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1. Пояснительная записка 

 

Двигательная активность является естественной потребностью человека. Развитие 

двигательных навыков необходимо для нормальной жизнедеятельности всех систем и 

функций органов человека. У большинства обучающихся с ТМНР имеются тяжелые 

нарушения опорно-двигательных функций, значительно ограничивающие возможности 

самостоятельной деятельности обучающихся. Поэтому работа по обогащению 

сенсомоторного опыта, поддержанию и развитию способности к движению и 

функциональному использованию двигательных навыков является целью занятий. 

Основные задачи: мотивация двигательной активности, поддержка и развитие 

имеющихся движений, расширение диапазона движений и профилактика возможных 

нарушений; освоение новых способов передвижения, включая передвижение с помощью 

технических средств реабилитации. Целенаправленное развитие движений на специально 

организованных занятиях, которые проводятся инструкторами лечебной физкультуры и 

(или) учитель адаптивной физкультуры. 

Программа коррекционного курса «Двигательное развитие» предназначена детям с 

интеллектуальными нарушениями, для которых рекомендовано обучение по 2 варианту 

ФГОС УО (ИН). Программа коррекционного курса учитывает особенности их 

психофизического развития, индивидуальные возможности, обеспечивает коррекцию 

нарушений развития и способствует улучшению социальной адаптации детей.  

Программа разработана на основе ФГОС образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), Адаптированной основной 

общеобразовательной программы для обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) МБОУ СОШ № 30 г Пензы с учетом Приказа 

МинПросвещения РФ от 24.11.2022 №1026 «Об утверждении Федеральной адаптированной 

основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), авторской программы психологов М.В.Евлампиевой, 

М.В. Черенкова и логопеда Т.Н.Ланиной (ЦППРиК «Тверской» ЦАО г. Москвы).  

Целью образования детей является формирование необходимых для жизни в 

обществе практических представлений, умений, навыков, позволяющих достичь 

максимально возможной самостоятельности в повседневной жизни.  

Из-за органического поражения ЦНС у детей с умеренной, тяжелой, глубокой 

умственной отсталостью и тяжелыми множественными нарушениями развития нарушены 

/искажены психические функции и процессы двигательной активности имеют свои 

особенности. Однако двигательная активность является необходимым условием 

психомоторного развития, формирования и развития психических функций. 

Цель коррекционного курса: поддержание и развитие у детей способности к 

движению и функциональному использованию движений, формирование, коррекция 

двигательных навыков.  

Задачи: 

- стимуляция двигательной активности, поддержка имеющихся движений, 

расширение диапазона движений; 

- коррекция движений; 

- формирование целенаправленности действий в целом; 

- формирование, коррекция представлений о себе и своих возможностях. 

Итоговые достижения обучающихся с умеренной, тяжелой, глубокой умственной 

отсталостью, с ТМНР определяются индивидуальными возможностями детей и тем, что их 

образование нацелено на максимальное развитие жизненной компетенции.  

Форма проведения занятий: индивидуальная или мини-группы. 
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2. Общая характеристика коррекционного курса «Двигательное развитие»  

Коррекционный курс «Двигательное развитие» направлен на поддержание и 

коррекцию у детей с умеренной, тяжелой, глубокой умственной отсталостью и ТМНР 

способности к движению и функциональному использованию движений, формирование и 

коррекцию двигательных навыков, которые адаптируют ребенка к жизни в обществе.  

В обобщенном, недифференцированном виде программа курса «Двигательное 

развитие» предусматривает оказание необходимой помощи в следующих задачах: 

- формирование умения удерживать голову; 

- формирование умения выполнять движения головой; 

- формирование умения выполнять движения руками; 

- формирование умения выполнять движения пальцами рук; 

- формирование умения выполнять движения плечами (вверх-вниз, круговые); 

- формирование умения опираться на предплечья и кисти рук; 

- формирование умения бросать мяч; 

- формирование умения отбивать мяч от пола; 

- формирование умения ловить мяч; 

- формирование умения изменять позу в положении лежа (поворот со спины на 

живот, поворот с живота на спину); 

- формирование умения изменять позу в положении сидя (поворот (вправо, влево), 

наклон (вперед, назад, вправо, влево)); 

- формирование умения изменять позу в положении стоя (поворот (вправо, влево), 

наклон (вперед, назад, вправо, влево)); 

- формирование умения вставать на четвереньки; 

- формирование умения ползать; 

- формирование умения сидеть; 

- формирование умения вставать на колени из положения «сидя на пятках» ; 

- формирование умения стоять на коленях (для тренировки удержания равновесия); 

- формирование умения ходить на коленях; 

- формирование умения вставать из положения «стоя на коленях» ; 

- формирование умения стоять; 

- формирование умения выполнять движения ногами (подъем ноги вверх; отведение 

ноги в сторону; отведение ноги назад). 

