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Пояснительная записка 

 

Данная программа разработана в соответствии с федеральными и региональными нормативными документами:  

-Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";  

-Приказом Минобрнауки России от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

-Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24.11.2022 №1026 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);  

-Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - 

образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденным приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 22.03.2021 № 115 с изменениями на 11 февраля 2022 г;  

-Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 5 декабря 2022 г №1063 « О внесении изменений в порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным 

программам начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 22 марта 2021 г № 115;  

-Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г №28 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 г № 2 «Об утверждении СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 21.09.2022 № 858 «Об утверждении федерального перечня 

учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность и установления 

предельного срока использования исключенных учебников» 

Одним из разделов адаптированной основной общеобразовательной программы для обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (далее - АООП) является программа коррекционной работы, в которой немалое место отводится 

развитию коммуникативных умений и навыков обучающихся. Нарушения речевого развития обучающихся данной категории носят 

системный характер и затрагивают все компоненты речи: фонетико-фонематическую сторону, лексико-грамматический строй, семантику. 

Формирование полноценной учебной деятельности возможно лишь при достаточно хорошем уровне развития речи, который предполагает 



определенную степень сформированности средств языка (произношение, грамматический строй, словарный запас), а также умений, навыков 

свободно и адекватно пользоваться этими средствами в целях общения. В связи с этим, коррекционный курс «Логоритмика» является 

актуальным. 

 

Психологическая характеристика обучающегося 

 

Умственная отсталость — это стойкое, выраженное недоразвитие познавательной деятельности вследствие диффузного (разлитого) 

органического поражения центральной нервной системы (ЦНС). Понятие «умственной отсталости» по степени интеллектуальной 

неполноценности применимо к разнообразной группе детей. Степень выраженности интеллектуальной неполноценности коррелирует 

(соотносится) со сроками, в которые возникло поражение ЦНС – чем оно произошло раньше, тем тяжелее последствия. Также степень 

выраженности интеллектуальных нарушений определяется интенсивностью воздействия вредных факторов. Нередко умственная отсталость 

отягощена психическими заболеваниями различной этиологии, что требует не только их медикаментозного лечения, но и организации 

медицинского сопровождения таких обучающихся в образовательных организациях. В международной классификации болезней (МКБ-10) 

выделено четыре степени умственной отсталости: легкая (IQ — 69-50), умеренная (IQ — 50- 35), тяжелая (IQ — 34-20), глубокая (IQ) 

Развитие ребенка с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), хотя и происходит на дефектной основе и 

характеризуется замедленностью, наличием отклонений от нормального развития, тем не менее, представляет собой поступательный 

процесс, привносящий качественные изменения в познавательную деятельность детей и их личностную сферу, что дает основания для 

оптимистического прогноза. Затруднения в психическом развитии детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

обусловлены особенностями их высшей нервной деятельности (слабостью процессов возбуждения и торможения, замедленным 

формированием условных связей, тугоподвижностью нервных процессов, нарушением взаимодействия первой и второй сигнальных систем 

и др.).  

В подавляющем большинстве случаев интеллектуальные нарушения, имеющиеся у обучающихся с умственной отсталостью, 

являются следствием органического поражения ЦНС на ранних этапах онтогенеза. Негативное влияние органического поражения ЦНС 

имеет системный характер, когда в патологический процесс оказываются вовлеченными все стороны психофизического развития ребенка: 

мотивационно-потребностная, социально-личностная, моторнодвигательная; эмоционально-волевая сферы, а также когнитивные процессы 

― восприятие, мышление, деятельность, речь и поведение. Последствия поражения ЦНС выражаются в задержке сроков возникновения и 

незавершенности возрастных психологических новообразований и, главное, в неравномерности, нарушении целостности психофизического 

развития. Все это, в свою очередь, затрудняет включение ребенка в освоение пласта социальных и культурных достижений 

общечеловеческого опыта традиционным путем. В структуре психики такого ребенка в первую очередь отмечается недоразвитие 

познавательных интересов и снижение познавательной активности, что обусловлено замедленностью темпа психических процессов, их 

слабой подвижностью и переключаемостью.  

При умственной отсталости страдают не только высшие психические функции, но и эмоции, воля, поведение, в некоторых случаях 

физическое развитие, хотя наиболее нарушенным является мышление, и прежде всего, способность к отвлечению и обобщению. Развитие 

всех психических процессов у детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) отличается качественным 

своеобразием. Относительно сохранной у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) оказывается 

чувственная ступень познания ― ощущение и восприятие. Но и в этих познавательных процессах сказывается дефицитарность: неточность 

и слабость дифференцировки зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных, обонятельных и вкусовых ощущений приводят к 

затруднению адекватности ориентировки детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в окружающей среде. 

Нарушение объема и темпа восприятия, недостаточная его дифференцировка, не могут не оказывать отрицательного влияния на весь ход 

развития ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Однако особая организация учебной и внеурочной работы, 



основанной на использовании практической деятельности; проведение специальных коррекционных занятий не только повышают качество 

ощущений и восприятий, но и оказывают положительное влияние на развитие интеллектуальной сферы, в частности овладение отдельными 

мыслительными операциями. 

Меньший потенциал у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) обнаруживается в развитии их 

мышления, основу которого составляют, такие операции, как анализ, синтез, сравнение, обобщение, абстракция, конкретизация. Эти 

мыслительные операции у этой категории детей обладают целым рядом своеобразных черт, проявляющихся в трудностях установления 

отношений между частями предмета, выделении его существенных признаков и дифференциации их от несущественных, нахождении и 

сравнении предметов по признакам сходства и отличия и т. д. Из всех видов мышления (наглядно-действенного, наглядно-образного и 

словесно-логического) у обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в большей степени 

недоразвито словесно-логическое мышление. Это выражается в слабости обобщения, трудностях понимания смысла явления или факта. 

