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Ñ Àíòèå Ïîëà÷åê ñóäüáà ñâåëà ìåíÿ â Îäåñ  ñå
â ïàñõàëüíîå âðåìÿ 1995 ãîäà. Âàëü äîðô ñêàÿ
øêîëà «Ñòóïåíè», êîòîðóþ ìû îñíîâàëè ñ ìîèìè
êîëëåãàìè è ýíòóçèàñòàìè-ðîäèòåëÿìè, â òî
âðåìÿ çàíèìàëà 3 ãðóïïû îáû÷íîãî äåòñêîãî ñàäà
â ñåðäöå Îäåññû, íà Ìîëäàâàíêå. Ìû äåëàëè ñ
Àíòèå óïðàæíåíèÿ, è íàì îòêðûâàëñÿ íîâûé
ñìûñë ðèòìè÷åñêîãî äâèæåíèÿ, ñòèõîòâîðåíèé è
èõ âëèÿíèÿ íà ðåáåíêà. Ìîé êëàññ, êîòîðûé ÿ
âåëà êàê îñíîâíîé ó÷èòåëü, áûë âòîðûì, è äî
îêîí÷àíèÿ âîñüìîãî êëàññà íàì ïðåäñòîÿëî
ïðîéòè åùå äëèííûé ïóòü.

Ñíà÷àëà ó ìåíÿ âîçíèêëî óäèâëåíèå: êàê ýòà
æåíùèíà èç Ãåðìàíèè ñìîãëà òàê ãëóáîêî ïîãðó-
çèòüñÿ â ðóññêóþ ïîýçèþ, êàê îíà íàøëà ïóòü ê
òåì ñòèõàì, ñ êîòîðûìè ìû ñâÿçàíû ñ ðàííåãî äåò-
ñòâà, è êàê ñìîãëà ïåðåæèòü èõ òàê ãëóáîêî, ÷òî
íàøëà èìåííî «òå ñàìûå» äâèæåíèÿ, äåéñòâóþ-
ùèå íà ðåáåíêà áëàãîòâîðíî, ãàðìîíèçèðóþùå è
òåðàïåâòè÷åñêè?! ß óâèäåëà, êàêàÿ ãëóáîêàÿ ðà-
áîòà ñòîèò çà êàæäûì äâèæåíèåì. Â êóëó àðàõ ìû
ïîäøó÷èâàëè íàä ëþáèìîé ôðàçîé Àíòèå «Rudolf
Stei ner hat gesagt…» («Ðóäîëüô Øòàéíåð ñêà -
çàë…»), íî ñ âíóòðåííèì óâàæåíèåì ê òîìó, êàê,
ïðèñëóøèâàÿñü ê óêàçàíèÿì Ðóäîëüôà Øòàéíåðà,
ìîæíî ïðîäåëàòü òàêóþ ìîùíóþ ñàìîñòîÿòåëüíóþ
èññëåäîâàòåëüñêóþ ðàáîòó.

ß ïðîñòîÿëà òîãäà 4 ÷àñà ó ñòàðîãî êîïèðî-
âàëüíîãî àïïàðàòà (1995 ãîä!) â ó÷ðåæäåíèè îä-
íîãî èç íàøèõ ðîäèòåëåé, äåëàÿ 10 êîïèé ðóêî-
ïèñíîé êíèæêè, êîòîðóþ ïðèâåçëà íàì Àíòèå. Â
òî âðåìÿ îíà íå ìîãëà åå îïóáëèêîâàòü, íî õîòåëà
ïîäåëèòüñÿ ñ íàìè ñâîèìè íàðàáîòêàìè.