- формирование умения ходить по ровной и наклонной поверхности, по лестнице; 

- формирование умения ходить на носках, пятках, высоко поднимая бедро, 

захлестывая голень, приставным шагом, широким шагом, в полуприседе, приседе; 

- формирование умения бегать, высоко поднимая бедро, захлестывая голень назад, 

приставным шагом; 

- формирование умения прыгать на двух ногах (на месте, с продвижением вперед, 

назад, вправо, влево); 

- формирование умения прыгать на одной ноге (на одном месте, с продвижением 

вперед и т.д.); 

- формирование умения ударять по мячу ногой (с места, с нескольких шагов). 

В основе курса лежит метод замещающего онтогенеза (МЗО) школы А.Р. Лурия—

Л.С. Цветковой. Идеология метода замещающего онтогенеза основывается на теории А.Р. 

Лурия о трех функциональных блоках мозга и Л.С. Цветковой о нейропсихологической 

реабилитации психических процессов. В качестве основополагающего в МЗО выступает 

принцип соотнесения актуального статуса ребенка с основными этапами формирования 

мозговой организации психических процессов и последующим ретроспективным 

воспроизведением (если это возможно) тех участков его онтогенеза, которые по тем или 

иным причинам не были эффективно освоены. 
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Специалисту, работая с искаженной, модифицированной и дезадаптивной 

«программой развития» ребенка с нарушением развития, следует «навязать» неискаженные 

компоненты «программы развития» , поэтому работая в рамках программы курса 

«Двигательное развитие» , следует применять директивный подход, опираясь на 

закономерности онтогенетического развития, а именно последовательно проходить все 

этапы формирующего обучения - простого повторения, заучивания и имитации, так как 

именно это и служит цели формирования произвольной саморегуляции поведения. 

Мишенью МЗО является формирование у ребенка осевых (телесных, органных, оптико-

пространственных) вертикальных и горизонтальных сенсомоторных взаимодействий. 

Таковыми являются, например, язык—глаза, руки—ноги—дыхательная система, суставно-

мышечная—дыхательная системы и т.п. Здесь максимально используется психомоторная 

коррекция, включающая, помимо собственно нейропсихологических, телесно-

ориентированные, этологические, восточные (йога, тай-чи, даосские мудры и т.п.) 

психотехники. Формируемое на этом уровне сенсомоторное обеспечение всех психических 

функций в силу единства мозговой организации активирует общий энергетический, 

эмоциональный и тонический статус. Комплекс этих технологий, ориентированных на 

коррекцию 1-го функционального блока мозга, позволяет постоянно удерживать ребенка в 

«зоне двигательной активности» . Начало направленной коррекции познавательных 

процессов (2-й функциональный блок мозга) – «навешанные конструкции» - зависит от 

исходного статуса ребенка, однако со второго-третьего занятия необходимо (начиная с 

микродоз, вызывающих может быть полное неприятие и негодование ребенка) включать 

эти упражнения. Это связано с фактом, что более высокоорганизованные психические 

функции обладают существенно большей потенциальной энергией для активации 

процессов развития в целом, они постепенно создают и все больше расширяют зону 

ближайшего развития ребенка. Мишенями здесь становятся те психические функции, 

которые надстраиваются в онтогенезе над сенсомоторным фундаментом, это соматогнозис, 

моторная кинетика, память, пространственные представления. Наиболее 

труднодостижимым, но самым ценным результатом, на который ориентирован МЗО, 

является формирование у ребенка оптимального для него уровня произвольной 

саморегуляции. Поскольку произвольная саморегуляция человека прямо зависит от 

обобщающей и смыслообразующей функции речи, интеллектуальных процессов, 

завершающий этап МЗО акцентирует автоматизацию этих (опосредуемых 3-м 

функциональным блоком мозга) форм психической деятельности. Психологические 

паттерны, опосредуемые 3-м функциональным блоком мозга, выступают «на арену» 

дважды: сначала в пассивном, репродуктивном варианте отражения и многократного 

воспроизведения ребенком извне заданных моделей поведения, затем — в продуктивном, 

активном, когда он сам, без посторонней помощи реализует и, что самое важное, создает 

алгоритмы произвольной саморегуляции. 