Обучающимся присуща сниженная активность мыслительных процессов и слабая регулирующая роль мышления: зачастую, они начинают 

выполнять работу, не дослушав инструкции, не поняв цели задания, не имея внутреннего плана действия. Однако при особой организации 

учебной деятельности, направленной на обучение школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) пользованию 

рациональными и целенаправленными способами выполнения задания, оказывается возможным в той или иной степени с корригировать 

недостатки мыслительной деятельности.  

Использование специальных методов и приемов, применяющихся в процессе коррекционно-развивающего обучения, позволяет 

оказывать влияние на развитие различных видов мышления обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), в 

том числе и словесно-логического. Особенности восприятия и осмысления детьми учебного материала неразрывно связаны с особенностями 

их памяти. Запоминание, сохранение и воспроизведение полученной информации обучающимися с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) также отличается целым рядом специфических особенностей: они лучше запоминают внешние, иногда 

случайные, зрительно воспринимаемые признаки, при этом, труднее осознаются и запоминаются внутренние логические связи; позже, чем у 

нормальных сверстников, формируется произвольное запоминание, которое требует многократных повторений. Менее развитым 

оказывается логическое опосредованное запоминание, хотя механическая память может быть сформирована на более высоком уровне. 

Недостатки памяти обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются не столько в трудностях 

получения и сохранения информации, сколько ее воспроизведения: вследствие трудностей установления логических отношений полученная 

информация может воспроизводиться бессистемно, с большим количеством искажений; при этом наибольшие трудности вызывает 

воспроизведение словесного материала.  

Использование различных дополнительных средств и приемов в процессе коррекционно-развивающего обучения (иллюстративной, 

символической наглядности; различных вариантов планов; вопросов педагога и т. д.) может оказать значительное влияние на повышение 

качества воспроизведения словесного материала. Вместе с тем, следует иметь в виду, что специфика мнемической деятельности во многом 

определяется структурой дефекта каждого ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). В связи с этим учет 

особенностей обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) разных клинических групп (по классификации 

М. С. Певзнер) позволяет более успешно использовать потенциал развития их мнемической деятельности. Особенности познавательной 

деятельности школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в особенностях их внимания, 

которое отличается сужением объема, малой устойчивостью, трудностями его распределения, замедленностью переключения. В 

значительной степени нарушено произвольное внимание, что связано с ослаблением волевого напряжения, направленного на преодоление 

трудностей, что выражается в неустойчивости внимания. Также в процессе обучения обнаруживаются трудности сосредоточения на каком-

либо одном объекте или виде деятельности. Однако, если задание посильно для ученика и интересно ему, то его внимание может 

определенное время поддерживаться на должном уровне. Под влиянием специально организованного обучения и воспитания объем 



внимания и его устойчивость значительно улучшаются, что позволяет говорить о наличии положительной динамики, но вместе с тем, в 

большинстве случаев эти показатели не достигают возрастной нормы.  

Для успешного обучения необходимы достаточно развитые представления и воображение. Представлениям детей с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) свойственна недифференцированность, фрагментарность, уподобление образов, что, в свою 

очередь, сказывается на узнавании и понимании учебного материала. Воображение как один из наиболее сложных процессов отличается 

значительной несформированностью, что выражается в его примитивности, неточности и схематичности. Однако, начиная с первого года 

обучения, в ходе преподавания всех учебных предметов проводится целенаправленная работа по уточнению и обогащению представлений, 

прежде всего ― представлений об окружающей действительности. У школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) отмечаются недостатки в развитии речевой деятельности, физиологической основой которых является нарушение 

взаимодействия между первой и второй сигнальными системами, что, в свою очередь, проявляется в недоразвитии всех сторон речи: 

фонетической, лексической, грамматической и синтаксической.  

Таким образом, для обучающихся с умственной отсталостью характерно системное недоразвитие речи. Недостатки речевой 

деятельности этой категории обучающихся напрямую связаны с нарушением абстрактно-логического мышления. Однако в повседневной 

практике такие дети способны поддержать беседу на темы, близкие их личному опыту, используя при этом несложные конструкции 

предложений.  

Проведение систематической коррекционно-развивающей работы, направленной на систематизацию и обогащение представлений об 

окружающей действительности, создает положительные условия для овладения обучающимися различными языковыми средствами. Это 

находит свое выражение в увеличении объема и изменении качества словарного запаса, овладении различными конструкциями 

предложений, составлении небольших, но завершенных по смыслу, устных высказываний. Таким образом, постепенно создается основа для 

овладения более сложной формой речи ― письменной. Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости 

(интеллектуальными нарушениями), как правило, не имеет выраженных нарушений. 

 Наибольшие трудности обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией мелких движений 

пальцев рук. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении письмом и некоторыми трудовыми операциями. Проведение 

специальных упражнений, включенных как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных уроках, способствует 

развитию координации и точности движений пальцев рук и кисти, а также позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и 

трудовыми действиями, требующими определенной моторной ловкости. Психологические особенности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в нарушении эмоциональной сферы. При легкой умственной отсталости 

эмоции в целом сохранны, однако они отличаются отсутствием оттенков переживаний, неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или 

очень слабо выражены переживания, определяющие интерес и побуждение к познавательной деятельности, а также с большими 

затруднениями осуществляется воспитание высших психических чувств: нравственных и эстетических. Волевая сфера учащихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) характеризуется слабостью собственных намерений и побуждений, большой 

внушаемостью. Такие школьники предпочитают выбирать путь, не требующий волевых усилий. 