Ìîé ýêçåìïëÿð çà÷èòàí áóêâàëüíî äî äûð, âñå
øåñòü ëåò ðàáîòû ñ êëàññîì â Îäåññå è ïîñëåäóþ-
ùèå øåñòü ëåò ðàáîòû ñ êëàññîì â êèåâñêîé
âàëüäîðôñêîé øêîëå «Ñîôèÿ» îí ñîïðîâîæäàë
ìåíÿ è ïîìîãàë, èíîãäà î÷åíü íåîæèäàííî. Íå
òîëüêî ðèòìè÷åñêèå äâèæåíèÿ, íî è ìàòåðèàë
äëÿ ãåîãðàôèè è ñòàðûõ ïðîôåññèé, ôèçèêè è ìà-
òåìàòèêè ÿ ÷åðïàëà èç íåãî.

ß î÷åíü ðàäà, ÷òî ñåãîäíÿ ìû ìîæåì èçäàòü
ýòó êíèæêó. Ðàäîñòü îìðà÷àåò ëèøü òî, ÷òî ñëåäû
Àíòèå Ïîëà÷åê çàòåðÿëèñü è ìû íå ìîæåì íàéòè
åå, ÷òîáû ñïðîñèòü ó íåå ðàçðåøåíèÿ íà ïóáëèêà-
öèþ è âðó÷èòü åé àâòîðñêèå ýêçåìïëÿðû. Íî
ïîìíÿ ñëîâà, ñ êîòîðûìè îíà ïåðåäàëà ìíå ñâîþ
êíèãó äëÿ òèðàæèðîâàíèÿ, ÿ âñå æå îòâàæèëàñü
íà ýòîò øàã. Ìîæåò áûòü, êíèãà íàéäåò àâòîðà. 

Îáðàùàÿñü ê âàëüäîðôñêèì ó÷èòåëÿì, ëå÷åá-
íûì ïåäàãîãàì è ýâðèòìèñòàì, êîòîðûå áóäóò èñ-
ïîëüçîâàòü ýòó êíèãó, ÿ õî÷ó ïîæåëàòü èì òâîð-
÷åñêèõ óñïåõîâ è âäîõíîâåíèÿ. Òåì æå, êòî ñ
ïîäîáíûì ïîäõîäîì çíàêîìèòñÿ â ïåðâûé ðàç, ÿ
æåëàþ íîâûõ îòêðûòèé. Êîììåíòàðèè ê óïðàæ-
íåíèÿì ñäåëàíû òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïåäàãîãó
íóæíî ñàìîìó íåñêîëüêî ðàç ïðîäåëàòü óïðàæíå-
íèå, ïðåæäå ÷åì äåëàòü åãî ñ äåòüìè, ïåðåæèòü
åãî äåéñòâèå íà ñåáå, è òîãäà òîëüêî òî èëè èíîå
óïðàæíåíèå áóäåò ðàáîòàòü ïðàâèëüíî. 

Ìû ñîõðàíèëè âñå ðèñóíêè, ñäåëàííûå Àíòèå
Ïîëà÷åê ñâîåé ðóêîé, è íàäååìñÿ, ÷òî âû, íåñìî-
òðÿ íà íåêîòîðûå ïîãðåøíîñòè â êîììåíòàðèÿõ,
îöåíèòå èõ òåïëîòó.

Íàðèíý Ìàëüöåâà

От издателя 
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Ýòî ñáîðíèê ñòèõîòâîðåíèé äëÿ ðèòìè÷å-
ñêîé ÷àñòè îñíîâíîãî óðîêà â âàëüäîðô ñêîé
øêîëå ñîçäàâàëñÿ â òå÷åíèå äâóõ ëåò, êîãäà ÿ
ïðåïîäàâàëà íà âàëüäîðôñêîì ñåìèíàðå è â
âàëüäîðôñêîé øêîëå â Ìîñêâå. Âñå ó÷èòåëÿ è
ïðåïîäàâàòåëè, à òàêæå ñòóäåíòû è ó÷åíèêè
ñâîèìè âîïðîñàìè ïîìîãàëè ìíå â íàïèñàíèè
ýòîé êíèãè. Îñîáåííî ÿ õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü
Íàòàëüþ Ñåíèê, êîòîðàÿ ðåøèëà äåëàòü ñî
ìíîé äèïëîì î ðèòìè÷åñêîé ÷àñòè îñíîâíîãî
óðîêà.