Ось взаимодействия (восходящего и нисходящего) 1-го и 3-го блоков мозга остается 

жесткой - это инвариантная часть МЗО, которая актуализируется в коррекционном 

воздействии вне зависимости от исходного синдрома ребенка. Гибкими звеньями являются 

технологии, ориентированные на оптимизацию 2-го функционального блока мозга - 

коррекцию специализации правого и левого полушарий мозга и их взаимодействий на всех 

уровнях психических процессов. Это корректируемая часть МЗО, ее первый шаг. Вторым 

корректируемым шагом МЗО является смещение акцентов на автоматизацию 

наработанных произвольных программ и «свертывание» их до уровня операций 

(направленная трансляция их в сферу влияния 2-го функционального блока мозга). Если это 

удастся — состоится интериоризация осознанного и контролируемого поведения до уровня 

непроизвольной саморегуляции (1-й функциональный блок мозга). Например, ребенок без 

привлечения дополнительных средств сможет неосознанно контролировать тонус своего 
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тела и ритм дыхания, удерживать в медианной амплитуде собственные аффективные 

реакции.  

Важным моментом двигательной коррекции является формирование у ребенка двух 

психологических факторов: умение разворачивать во времени и пространстве плавную 

кинетическую мелодию и автоматически осуществлять элементарные конкурирующие 

действия (двигательная динамика и «реакции выбора» ). «Реакции выбора» 

осуществляются по единому алгоритму: эхо (движение) с увеличением количества 

элементов от 1 до 5 – неправильное эхо (движение-искаженное движение) с увеличением 

количества элементов от 1 до 5. Далее следует совмещение действий, которое 

осуществляется как двигательная ритмизация (топаем+хлопаем и др.). Таким образом 

формируются циклы коррекционных упражнений, задачей в работе с которыми является 

возможное ускоренное выполнение. 

Возможности регулирования дыхания отводится свое место в коррекционных 

занятиях. Ритм дыхания – единственный из всех телесных ритмов, подвластный 

спонтанной, сознательной и активной регуляции. Основным является полное дыхание 

(сочетание грудного и брюшного дыхания), выполняемое сначала лежа, потом сидя и, 

наконец, стоя. Далее следуют упражнения, в которых дыхание согласуется с движением. 

Движения осуществляются на фазе вдоха и выдоха, во время пауз происходит удержание 

позы. 

Психосоматическая технология «Мудры» может быть применена вариативно по 

времени как дополняющий элемент комплексов либо как один из основных элементов 

занятия согласно текущим задачам (Приложение 1).  

Фундаментальный цикл сопровождения детей по МЗО — формирование и 

коррекция базовых сенсомоторных (синергических и реципрокных) взаимодействий — 

паттернов поведения, лежащих в основании онтогенеза межполушарных взаимодействий 

(путь инициации и стабилизации парной работы полушарий мозга, подкорково-корковых 

сетей и распределенных систем – конвергенция глаз, ползание, ходьба и т.д. — отражение 

на поведенческом уровне системно-динамической организации ипси- и контралатеральных 

(то есть соответственно полушарных и межполушарных) мозговых структурно-

функциональных взаимодействий).  

Курс «Двигательное развитие» предполагает индивидуальную коррекционную 

работу в соответствии с особыми образовательными потребностями детей. Поэтому 

содержание курса может быть индивидуализировано. 

Коррекционная направленность: в ходе двигательной активности решаются задачи 

сенсорного, психомоторного развития, пространственной ориентировки, развития 

психических функций, коррекции двигательных нарушений и формирования и развития 

двигательных навыков. 

Методы контроля: наблюдение в течение всего периода обучения. 

 

3. Описание места коррекционного курса «Двигательное развитие» в учебном плане 

Коррекционный курс «Двигательное развитие» входит в коррекционно-

развивающую область адаптированной основной общеобразовательной программы для 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 2 в 

части, формируемой участниками образовательных отношений. Количество занятий в 

неделю - 2, количество занятий в год - 68, исходя из 34 учебных недель в 10 классе. 

Продолжительность занятия не превышает 20 минут.  

  

4. Личностные и предметные результаты освоения коррекционного курса 

«Двигательное развитие» в 10 классе 
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В соответствии с требованиями ФГОС к АООП для обучающихся с умеренной, 

тяжелой, глубокой умственной отсталостью, с ТМНР (вариант 2) результативность 

обучения каждого обучающегося оценивается с учетом особенностей его 

психофизического развития и особых образовательных потребностей. Основным 

ожидаемым результатом освоения обучающимися АООП 2 варианта является развитие 

жизненной компетенции, позволяющей достичь максимальной самостоятельности (в 

соответствии с физическими и психическими возможностями) в решении повседневных 

жизненных задач, включение в жизнь общества.  