Своеобразие протекания психических процессов и особенности волевой сферы школьников с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) оказывают отрицательное влияние на характер их деятельности, в особенности произвольной, что 

выражается в недоразвитии мотивационной сферы, слабости побуждений, недостаточности инициативы. Эти недостатки особенно ярко 

проявляются в учебной деятельности, поскольку учащиеся приступают к ее выполнению без необходимой предшествующей ориентировки в 

задании и, не сопоставляя ход ее выполнения, с конечной целью. В процессе выполнения учебного задания они часто уходят от правильно 

начатого выполнения действия, «соскальзывают» на действия, произведенные ранее, причем осуществляют их в прежнем виде, не учитывая 

изменения условий.  



Вместе с тем, при проведении длительной, систематической и специально организованной работы, направленной на обучение этой 

группы школьников целеполаганию, планированию и контролю, им оказываются доступны разные виды деятельности: изобразительная и 

конструктивная деятельность, игра, в том числе дидактическая, ручной труд, а в старшем школьном возрасте и некоторые виды 

профильного труда. Следует отметить независимость и самостоятельность этой категории школьников в уходе за собой, благодаря 

овладению необходимыми социально-бытовыми навыками. Нарушения высшей нервной деятельности, недоразвитие психических процессов 

и эмоционально-волевой сферы обусловливают формирование некоторых специфических особенностей личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), проявляющиеся в примитивности интересов, потребностей и мотивов, что 

затрудняет формирование социально зрелых отношений со сверстниками и взрослыми. При этом специфическими особенностями 

межличностных отношений является: высокая конфликтность, сопровождаемая неадекватными поведенческими реакциями; слабая 

мотивированность на установление межличностных контактов и пр. Снижение адекватности во взаимодействии со сверстниками и 

взрослыми людьми обусловливается незрелостью социальных мотивов, неразвитостью навыков общения обучающихся, а это, в свою 

очередь, может негативно сказываться на их поведении, особенности которого могут выражаться в гиперактивности, вербальной или 

физической агрессии и т.п. Практика обучения таких детей показывает, что под воздействием коррекционно-воспитательной работы 

упомянутые недостатки существенно сглаживаются и исправляются. Выстраивая психолого-педагогическое сопровождение психического 

развития детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), следует опираться на положение, сформулированное 

Л.С. Выготским, о единстве закономерностей развития аномального и нормального ребенка, а также решающей роли создания таких 

социальных условий его обучения и воспитания, которые обеспечивают успешное «врастание» его в культуру. В качестве таких условий 

выступает система коррекционных мероприятий в процессе специально организованного обучения, опирающегося на сохранные стороны 

психики учащегося с умственной отсталостью, учитывающие зону ближайшего развития. 
 

Общая характеристика программы 

 

Преподавание логоритмики обусловлено необходимостью осуществления коррекции недостатков психического и физического 

развития обучающихся с ограниченными возможностями здоровья средствами музыкально-ритмической деятельности. Этот вид 

деятельности важен в связи с тем, что у детей с ограниченными возможностями здоровья часто наблюдается нарушение двигательных 

функций. 

Умственная отсталость обучающихся связана с нарушениями интеллектуального развития, которые возникают вследствие 

органического поражения головного мозга на ранних этапах онтогенеза (от момента внутриутробного развития до трех лет). Общим 

признаком у всех обучающихся, воспитанников с умственной отсталостью выступает недоразвитие психики с явным преобладанием 

интеллектуальной недостаточности, которое приводит к затруднениям в усвоении содержания школьного образования и социальной 

адаптации. 

Логоритмика, являясь синтетическим, интегративным видом деятельности, позволяет решать целый спектр разнообразных 

образовательных, воспитательных, развивающих и коррекционных задач, лежащих во многих плоскостях, - от задач укрепления здоровья 

умственно отсталых учащихся, развития их психомоторики, до задач формирования и развития у них творческих и созидательных 

способностей, коммуникативных умений и навыков. 

Важной задачей, имеющей коррекционное значение, является развитие музыкально-ритмических движений, в ходе формирования 

которых интенсивно происходит эмоционально-эстетическое развитие детей, а также коррекция недостатков двигательной сферы. В 

процессе движений под музыку происходит их пространственно-временная организация, они приобретают плавность, становятся более 

точными и т. д. При этом повышается их общая выразительность. Занятия логоритмикой способствуют коррекции осанки, развитию 



координации движений, дают возможность переключаться с одного вида движения на другой, а также занятия оказывают влияние на 

личностный облик детей: у них формируется чувство партнерства, складываются особые отношения со сверстниками. 

Программа детализирует и раскрывает содержание федерального государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), определяет общую стратегию обучения, воспитания и 

развития обучающихся с ОВЗ средствами учебного предмета. 

Цель предмета: исправление недостатков психического и физического развития детей средствами музыкально-ритмической 

деятельности. 

Задачи: 

 развитие двигательной активности, как основы здорового образа жизни, укрепление физического  и психического здоровья детей. 

 развитие общей и речевой моторики, 

 эмоционально-волевое развитие учащихся, 

 воспитание нравственности, дружелюбия, дисциплинированности, чувства долга, организованности. 
На занятиях логоритмикой осуществляется коррекция недостатков двигательной, эмоционально-волевой, познавательной сфер достигается 

средствами музыкально-ритмической деятельности. Занятия способствуют развитию общей и речевой моторики, укреплению здоровья, 

формированию навыков здорового образа жизни у обучающихся с умственной отсталостью. 
Ведущей ролью коррекционно-развивающего обучения данному предмету  является не объем усвоенных знаний и умений, а 

гармоничное развитие личности умственно отсталого ребенка, дающее возможность реализации его способностей, подготовка ребенка к 

жизни, его психологическая и социальная адаптация. 