Ñîäåðæàíèå íå èäåàëüíî, è ðóññêèé ÿçûê —
íå ìîé ðîäíîé ÿçûê, íî Ìàðê Òâåí îäíàæäû
ñêàçàë: «He does not know English, who only
English knows» («Òîò íå çíàåò àíãëèéñêîãî, êòî
ãîâîðèò òîëüêî ïî-àíãëèéñêè). Ïîýòîìó ìîæíî
ñêàçàòü, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé ãîâîðèò íà ðàçíûõ
ÿçûêàõ, ñïîñîáåí ëó÷øå âîñïðèíèìàòü îñîáåííî-
ñòè êîíêðåòíîãî ÿçûêà. ß õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü
ñòóäåíòîâ, êîòîðûå ïîìîãàëè ìíå ôîðìóëèðî-
âàòü çàäàíèÿ. Êîíå÷íî, âñå ýòî åùå íåñîâåð-
øåííî, íî ÿ îòâàæèëàñü ñäåëàòü ïåðâûé øàã,
ïîòîìó ÷òî ìåíÿ ïðîñèëè îá ýòîì ó÷èòåëÿ ðóñ-
ñêîãî ÿçûêà, ó÷èòåëÿ âàëüäîðôñêîé øêîëû, ýâ-
ðèòìèñòû è ñòóäåíòû ñåìèíàðà ïî âàëüäî-
ðôñêîé ïåäàãîãèêå.

ß íàäåþñü, ÷òî ñîäåðæàíèå ýòîãî ñáîðíèêà áó-
äåò ñïîñîáñòâîâàòü âàøåìó äàëüíåéøåìó ïîèñêó
è ñáîðó ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ìàòåðèàëà. Áûëî áû
õîðîøî, åñëè áû â áóäóùåì ìû ìîãëè ïðîäîë -
æàòü îáìåíèâàòüñÿ ìàòåðèàëîì.

Ýòà ðàáîòà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ âûïóñêíèêîâ
âàëüäîðôñêèõ ñåìèíàðîâ èëè òåõ, êòî èçó÷àë
«Îáùåå ó÷åíèå î ÷åëîâåêå» Ðóäîëüôà Øòàéíåðà.

Äâèæåíèå, ñâÿçàííîå ñ ðå÷üþ, — ïåðâàÿ ñòó-
ïåíü ê òîìó, ÷òîáû îòêðûòü ìèð æåñòîâ äëÿ äå-
òåé è ó÷èòåëåé. Âñå ýòè äâèæåíèÿ âû ìîæåòå ïðî-
äåëûâàòü ñ äåòüìè, ïðîãîâàðèâàÿ ñòèõîòâîðåíèÿ.
Ýâðèòìèÿ — åùå íà îäíó ñòóïåíü âûøå. Â ýâðèò-
ìèè ðåöèòàòîð ãîâîðèò, à ýâðèòìèñò äâèãàåòñÿ.

Ó÷èòåëÿ, íå ðàáîòàþùèå â âàëüäîðôñêîé
øêîëå, òàêæå ìîãóò íàéòè èíòåðåñíûì ýòîò ñáîð-
íèê. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàáîòàòü ñ íèì ïðîäóê-
òèâíåå, õîðîøî èìåòü ïðåäñòàâëåíèå îá «Îáùåì
ó÷åíèè î ÷åëîâåêå», èëè ïî êðàéíåé ìåðå ïðîäå-
ëàòü óïðàæíåíèÿ ñî ñâåäóùèì ÷åëîâåêîì.

ß õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü Ìàðèþ Ñàâè÷ è Ìàøó
Ïîööî. Ñåìåíà, êîòîðûå îíè ïîñåÿëè â íàñ, êàê
íåâèäèìûé ìîñò ïðîäîëæàþò ïîìîãàòü ðàçâè-
òèþ ýâðèòìèè â Ðîññèè.