Ожидаемые личностные результаты: 

1) основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к 

определенному полу, осознание себя как «Я»; 

2) социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной 

деятельности; 

3) формирование социально ориентированного взгляда на окружающий мир в его 

органичном единстве и разнообразии природной и социальной частей; 

4) формирование уважительного отношения к окружающим; 

5) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

6) освоение доступных социальных ролей (обучающегося, сына (дочери), пассажира, 

покупателя и т.д.), развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения; 

7) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, общепринятых правилах; 

8) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

9) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

10) развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

11) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям. 

Возможные предметные результаты освоения курса в 9 классе: 

- фиксирование взгляда на движениях педагога;  

- освоение движений, предусмотренных в планировании (индивидуально), активное 

выполнение движений по показу педагога. 

 

Результаты должны соотноситься содержанием 

Данная программа направлена на формирование БУД: 

Подготовка обучающегося к нахождению и обучению в среде сверстников, к 

эмоциональному, коммуникативному взаимодействию с группой обучающихся. 

• принимать цели и произвольно включаться в деятельность; 

• следовать предложенному плану и работать в общем темпе 

• передвигаться по школе, 

• находить свой класс, другие необходимые помещения. 

Формирование учебного поведения: 

направленность взгляда (на говорящего взрослого, на задание); 

• переключает взгляд с одного предмета на другой 

• фиксирует взгляд на лице педагога с использованием утрированной мимики 

• фиксирует взгляд на лице педагога с использованием голоса 
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• фиксирует взгляд на изображении 

• фиксирует взгляд на экране монитора 

умение выполнять инструкции педагогического работника 

выполняет двухступенчатую инструкцию 

использование по назначению учебных материалов; 

• бумаги 

• цветной бумаги 

• тетрадей, альбомов для рисования 

• карандашей, ручек, ластиков 

• красок 

• линеек 

• калькуляторов 

умение выполнять действия по образцу и по подражанию 

принимает задачу деятельности, самостоятельно определяет последовательность 

операций, выполняет действия в соответствии с заданием 

Формирование умения выполнять задание: 

• в течение определенного периода времени - способен удерживать 

произвольное внимание на выполнении посильного задания 8-10 мин. 

• от начала до конца - выполняет задания самостоятельно от начала до конца 

• с заданными качественными параметрами - ориентируется в качественных 

параметрах задания в соответствии с содержанием программы обучения по предмету, 

коррекционному курсу 

Формирование умения самостоятельно переходить от одного задания 

(операции, действия) к другому в соответствии с расписанием занятий, алгоритмом 

действия 

• ориентируется в режиме дня, расписании уроков самостоятельно 

• самостоятельно выстраивает алгоритм предстоящей деятельности 

(словесный или наглядный план) 

• самостоятельно переходит от одного задания (операции, действия) к другому 

в соответствии с алгоритмом. 

 

5. Содержание коррекционного курса «Двигательное развитие» в 10 классе 

На занятиях коррекционного курса «Двигательное развитие» предусмотрено 

поддержание и развитие у детей способности к движению и функциональному 

использованию движений, коррекция психических функций с применением базового 

алгоритма МЗО.  

Содержание коррекционного курса имеет практическую направленность и 

предусматривает оказание коррекционной помощи в следующих задачах: 

- удержание головы в положении лежа на спине (на животе, на боку (правом, левом), 

в положении сидя;  

- выполнение движений головой: наклоны (вправо, влево, вперед в положении лежа 

на спине или животе, стоя или сидя), повороты (вправо, влево в положении лежа на спине 

или животе, стоя или сидя), «круговые» движения (по часовой стрелке и против часовой 

стрелки);  

- выполнение движений руками: вперед, назад, вверх, в стороны, «круговые»;  

- выполнение движений пальцами рук: сгибание или разгибание фаланг пальцев, 

сгибание пальцев в кулак и разгибание;  

- выполнение движений плечами; 

- опора на предплечья, на кисти рук;  



8 

 

- бросание мяча двумя руками (от груди, от уровня колен, из-за головы), одной рукой 

(от груди, от уровня колен, из-за головы), отбивание мяча от пола двумя руками (одной 