 

Связь содержания программы с учебными предметами. 
Во время занятий по ритмике дети учатся слушать музыку, выполнять под музыку разнообразные движения, петь, играть на 

простейших музыкальных инструментах. Содержание обучения направлено на развитие и корригирование координации движений, 

моторики, пространственной ориентировки. Музыкальные и речевые сопровождения создают условия для развития речи учащихся, их 

эстетического воспитания. Программа содержит  5 разделов: 

1. Упражнения на ориентировку в пространстве. 

2. Ритмико-гимнастические упражнения. 

3. Упражнения с детскими музыкальными инструментами. 

4. Игры под музыку. 

 

Содержание первого раздела составляют упражнения, помогающие детям ориентироваться в пространстве. 

Основное содержание второго раздела составляют ритмико-гимнастические упражнения, способствующие выработке необходимых 

музыкально-двигательных навыков. В раздел ритмико-гимнастических упражнений входят задания на выработку координационных 

движений. Основная цель данных упражнений — научить умственно отсталых детей согласовывать движения рук с движениями ног, 

туловища, головы. 

Упражнения с детскими музыкальными инструментами рекомендуется начинать с подготовительных упражнений: сгибание и 

разгибание пальцев в кулаках, сцепление с напряжением и без напряжения, сопоставление пальцев. 

Во время проведения игр под музыку перед учителем стоит задача научить учащихся создавать музыкально-двигательный образ. 

На каждом уроке осуществляется работа по всем разделам программы в изложенной последовательности. Однако в зависимости от 

задач урока учитель может отводить на каждый раздел различное количество времени, имея в виду, что в начале и конце урока должны быть 

упражнения на снятие напряжения, расслабление, успокоение. 



Особенности реализации программы. 
Особенности методики преподавания предмета. Организация, построение, содержание, коррекционная направленность занятий 

ритмикой для детей с умственной отсталостью обусловливаются структурой нарушений детей данной категории, где присутствуют 

отклонения в психических функциях, эмоционально-волевой сфере, моторике. В связи с этим в занятия по ритмике включаются такие 

направления, как: 

 коррекция психических функций, где средствами ритмики осуществляется коррекция внимания (его переключаемости, устойчивости, 

распределения), памяти (слуховой, зрительной), воображения (воссоздающего, творческого), восприятия (слухового, 

пространственного, зрительного); 

 коррекция эмоционально-волевой сферы, где дети овладевают «языком выразительных движений», умением передавать различные 

эмоциональные состояния (радости, нежности, печали, удивления и т.д.), учатся снимать психоэмоциональное напряжение, 

приобретают навыки невербальной коммуникации, адекватного группового поведения; 

 коррекция моторной сферы, где ведется работа по развитию пластики тела, ритмичности, координации движений, ориентировки в 

пространстве, преодолению глобальных синкинезий; 

 развитие согласованности движений и речи, проявляющееся в упражнениях с предметами и без них, с пением, с образными 

движениями. 

Методы и формы обучения, используемые современные образовательные технологии. Методы ведения учебных занятий курса 

различны и зависят от вида проведения, как урока, так и его части, и могут быть следующими: 

 Словесные: рассказ, объяснение, пояснения, указание, разъяснения, оценка. 

 Практические: показ учителя, совместное выполнение данного движения, индивидуальная работа учащихся 

 Интегрированные: сочетание восприятия с музыкой и художественным словом; использование аудио-, кино-, фотоматериалов. 

 Заучивание считалок, попевок, песен, проговаривание отдельных слов и предложений. 

 Игровые ситуации, имитационные движения, упражнения. 

Формы занятий: 

 ритмопластика и ритмическая гимнастика; 

 логоритмика (ритмо-речевые фонематические упражнения под музыку или шумовое ритмичное сопровождение); 

 психогимнастика под музыку; 

 корригирующие игры с пением; 

 коррекционные подвижные и пальчиковые игры; 

 хореографические этюды с предметами и без предметов; 

 элементы музицирования; 

 импровизация; 

 ритмический диктант; 

Во время проведения занятий используются здоровьесберегающие технологии: (уровневая дифференциация и индивидуализация, 

системность, поэтапность, релаксация, рациональное дыхание, распределение психической и физической нагрузки, облегченная одежда, 

проветривание, влажная уборка. 

Все разновидности форм разнопланово пронизаны идеей координации и коррекции. Они стимулируют развитие точности, ловкости, 

реакции, эмоций, мимики, воспитывают ансамблевую слаженность, а психогимнастические упражнения под музыку корригируют нагрузку 

на эмоции и двигательную активность детей, развивают самоконтроль, самооценку, способствуют своевременному переключению ребенка с 

одного вида деятельности на другой. 

Режим и место проведения занятий. 



Рабочая программа  рассчитана из расчета 2 час в неделю, всего –60 часов 

 

Планируемые результаты  освоения обучающимися программы 

Предметные результаты: 

Минимальный уровень: 

 готовиться к занятиям, приветствовать учителя, занимать правильное исходное положение (стоять прямо, не опускать голову, 

без лишнего напряжения в коленях и плечах, не сутулиться) 

 ходить свободным естественным шагом, двигаться в разных направлениях 

 ходить и бегать по кругу с сохранением правильных дистанций, не сужая круг и не сходя с его линии; 

 ритмично выполнять несложные движения руками и ногами; 

 соотносить темп движений с темпом музыкального произведения; 

 выполнять задания после показа и по словесной инструкции учителя; 

 начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием музыки. 