ß òàêæå õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü äîêòîðà Îëàôà
Îëüòìàíà è äîêòîðà Ýðíñòà Ìèõàýëÿ Êðàíèõà.
Îíè ïðîêëàäûâàþò ìîñò ìåæäó íàóêîé è èñêóñ-
ñòâîì. Èõ èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ìåòàìîðôîçà
â ìèðå ðàñòåíèé è ýâîëþöèè â ìèðå æèâîòíûõ
îòêðûâàþò ñòóäåíòàì íîâûå âîçìîæíîñòè ìûø-
ëåíèÿ, êîòîðîå ìîæåò ñòàòü íàñòîëüêî ïîäâèæ-
íûì, ÷òî áóäåò èñõîäèòü èç òîãî æå èñòî÷íèêà,
÷òî è ýâðèòìèÿ.

Àíòèå Êàòðèí Ïîëà÷åê,
Ìîñêâà, äåíü Èîàííà, 1994 

Предисловие



Ïðèâåäåííûå äàëåå óïðàæíåíèÿ íàïðàâ-
ëåíû íà óêðåïëåíèå æèçíåííûõ ñèë ðå-
áåíêà. Îíè íîñÿò èíîé õàðàêòåð, íåæåëè
ôèçêóëüòóðà, êîòîðàÿ áîëüøå ñïîñîáñòâóåò
ðîñòó ìûøö è óêðåïëåíèþ ñóñòàâîâ. Ýòè
óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ôîðìèðîâàíèþ òåëåñ-
íîñòè ðåáåíêà òàêèì îáðàçîì, ÷òî òåëî ñòà-
íîâèòñÿ çäîðîâûì èíñòðóìåíòîì æèçíåí-
íûõ è äóøåâíûõ ñèë. 

Óïðàæíåíèÿ íà îðèåíòàöèþ â ïðîñòðàí-
ñòâå ïîìîãàþò ðåáåíêó ñâÿçàòüñÿ ñ òðåõìåð-
íûì ïðîñòðàíñòâîì èçíóòðè. Çäåñü ïðèâå-
äåíû ñòèõîòâîðåíèÿ, êîòîðûå ñ ïîìîùüþ
îáðàçîâ ïîìîãàþò åìó ñîåäèíèòü ñâîþ äóøó
ñ óïðàæíåíèåì. ×åì áîëüøå ìû îáó÷àåì ðå-
áåíêà òàêèì îáðàçîì, òåì áîëüøå îí ìîæåò
ïîñòðîèòü ñâîé òåëåñíûé èíñòðóìåíò òàê,
÷òîáû äåéñòâîâàòü ÷åðåç íåãî êàê ñâîáîä-
íûé ÷åëîâåê.

×òî âûøå ëåñà?
×òî êðàøå ñâåòà?
Áûòü ìîæåò, â ñåðäöå 
Ñîëíöå ýòî!

À. Ïîëà÷åê

Равновесие эфирных сил 
в теле

Ìÿ÷
Ñòóêíåøü î ñòåíêó, 1
À ÿ îòñêî÷ó, 
Áðîñèøü íà çåìëþ, 2
À ÿ ïîäñêî÷ó.
ß èç ëàäîíåé â ëàäîíè ëå÷ó, 3
Ñìèðíî ëåæàòü íå õî÷ó. 4

1. Âïåðåä—íàçàä
2. Ïðèñåñòü—ïîäñêî÷èòü
3. Íàêëîíû íàïðàâî—íàëåâî
4. Ïðèñåñòü—ïîäñêî÷èòü

1. Упражнения для рук

Ïðàâàÿ è ëåâàÿ
Âîäÿò ïîåçäà,
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Ориентация в пространстве 
и баланс жизненных сил



Ïðàâàÿ è ëåâàÿ
Ñòðîÿò ãîðîäà.
Ïðàâàÿ è ëåâàÿ
Ìîãóò øèòü è øòîïàòü,
Ïðàâàÿ è ëåâàÿ
Ìîãóò çâîíêî õëîïàòü.
Çà îêîøêîì õîäèò íî÷ü,
Ðóêè òàê óñòàëè,
Ïðàâàÿ è ëåâàÿ 
Ñïÿò íà îäåÿëå.

