 

белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. Почувствуй, как 

ваши ноги, спина, попка удобно расположились на этой большой облачной подушке. 

Теперь начинается путешествие. Облако медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, 

как ветер овевает ваши лица? Здесь, высоко в небе, все спокойно и тихо. Пусть облако 

перенесет вас сейчас в такое место, где вы будете счастливы. Постарайтесь мысленно 

увидеть это место как можно более точно. Здесь вы чувствуете себя совершенно спокойно 

и счастливо. Здесь может произойти что – нибудь чудесное и волшебное… Теперь вы 

снова на своем облаке, и оно везет вас назад, на ваше место. Сойдите с облака и 

поблагодарите его за то, что оно так хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно 

медленно растает в воздухе. Потянитесь, выпрямитесь и снова будьте бодрыми, свежими 

и внимательными. 

  

 