Достаточный уровень: 

 уметь самостоятельно принимать правильное исходное положение в соответствии с содержанием и особенностями музыки и 

движения; 

 организованно строиться (быстро, точно); 

 самостоятельно определять нужное направление движения по словесной инструкции учителя, по звуковым и музыкальным 

сигналам; 

 соблюдать темп движений, обращая внимание на музыку, выполнять общеразвивающие упражнения в определенном ритме и 

темпе; 

 легко, естественно и непринужденно выполнять все игровые движения; 

 ощущать смену частей музыкального произведения в двухчастной форме с контрастными построениями. 

 

Содержание программы 

 

1. Упражнения на ориентирование в пространстве 
Правильное исходное положение. Перестроение из шеренги в круг, цепочка. Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые 

движения плечами. Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами. Направления движений вперед, назад, направо, 

налево. Направления движений  в круг, из круга. Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. 

2. Ритмико-гимнастические упражнения 
Общеразвивающие упражнения 

Наклоны и повороты туловища. Приседания с опорой и без опоры. Приседания с предметами. Упражнения на выработку осанки. 

Упражнения на координацию движений 

Перекрестное поднимание и опускание рук. Одновременные движения правой и левой  рук. Одновременные движения рук и ног. 

Смена позиций рук. Свободное круговое движение рук. «Маятник». 

Упражнения на расслабление мышц 

Свободное круговое движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую (маятник). 

3. Координация движений, регулируемых музыкой 



Движения кистей рук в разных направлениях. Упражнения для пальцев рук на детском пианино. Отстукивание простых ритмических 

рисунков на барабане. 

4. Игры под музыку 
Ритмичные движения в соответствии с характером музыки. Изменение танцевальных движений в соответствии с изменениями в 

музыке. Имитационные упражнения. Движения транспорта, людей. Музыкальные игры с предметами. 

 

Поурочное планирование 

 

№ 

урока 

Тема К-во 

часов 

Дата Деятельность 

учащихся 

Коррекционная работа Ожидаемый результат 

Тестирование 5,7 сентября 2023 

 Упражнения на ориентирование в пространстве 

1 Упражнения на 

ориентирование в 

пространстве. 

 Правильное 

исходное 

положение. 

1 12.09 Исходное 

положение, шаг 

марша, бег с 

опущенным и 

поднятым коленом 

Развитие пространства и 

умения ориентироваться в нем 

Уметь готовиться к занятиям, строиться в 

колонну по одному, находить свое место в 

строю и входить в зал организованно под 

музыку, приветствовать учителя, занимать 

правильное исходное положение. 

2 Упражнения на 

ориентирование в 

пространстве.   

1 14.09 Ориентировка в 

направлении 

движений вперед, 

назад, направо, 

налево, в круг, из 

круга. 

Развитие способности 

словесному выражению 

пространственных отношений 

(движений влево, вправо, назад, 

вперед, руки вверх- вниз и т. д.) 

Уметь равняться в шеренге, в колонне; 

ходить свободным естественным шагом, 

двигаясь по залу в разных направлениях, 

не мешая друг другу. 

3 Упражнения на 

ориентирование в 

пространстве. 

Наклоны, 

выпрямление и 

повороты головы, 

круговые 

движения 

плечами. 

1 19.09 Наклонять, 

поворачивать 

голову. Выполнять 

круговые движения 

плеч: вперед, 

назад. 

Нормализация мышечного 

тонуса, тренировка отдельных 

групп мышц, развитие 

основных видов движений. 

Развить подвижность плечевого и шейного 

отдела. 

4 Движения рук в 

разных 

направлениях без 

предметов и с 

предметами   

  

1 21.09 Движения рук в 

разных 

направлениях; 

наклонить, 

повернуть 

туловище вправо, 

Развитие точности, 

координации, плавности, 

переключаемости движений. 

Уметь ритмично выполнять несложные 

движения руками и ногами. 



влево. 
  
5 Ритмико-

гимнастические 

упражнения. 

 Перекрестное 

поднимание и 

опускание рук. 

1 26.09 Поднимать и 

опускать руки по 

очереди, 

перекрестно. 

Развитие точности, 

координации, плавности, 

переключаемости движений. 

Научиться быстро, точно и ловко 

управлять движениями рук. 

6 Ритмико-

гимнастические 

упражнения. 

Одновременные 

движения правой 

и левой  рук 

1 28.09 Выставить левую 

ногу вперед. 

Правую руку 

вперед. 

Нормализация мышечного 

тонуса, тренировка отдельных 

групп мышц. 

  
7 Ритмико-

гимнастические 

упражнения. 

Свободное 

круговое 

движение рук. 

1 3.10 Круговые 

движения рук, 

поднимать. 

Опускать плечи. 

Ощущать напряжение и 

расслабление мышц, развивать 

координацию движений рук. 

Научиться ощущать  напряжение и 

расслабление в теле. 

8 Перенесение 

тяжести тела с 

пяток на носки и 

обратно, с одной 

ноги на другую 

(маятник). 

 5.10 Перенести тяжесть 

тела с одной ноги 

на другую. 

Нормализация мышечного 

тонуса, выработка чувства 

равновесия. 

 
  
9 Координация 

движений, 

регулируемых 

музыкой. 

Движения кистей 

рук в разных 

направлениях. 

1 10.10 Двигать кистями 

рук в разных 

направлениях. 