* * *
Êàê ïðàâàÿ è ëåâàÿ ðóêà, 
Òâîÿ äóøà ìîåé äóøå áëèçêà. 

Ìû ñìåæåíû, áëàæåííî è òåïëî, 
Êàê ïðàâîå è ëåâîå êðûëî.

Íî âèõðü âñòàåò — è áåçäíà ïðîëåãëà 
Îò ïðàâîãî — äî ëåâîãî êðûëà!

Ì. Öâåòàåâà

2. Упражнения для ног

Àèñò
Àèñò, àèñò äëèííîíîãèé,
Ïîêàæè äîìîé äîðîãó!
— Òîïàé ïðàâîþ íîãîé,
Òîïàé ëåâîþ íîãîé,
Ñíîâà — ïðàâîþ íîãîé,
Ñíîâà — ëåâîþ íîãîé.
Âîò òîãäà ïðèäåøü äîìîé.

* * *
Ìàëåíüêèå íîæêè
Áåæàëè ïî äîðîæêå,
Áåæàëè ïî ëåñî÷êó,
Ñêàêàëè ÷åðåç êî÷êó,
Ïðèáåæàëè íà ëóæîê —
Ïîòåðÿëè ñàïîæîê.
Ñòàëè íîæêè íà ïåíåê —
Óâèäàëè ñàïîæîê.
Óâèäàëè, óâèäàëè,
Óâèäàëè ñàïîæîê!

Âàæíî, ÷òîáû äâèæåíèå ó÷èòåëÿ íå áûëî
ìåõàíè÷åñêèì, à áûëî íàïîëíåíî ÷óâñòâîì,
èñõîäÿùèì èç ñåðäöà è òåêóùèì äî êîí÷è-
êîâ ïàëüöåâ. Ýòî ñïîñîáñòâóåò êðîâîîáðàùå-
íèþ è ñîîòâåòñòâóåò íàïðàâëåíèþ Ïëà òî íî -
âî ãî òåëà — êóáà.
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3. Для девочек

Íàøà Ìàøà ðàíî âñòàëà,
Êóêîë âñåõ ïåðåñ÷èòàëà:
Äâå ìàòðåøêè íà îêîøêå,
Äâå Àðèíêè íà ïåðèíêå,
Äâå Òàíþøêè íà ïîäóøêå,
À Ïåòðóøêà â êîëïà÷êå —
Íà äóáîâîì ñóíäó÷êå.

Å. Áëàãèíèíà

Ïîñëåäíþþ ñòðîêó ïðîñêàêàòü «íîæíèöàìè».

4. Для мальчиков

Çà ãîðàìè, çà ëåñàìè, 1
Çà øèðîêèìè ìîðÿìè, 
Íå íà íåáå — íà çåìëå
Æèë ñòàðèê â îäíîì ñåëå. 2
Ó ñòàðèíóøêè òðè ñûíà:
Ñòàðøèé óìíûé áûë äåòèíà, 3
Ñðåäíèé ñûí è òàê è ñÿê,
Ìëàäøèé âîâñå áûë äóðàê. 4

Ï. Åðøîâ, «Êîíåê-ãîðáóíîê»

1. Íàïðàâî è íàëåâî
2. Ïðîøàãàòü äàëüøå âïåðåä
3. Íàïðàâî è íàëåâî
4. Ïðîøàãàòü

Упражнения на ориентацию
в теле (телесная география)

Íîñ, ðîò, ãîëîâà,
Óøè, ùåêè, ëîá, ãëàçà,
Ïëå÷è, ïëå÷è,
Øåÿ, ãðóäü —
Íå çàáûòü áû ÷òî-íèáóäü!
Íîãè òîï-òîï,
Ðóêè õëîï-õëîï.
Ðàç — òóäà,
Ðàç — ñþäà.
Ýòî — «íåò»!
À ýòî — «äà»!