рукой), ловля мяча на уровне груди (на уровне колен, над головой);  

- изменение позы в положении лежа: поворот со спины на живот, поворот с живота 

на спину; 

- изменение позы в положении сидя: поворот (вправо, влево), наклон (вперед, назад, 

вправо, влево); 

- изменение позы в положении стоя: поворот (вправо, влево), наклон (вперед, назад, 

вправо, влево); 

- вставание на четвереньки, ползание на животе (на четвереньках);  

- сидение на полу (с опорой, без опоры), на стуле, садиться из положения «лежа на 

спине»; 

- вставание на колени из положения «сидя на пятках»; 

- стояние на коленях, ходьба на коленях.  

- вставание из положения «стоя на коленях»;  

- стояние с опорой (например, вертикализатор, костыли, трость), без опоры; 

- выполнение движений ногами: подъем ноги вверх, отведение ноги в сторону, 

отведение ноги назад; 

- ходьба по ровной горизонтальной поверхности (с опорой, без опоры), по наклонной 

поверхности (вверх, вниз; с опорой, без опоры), по лестнице (вверх, вниз; с опорой, без 

опоры), ходьба на носках, на пятках, высоко поднимая бедро, захлестывая голень, 

приставным шагом, широким шагом, в полуприседе, в приседе;  

- бег с высоким подниманием бедра (захлестывая голень назад, приставным шагом);  

- прыжки на двух ногах на месте, с продвижением (вперед, назад, вправо, влево), 

прыжки на одной ноге;  

- удары по мячу ногой с места (с нескольких шагов, с разбега). 

Важна четкая, повторяющаяся структура занятий. Все двигательные упражнения 

(дыхательные, глазодвигательные, передвижения на спине, животе, четвереньках, растяжки 

и т.д.) должны выполняться регламентированно, в медленном темпе 6—8 раз в течение 

занятия, по команде взрослого (если это невозможно, то в пассивном режиме). Может 

выполняться психосоматическая технология «Мудры» (приложение 1).  

В коррекционном курсе предусмотрено наблюдение (мониторинг) за поведением 

ребенка. 

 

6. Тематическое планирование занятий с определением основных видов 

деятельности обучающихся 

 

№ Темы занятий 

Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности 

1 
Установочное 

занятие 
2 

Установочное занятие: наблюдение за поведением, 

установление правил и ритуалов. Разминочные, дыхательные 

и глазодвигательные упражнения. 

2 Общеразвиваю

щие и 

корригирующие 

упражнения 

 

10 Одновременное сгибание (разгибание) пальцев. Поочередное 

сгибание (разгибание) пальцев. Сгибание пальцев в кулак на 

одной руке с одновременным разгибанием на другой руке. 

Круговые движения кистью. Сгибание фаланг пальцев. 

Разгибание вперёд согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в 

кулаки). Обхватывание правой рукой левое плечо, левой рукой 

правое плечо, затем разведение рук в стороны. Одновременные 
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движения руками в исходных положениях «сидя» , «лежа» (на 

боку, на спине, на животе): вперед, назад, в стороны. 

 

3 Игровые 

упражнения  

 

10 «Кошка и мышки» . «Волшебный мешочек» . «Вот так позы» . 

«Аист ходит по болоту» . «Запомни порядок» . «Воробушки» . 

«Морская фигура» . «Что мы делали покажем» . 

  

4 Коррекция 

ходьбы 

10 «Не сбей» . Ходьба по прямой с перешагиванием через кегли, 

набивные мячи, гимнастическую скамейку и т. п. «Узкий 

мостик» . А) Ходьба по полоске (узкой линии), приставляя 

носок к пятке впереди стоящей ноги. Б) Ходьба боком, 

приставными шагами, ставя носок стопы на край линии. 

«Длинные ноги» . По команде: «Длинные ноги идут по дороге» 

ходьба на носках, высоко поднимая прямые ноги; по команде: 

«Короткие ножки идут по дорожке ходьба в полуприседе. 

«Хлоп» . Ходьба с хлопками на каждый четвертый счет. Вслух 

произносится: «Раз, два, три, хлоп!» . Первый раз хлопок над 

головой, второй - перед собой, третий - за спиной. «Лабиринт» 

. А) Ходьба со сменой на правления между стойками, кеглями, 

набивными мячами. Б) То же вдвоем, держась за руки. 

 

5 Развитие 

мелкой 

моторики 

10 Выполнение движений пальцами рук: сгибание /разгибание 

фаланг пальцев, сгибание пальцев в кулак /разгибание. 