Сжимать пальцы в 

кулак, поочередно 

закрывать пальцы. 

Развитие быстроты и точности 

реакции на звуковые или 

вербальные сигналы. 

Научиться слушать и слышать музыку и 

соотносить свои движение в соответствии 

с музыкальными оттенками. 

  

10 Игры под музыку. 

Ритмичные 

движения в 

соответствии с 

1 12.10 Выполнять 

ритмические 

движения в 

соответствии с 

Изменение характера движений 

в соответствии с изменением 

контрастов звучания. 

Уметь соотносить темп движения с 

характером и динамическими оттенками 

музыки. 



характером 

музыки 

различным 

характером 

музыкальной 

динамики 

11 Игры под музыку. 

Изменение 

танцевальных 

движений в 

соответствии с 

изменениями в 

музыке 

1 17.10 Выполнять 

ритмические 

движения в 

соответствии с 

различным 

характером 

музыкальной 

динамики 

Развитие слухового восприятия, 

коррекция эмоциональной 

сферы. 

  
12 Упражнения на 

ориентирование в 

пространстве. 

Направления 

движений вперед, 

назад, направо, 

налево. 

1 19.10 Движения  вперед, 

назад, направо, 

налево 

пляски с хлопками. 

Развитие пространственной 

организации собственных 

движений, оптико-

пространственной 

ориентировки в 

пространстве зала через 

движение. 

Знать простейшие пространственные 

понятия. 

Ходить и бегать по кругу с сохранением 

правильных дистанций, не сужая круг и не 

сходя с его линии. 

13 Упражнения на 

ориентирование в 

пространстве. 

Направления 

движений  в круг, 

из круга.   

1 24.10 Маршировка по 

кругу с остановкой 

по музыке. Шаги с 

ударом, вперед, 

назад, в круг, из 

круга 

Развитие 

пространственных 

представлений, способности 

словесному выражению 

пространственных отношений. 

14 Упражнения на 

ориентирование в 

пространстве. 

Выполнение 

простых 

движений с 

предметами во 

время ходьбы. 

РК 

1 26.10 Простые шаги, 

шаги на носках. 

Простые шаги, 

шаги на пятках. Бег 

по кругу, ногу 

отбросить назад. 

Коррекция пространственных 

представлений, 

согласованности движений. 

Уметь согласовывать разного рода 

движения с перемещением по 

пространству помещения. 

  
15 Ритмико-

гимнастические 

общеразвивающие 

упражнения. 

1 7.11 Согнуть, разогнуть 

ногу в подъеме, 

переступить с ноги 

на ногу, подъём 

Нормализация мышечного 

тонуса, тренировка отдельных 

групп мышц. 

Знать правила постановки корпуса. 

Запомнить и уметь  выполнить ритмико-

гимнастические упражнения. 

Хорошо развита гибкость и пластичность 



 Наклоны и 

повороты 

туловища 

вытянуть. 

Круговые 

движения стопой. 

движений. 

16 Ритмико-

гимнастические 

общеразвивающие 

упражнения. 

Приседания с 

опорой и без 

опоры 

1 9.11 Приседания с 

опорой и без 

опоры, с 

предметами 

Преодоление двигательной 

скованности движений. 

17 Ритмико-

гимнастические 

общеразвивающие 

упражнения. 

Приседания с 

предметами   

1 14.11 Выставлять ногу на 

носок в разные 

стороны 

пляски с 

кружением, 

хлопками. 

Нормализация мышечного 

тонуса, тренировка отдельных 

групп мышц. 

18 Ритмико-

гимнастические 

общеразвивающие 

упражнения. 

Упражнения на 

выработку осанки. 

1 16.11 Подъем на 

полупальцы. 

Вырабатывать 

осанку. 

Выработка правильной осанки, 

чувства равновесия. 

  
19 Ритмико-

гимнастические 

упражнения  на 

координацию 

движений. 

Одновременные 

движения рук и 

ног. 

1 21.11 Выставить ногу 

назад, левую руку 

вперед, с упругой 

ноги. Знать 

позиции рук, 

сменить позиции 

рук. 

Развитие словесной регуляции 

действий на основе 

согласования слова и 

движений. 

Знать движения на развитие координации, 

уметь выполнять их. 

Хорошо выполнять ранее изученные 

упражнения, позиции, движения. 

Самостоятельно исполнять танец на 

развитие координации движений. 

20 Ритмико-

гимнастические 

упражнения  на 

координацию 

движений. Смена 

позиций рук 

1 23.11 Провожать 

движения рук 

головой, взглядом 

Развитие умения реализовать 

запрограммированные действия 

по условному сигналу. 

21 Ритмико-

гимнастические 

1 28.11 Прохлопать 

простой рисунок 

Развитие произвольности при 

выполнении движений и 



упражнения  на 

координацию 

движений. 

Свободное 

круговое 

движение рук. 

«Маятник» 

пляски с 

притопами 

действий. 

 
  
22 Музыкальные 

инструменты. 

Упражнения для 

пальцев рук на 

детском пианино. 

1 30.11 Соединить пальцы 

в разных позициях. 

Мелкие движения 

пальцев рук. 

Отстучать простой 

ритмический 

рисунок. 

Коррекция мелкой моторики, 

согласованности движений. 

Знать названия музыкальных 

инструментов, уметь исполнять 

простейший ритмический рисунок на 

барабане и детском пианино. 

Знать слова стихов и считалок, 

используемых на уроке. Уметь 

проговаривать их вместе со звучанием 

музыкального инструмента. 23 Движения под 

музыку. 