* * *
Ìû ïðûãàåì, ìû áåãàåì,
Ìû ñëóøàåì, ìû êóøàåì,
Ìû èãðàåì, ìû ëåòàåì,
Ìû ñàäèìñÿ, ìû ñèäèì,
Ìû ëîæèìñÿ, ìû ëåæèì.
Ìû âñòàåì, ìû ñòîèì,
Ìû ìåòåì, ìû ïå÷åì.
Ìû ñïèì, ìû ñòó÷èì,
Ìû äàåì, ìû áåðåì,
Ìû ïëà÷åì, ìû õîõî÷åì,
Ìû çîâåì, ìû ïîåì,
Ìû ÷èòàåì, ìû ñ÷èòàåì,
Ìû ïüåì, ìû øüåì,
Ìû òîïàåì, ìû õëîïàåì,
Ìû ïëàâàåì, ìû ðàáîòàåì,
Ìû ãîâîðèì, ìû ìîë÷èì.
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11

Âîäè÷êà
Ìåëîäèÿ Àíòèå Ïîëà÷åê

Упражнения для присутствия духа
Ñ ïðûæêîì



Упражнение 
для улучшения походки

Ýòè óïðàæíåíèÿ ñâÿçûâàþò ó÷åíèêà ñ
äâåíàäöàòüþ ÷óâñòâàìè (çíàêàìè çîäèàêà).

×èêè-áðèêè, ãäå áûëà?
×èêè-áðèêè, â ãîðîäå.
×èêè-áðèêè, ÷òî êóïèëà.
×èêè-áðèêè, ïåòóõà.
×èêè-áðèêè, ñêîëüêî ñòîèò?
×èêè-áðèêè, òðè ðóáëÿ.
×èêè-áðèêè, êòî âûõîäèò?
×èêè-áðèêè, òû äà ÿ.

«×èêè-áðèêè» — íîãà äâèæåòñÿ îò òåëà
(1), «ãäå áûëà?» — íîãà äâèæåòñÿ ê òåëó (2). 

×åðåç íåñêîëüêî äíåé — äåëàòü â äâà ðàçà áû-
ñòðåå, òî åñòü «×èêè (1) áðèêè (2)↓ ãäå (1)↑
áûëà (2)». Òåïåðü íà âîñüìîé ñòðî÷êå áóäåò äâå
äóãè: âïåðåä èç-çà ñïèíû è îáðàòíî. Äâèæåíèå èñ-
õîäèò èç ñåðäöà, ñ ÷óâñòâîì ñèìïàòèè ðàñïðî-
ñòðàíÿåòñÿ äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã.

Ñëåäû íà ïåñêå
Æåëòûé ïåñîê,
Ïðèáðåæíûé ïåñîê…

È âå÷åðîì òèõèì,
È ñîëíå÷íûì äíåì
Ëþáëþ ÿ ãóëÿòü 
Ïî ïåñêó áîñèêîì.

Ëþáëþ ïî ïåñêó 
ß ñòóïàòü íå ñïåøà,
Êîãäà èç-ïîä íîã
Îí óõîäèò äûøà.

Ïðîòÿíåòñÿ áåðåãîì
Òðîïêà ñëåäîâ,
Êàê òåïëàÿ ñòðî÷êà
Çàãàäî÷íûõ ñëîâ.
Ïîïðîáóé óçíàé,
Íà êàêîì ÿçûêå
Îñòàâëåíû ýòè ñëîâà 
Íà ïåñêå!

Âîëíà, íàáåãàÿ,
Ñìûâàåò òâîé ñëåä…
Ãóëÿé ïî ïåñêó òû
Õîòü òûñÿ÷ó ëåò.

Â. Ñòåïàíîâ

Ïèñàòü íîãàìè (ñòîïàìè) ïî ïîëó êàê íà
ïåñêå.
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Упражнения 
для позвоночника 

Ñòîÿòü ïðÿìî, ïî÷óâñòâóéòå «ÿïîíñêóþ ïî-
äóøêó» â îáëàñòè ïî÷åê.