Пальчиковая гимнастика. Самомассаж шариком Су-Джок 

 

6 Ориентировка 

в пространстве 

12 Выполнение имитационных упражнений и игр. Ориентировка 

в направлении движения вперед, назад. Ориентировка в 

направлении движения направо, налево; в круг, из круга. 

  

7 Дыхательные 

упражнения  

 

14 Выполнение дыхательной гимнастики под музыкальный ритм. 

Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, правая рука на груди, 

левая - на животе - глубокое медленное дыхание через нос. 

Лежа на спине, руки вдоль туловища - глубокий вдох через нос 

(вдохнули «запах цветка» ), медленный выдох через нос. Лежа 

на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях - 

глубокий вдох и выдох. То же, с заданным ритмом дыхания: 

вдох на 3 счета, выдох - на 4 («сдунули одуванчик» ). Стоя, руки 

на пояс - глубокий вдох через нос и выдох через рот, губы 

трубочкой («погасили свечу» ). Сидя на полу, согнув колени, 

локти упираются в живот, открытые ладони перед собой - 

глубокий вдох и (длинный выдох «подули на молоко» ). Лежа 

на спине, поднимание рук вверх - вдох, опускание – выдох. 

Сидя на стуле, положив набивной мяч (2 кг) на живот и 

удерживая его руками, - глубокий вдох, медленный выдох, рот 

трубочкой. 

 

 

7. Описание материально-технического обеспечения образовательной 

деятельности 
Спортивный инвентарь 
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1.  Маты 

2. Гимнастические скамейки 

3. Мячи-фитболы 

4. Гимнастические мячи разного диаметра 

5. Корзины  

6. Гимнастические коврики 

7. Обручи 

8. Кегли 

9. Мягкие модули различных форм 

10. Гимнастические лестницы инвентарь для подвижных игр 

Дидактический материал: 

1. Изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря 

2. Альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий 
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Приложение 1. 

 

Психосоматическая технология «Мудры»  

 

Психосоматическая технология «Мудры» эффективна для профилактики и 

коррекции различных заболеваний, поддержания общего нейродинамического тонуса, 

гармонизации потоков энергии в организме, стабилизации телесных и соответственно 

межполушарных взаимодействий. В нейропсихологическом контексте эта технология — 

своего рода «стимулирующий массаж мозга» в зоне центральных извилин правого и левого 

полушарий: базовых для мануальной и речевой экспрессии систем мозга. Каждая мудра 

выполняется от 2 до 25 минут.  

Обратимся к некоторым из них (с указанием главной мишени действия на состояние 

человека): 

1. Универсальный комплекс № 1. По очереди на указанный период времени 

соединяются в кольцо большой палец с указательным, большой палец со средним, большой 

палец с безымянным, большой палец с мизинцем; остальные пальцы свободно расставлены; 

поза фиксируется на каждой руке. 

2. Универсальный комплекс № 2. По очереди на указанный период времени большой 

палец соединяется в кольцо с соединенными: указательным и средним, средним и 

безымянным, безымянным и мизинцем. Остальные пальцы свободно расставлены; поза 

фиксируется на каждой руке. 

3. Универсальный комплекс № 3. По очереди на указанный период времени кончик 

большого пальца прижимает на уровне второго сустава согнутые: указательный, средний, 

безымянный, мизинец; остальные пальцы свободно расставлены; поза фиксируется на 

каждой руке. 

4. Для повышения работоспособности, концентрации внимания, ясности мышления. 

Ладони обеих рук складываются в «молитвенной позе» перед грудью. 

5. Для снятия охриплости голоса, коррекции и профилактики заболеваний горла и 

гортани. Четыре пальца (указательный, средний, безымянный, мизинец) правой руки 

обхватывают большой палец левой. Большой палец правой руки прикасается к подушечке 

среднего пальца левой. 

6. Для высвобождения гайморовых пазух и активизации функциональной 

активности лобных отдела мозга, повышения концентрации на цели, уверенности в успехе. 

Кончики большого, указательного и среднего пальцев соединены в кольцо; мизинец и 

безымянный палец прижаты к середине ладони; поза фиксируется на каждой руке. 

7. Для снятия депрессивных и субдепрессивных состояний, выравнивания 

эмоционального статуса. Кончики пальцев левой руки зажимаются между кончиками 

пальцев правой руки (большой палец правой руки всегда снизу). Мизинцы обеих рук 

выпрямлены и обращены вверх. 
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