Отстукивание 

простых 

ритмических 

рисунков на 

барабане 

1 5.12 Проговаривать 

слова стихов, 

попевок, песен 

Формирование чувства 

музыкального темпа, 

восприятия ритмического 

рисунка. 

24-26 Попевки (по Т. Н. 

Новиковой-

Иванцовой). 

Двухслоговая 

ритмическая 

структура с 

первым ударным 

слогом. 

 7.12 

12.12 

14.12 

Хлопанье в 

ладоши, с 

соблюдением 

ритмического 

рисунка. 

Ритмичные 

движения в 

соответствии с 

динамическими 

оттенками музыки. 

Прислушивание к 

звучанию, 

ритмичные 

движения в такт 

Формирование чувства 

музыкального темпа, 

восприятия ритмического 

рисунка. 

Знать названия музыкальных инструментов, 

уметь исполнять простейший ритмический 

рисунок на барабане и детском пианино. 

Знать слова стихов и считалок, 

используемых на уроке. Уметь 

проговаривать их вместе со звучанием 

музыкального инструмента. 

27-29 Попевки (по Т. Н. 

Новиковой-

Иванцовой). 

Двухслоговая 

ритмическая 

структура со  

вторым ударным 

слогом 

 19.12 

21.12 

26.12 

30-32 Попевки (по Т. Н.  28.12 



Новиковой-

Иванцовой). 

Трёхслоговая 

ритмическая 

структура с  

первым ударным 

слогом. 

 

9.01 

11.01 

музыке. 

 

 

33-35 Попевки (по Т. Н. 

Новиковой-

Иванцовой). 

Трёхслоговая 

ритмическая 

структура со  

вторым ударным 

слогом. 

 16.01 

18.01 

23.01 

36-38 Попевки (по Т. Н. 

Новиковой-

Иванцовой). 

Трёхслоговая 

ритмическая 

структура с  

третьим ударным 

слогом. 

 25.01 

30.01 

1.02 

39-48 Прослушивание 

мелодий 

музыкального 

жанра «марш». 

(Турецкий марш, 

Лесной марш, 

марш весёлых 

ребят, «Взвейтесь 

кострами», марш 

авиаторов, марш 

«Служить 

России», 

спортивный 

марш, марш 

 6.02 

8.02 

13.02 

15.02 

20.02 

22.02 

27.02 

29.02 

5.03 

  

 
Учить реагировать на музыку 

сосредоточением и ритмическим 

движением. 

Эмоциональное восприятие музыки. 

Вызвать на исполнение любые звуковые 

реакции: звукоподражание. Знакомить с 

различным характером музыки, отражая его 

в движении.  

 



Преображенского 

полка, марш ВДВ, 

«Прощание 

славянки») 

 

7.03 

49-58 Прослушивание 

мелодий 

музыкального 

жанра «полька». 

(Полька из к/ф 

«Золушка», 

детская полька 

Шаров А., полька 

Рахманинова, 

славянская полька 

М. Глинка, полька 

русская народная, 

чешская полька, 

ирландская 

полька, карело-

финская полька, 

украинская 

полька, полька-

галоп «Бульба», 

польки-попурри Т 

Суворова). 

 

 12.03 

14.03 

19.03 

21.03 

2.04 

4.04 

9.04 

11.04 

16.04 

18.04 

  

Учить различать музыку по громкости ее 

звучания. Различать звуки по высоте. 

  
59 Игры под музыку. 

Имитационные 

упражнения. 

1 23.04 Изменять 

направление и 

формы ходьбы 

Развитие имитационно-

подражательных 

выразительных движений под 

музыку. 

Знать правила игр. 

Владеть имитационно-подражательными 

движениями. 

Согласовывать движения с речью. 

60 Игры под музыку. 

Движения 

транспорта, 

1 25.04 Имитационные 

игры, движения 

Развитие имитационно-

подражательных 

выразительных движений. 



людей. 

61 Музыкальные 

игры с 

предметами. 

 

1 30.04 Музыкальные игры 

с предметами. 

Согласование движений с 

пением. 

62 Прослушивание 

попурри  двух 

музыкальных 

жанров. 

1 2.05   

Проверяем умение различать жанры польки 

и марша с помощью сигнальной карточки 

63 Прослушивание 

попурри  двух 

музыкальных 

жанров. 

 7.05   

 

64 Игры на свежем 

воздухе 

 14.05   
 

65 Игры на свежем 

воздухе 

 16.05   
 

 

21,23,28,30.05 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

Программно-методические материалы: 

Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида  под редакцией В. В. Воронковой.   

Подготовительный класс, 1 – 4 класс (автор – А.А. Айдарбекова). -  М., «Просвещение», 2009 г. 

Материально-техническое   обеспечение: 

 технические средства обучения (магнитофон, компьютер, мультимедийная установка); 

 музыкально-дидактические пособия (аудио и видеозаписи, звучащие игрушки, музыкально-дидактические игры), 

 детские музыкальные инструменты: флейта, трещотки, колокольчик, треугольник, барабан, бубен, маракасы, кастаньеты, металлофоны 

ксилофоны; свистульки, деревянные ложки; 

 дидактическое оборудование: обручи, мячи, флажки, скакалки, ленты; дождики, шары, обручи. 

Методическая литература: 

1. Власенко О. П. Музыкально-эстетическое воспитание школьников в коррекционных классах. - Волгоград: Учитель, 2007.-111с. 

2. Е.А. Медведева «Музыкальное воспитание детей с проблемами в развитии и коррекционная ритмика» Москва .,2002 г. Уроки 

ритмики в коррекционной школе 1 -4 класс Волгоград «Учитель» 2006 г. 