Îé, äóäó, äóäó, äóäó,
Ïîòåðÿë ïàñòóõ äóäó.
À ÿ äóäî÷êó íàøëà,
Ïàñòóøîíêó îòäàëà. 2 èëè 4 ðàçà
Íó-êà, ìèëûé ïàñòóøîê, ïóòü
Òû ñïåøè-êà íà ëóæîê. ïóòü
Òàì áóðåíêà ëåæèò, 2 èëè 4 ðàçà
Íà òåëÿòîê ãëÿäèò.
À äîìîé íå èäåò,
Ìîëî÷êà íå íåñåò.
Íàäî êàøêó âàðèòü, ïóòü
Ñàøêó êàøêîé êîðìèòü. ïóòü

Îáíîâû
Ó íàøåé ëîøàäêè 
Îáíîâû —
Íà êàæäîì êîïûòå
Ïîäêîâû.
Ëîøàäêà áåæèò
Èëè øàãîì èäåò,
Íà êàæäîì êîïûòå 
Ïîäêîâà ïîåò.
À ïåñåíêó ýòó
Êóçíåö íàïåâàë,
Êîãäà äëÿ ëîøàäêè
Ïîäêîâû êîâàë.

Â. Ñòåïàíîâ

Õëîïàòü ïî ñòóïíÿì
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Èäåò êóçíåö èç êóçíèöû,
Íåñåò êóçíåö äâà ìîëîòà.
Òóê-òóê-òóê-òóê —
Äà óäàðèë ðàçîì âäðóã.

Упражнение для развития 
жизненной силы 
в позвоночнике

Òî÷êà â òî÷êó 1 
Ïî ðîñòî÷êó
Â ñàìûé, ñàìûé, ñàìûé ðàç 2 
Ïî ðîñòî÷êó, 1
Òî÷êà â òî÷êó
Êîçëû ñäåëàëè äëÿ íàñ. 2
Ìû òåïåðü áðåâíî îñèëèì! 3
Ïèëèì, ïèëèì,
Ïèëèì, ïèëèì,
Ðàç-äâà, ðàç-äâà —
Áóäóò íà çèìó äðîâà!

Ëåâàÿ ðóêà — íà ïîÿñíèöå (ïîääåðæêà ýôèð-
íîãî òåëà):

1)õëîïàåòå â ïàðàõ ñíà÷àëà ïàðàëëåëüíî;
2)ïîòîì — ïåðåêðåñòíî: îäíîé ðóêîé è äðó-

ãîé è ïàðàëëåëüíî âìåñòå;

3)ïðàâàÿ ðóêà ñ ïðàâîé, ëåâàÿ ðóêà ñ ëåâîé ïî-
î÷åðåäíî èëè ïåðåêðåñòíî.

Упражнение 
для формирования 

собственной оболочки

Áåëûå áàðàíû
Áèëè â áàðàáàíû,
Áåç ðàçáîðà áèëè,
Ëîá ñåáå ðàçáèëè.

Äåëàòü âîñüìåðêó ïÿòêàìè: âçÿâøèñü ïà-
ðàìè çà ðóêè, ïðàâîé íîãîé îïèñàòü ñçàäè ïîëó-
êðóã è êîñíóòüñÿ (ñòóêíóòü) ñòóïíåé î
ñòóïíþ ñîñåäà (ñîñåä äåëàåò òî æå ñàìîå): ïðà-
âàÿ — ñ ïðàâîé, ëåâàÿ — ñ ëåâîé.

Упражнение для погружения 
в обмен веществ

Êîíü áåæèò, 1
Âñÿ çåìëÿ äðîæèò,
Â ïîëå òðàâóøêà-ìóðàâóøêà
Íè÷êîì ëåæèò.
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Ýòî ÷åé òàêîé êîíåê? 2
Äëÿ êàêîãî ìîëîäöà?
Ýòîò êîíü-áîãàòûðü
Äëÿ Àëåøè-óäàëüöà.

1)áîëüøèìè øàãàìè, ãëóáîêî ïðèñåäàÿ;
2)ïðûæêè 

Êîíè
Êîíè — îíè êàê äåòè,
Áîëüøå âñåãî íà ñâåòå
Ëþáÿò ïîáåãàòü ââîëþ
Ïî ëåñó, ëóãó, ïîëþ.
Ëþáÿò â òðàâå âàëÿòüñÿ,
Â òåïëîé ðåêå êóïàòüñÿ.
È ñïÿò îíè î÷åíü òèõî.
Íå ëþáÿò ÷óæîãî êðèêà,
Ñêðèïà âîçîâ ãðóæåíûõ,
Âîææåé äà êíóòîâ òÿæåëûõ…
Ïîýòîìó è íå ñòðàííî,
×òî êîíè ñåäåþò ðàíî.
Ñèëüíûé, êðàñèâûé, ñèâûé…

Â. Ñòåïàíîâ

Разные прыжки
1. Прыжки в движении 
вперед, вправо, влево

Äî âîçðàñòà òàê íàçûâàåìîãî Ðóáèêîíà
(ïîñëå 9 ëåò) äåòÿì ëó÷øå íå äâèãàòüñÿ íà-
çàä (ñïèíîé âïåðåä, ïÿòÿñü). (Ýòîò ñïîñîá

äâèæåíèÿ òðåáóåò ñëèøêîì áîëüøîé êîí-
öåíòðàöèè, ÷ðåçìåðíî çàäåéñòâóåò íåðâíóþ
ñèñòåìó ðåáåíêà è ïîäîáåí ðåôëåêñèè —
ñïîñîáíîñòè, êîòîðàÿ ïîÿâèòñÿ ïîçæå. —
Ïðèì. ðåä.) Ïðûæêè ïîìîãàþò äóøå ëó÷øå
ïðîÿâëÿòüñÿ ÷åðåç òåëî. Ïîñëå Ðóáèêîíà óæå
ìîæíî ïðûãàòü íàçàä. Ýòî ñïîñîáñòâóåò ñî -
õðàíåíèþ äîâåðèÿ äåòåé ê äóõîâíîìó ìèðó.

Ìîé âåñåëûé, çâîíêèé ìÿ÷ âïåðåä
Òû êóäà ïóñòèëñÿ âñêà÷ü?
Æåëòûé, êðàñíûé, ãîëóáîé, 
Íå óãíàòüñÿ çà òîáîé!
ß òåáÿ ëàäîíüþ õëîïàë, íàïðàâî áîêîì 
Òû ñêàêàë è çâîíêî òîïàë, (ïîñëå 6 ëåò)

Òû ïÿòíàäöàòü ðàç ïîäðÿä íàëåâî
Ïðûãàë â óãîë è íàçàä. 
À ïîòîì òû ïîêàòèëñÿ âïåðåä
È óæå íå âîçâðàòèëñÿ,
Çàêàòèëñÿ â îãîðîä, íàïðàâî
Äîêàòèëñÿ äî âîðîò. 
Ïîäêàòèëñÿ ïîä âîðîòà, íàëåâî
Äîáåæàë äî ïîâîðîòà,
Òàì ïîïàë ïîä êîëåñî, «çìåéêà» 
Ëîïíóë, õëîïíóë — âîò è âñå!

Äâå ïîñëåäíèå ñòðî÷êè äåòè èäóò «çìåéêîé»
äðóã çà äðóãîì ïî êðóãó ëèöîì âïåðåä.

Ïðûæêè ìîæíî âûïîëíÿòü ñ èìïðîâèçè-
ðîâàííîé ìåëîäèåé íà ôëåéòå èëè ñ ñîîòâåò-
ñòâóþùèì ñòèõîòâîðåíèåì, íàïðèìåð «Êîíü»
Í. ßçûêîâà, ïðèâåäåííûì íèæå.
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Кінець безкоштовного уривку. Щоби читати далі,
придбайте, будь ласка, повну версію книги. 
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