3. Ж.Е. Фирилева, Е.Г.Сайкина «Танцевально - игровая гимнастика для детей. Учебно-методическое пособие для педагогов 

дошкольных и школьных учреждений. - СПб.; «ДЕТСТВО-ПРЕСС»,2000 

4. Зарецкая Н.В., Роот З. Я. Танцы в детском саду.- М.: Айрис-пресс, 2003.-112с. 



5. Коррекционная ритмика – под ред. М. А. Касицына, И. Г. Бородина – Москва, 2007г. Музыкальная ритмика – под ред. Т. А. 

Затямина, Л. В. СтрепетоваМ.: «Глобус», 2009г. 

6. Т. А. Затямина, Л. В. Стрепетова Музыкальная ритмика: учебно-методическое пособие. - М.: Издательство «Глобус», 2009 

Дополнительная литература для учителя и учащихся: 

1. Буренина А. И. Ритмическая мозаика.-СПб.; ЛОИРО, 2000. – 220 с. 

2. Ерохина О. В. Школа танцев для детей. – Ростов н/Д; Феникс, 2003.-224с. 

3. Михайлова М. А., Воронина Н. В. Танцы, игры, упражнения для красивого движения. - Ярославль: Академия развития: 2000.-

112 с. 

4. Михайлова М. А., Горбина Е. В. Поём, играем, танцуем дома и в саду.- Ярославль: «Академия развития», 1998.-240с. 

5. Петрова Т. И., Сергеева Е. Л., Петрова Е. С. Театрализованные игры в детском саду.- М. : Издательство « Школьная Пресса», 

2000. 

6. Чурилова Э. Методика и организация театрализованной деятельности дошкольников и младших школьников: Программа и 

репертуар.- М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2001.- 160 с. 

Информационное  обеспечение образовательного процесса 

 Портал «Мой университет»/ Факультет коррекционной педагогики  http://moi-sat.ru 

 Сеть творческих учителей http://www.it-n.ru/ 

 Социальная сеть работников образования http://nsportal.ru/site/all/sites  

 Учительский портал  http://www.uchportal.ru 

 Федеральный портал «Российское образование»  http://www.edu.ru  

 Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов   http://fcior.edu.ru 

 Фестиваль педагогических идей «Открытый урок» http://festival.1september  

 Электронная библиотека учебников и методических материалов http://window.edu.ru  

Приложения 

 

РИТМИЧЕСКИЕ ИГРЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ НА УРОКАХ 

Бабочки 
Цель:  развитие наблюдательности, внимания, творчества. 

Все играющие имитируют бабочек: легко и красиво двигаются под музыку. Водящий наблюдает. Музыка прекращается, и все 

превращаются в застывшие красивые фигуры. Водящий выбирает лучшую «бабочку», которая становится ведущей в следующей игре. 

Мультяшки 
Цель:  развитие творчества, умение в движении передать особенности мультипликационных героев. 

Звучит музыка. Ведущий предлагает героев мультфильма, которого надо изобразить, придумать для него одно характерное движение 

или несколько танцев. Тот, кто справится с танцем лучше всех, получает очко. В конце игры очки подсчитывается. 

Будь внимателен! 
Цель: развитие ловкости, внимания. 

Играющие становятся перед ведущим. Звучит музыка. Ведущий предлагает участникам поиграть с разными предметами, но под 

музыку: ведущий мяч, а участник ведущему и т.д. Выигрывает тот, кто точно под музыку производит бросок. Проделать то же самое с 

кеглей, платком, кубиком и с другими предметами по усмотрению ведущего. 

После дождя 
Цель: развитие творчества, пластичности, мимики и пантомимики. 

https://www.google.com/url?q=http://moi-sat.ru&sa=D&ust=1525939261288000
https://www.google.com/url?q=http://www.it-n.ru/&sa=D&ust=1525939261288000
https://www.google.com/url?q=http://nsportal.ru/site/all/sites&sa=D&ust=1525939261289000
https://www.google.com/url?q=http://www.uchportal.ru&sa=D&ust=1525939261289000
https://www.google.com/url?q=http://www.edu.ru&sa=D&ust=1525939261289000
https://www.google.com/url?q=http://fcior.edu.ru&sa=D&ust=1525939261290000
https://www.google.com/url?q=http://window.edu.ru&sa=D&ust=1525939261291000


Под звучание музыки различных жанров, играющие должны изобразить: 

-идёт дождь (руками) 

-прохожие идут по лужам (можно с зонтиками) 

-солнышко засияло 

-всем весело 

-природа ожила (раскрываются цветы, летают птички, пчёлы и бабочки) 

Ведущий внимательно наблюдает за играющими, даёт задание и отмечает тех, кто лучше всех выполняет его. Эти лучшие 

исполнители становятся в центр и ещё раз все вместе показывают, как красиво они выполняют задание. 

Передай платочек 
Цель: развитие ловкости, творчества, музыкального слуха, чувства такта в процессе группового общения. 

Участники выстраиваются в круг. Под музыку играющие передают платочек, приседая на сильную долю такта. Как только музыка 

заканчивается, передача платка прекращается. Тот, у кого платочек остался в руках, выходит на середину круга, исполняя свой собственный 

танец, остальные поддерживают его хлопками. 

Приглашение 
Цель: развитие памяти, творчества, культуры поведения в процессе группового общения. 

Все играющие становятся в круг. Под музыку водящий ходит внутри круга, останавливаясь перед кем-либо из играющих и сделав 

поклон, приглашает следовать за собой. Следуя вдвоём, водящий вновь останавливается перед кем-либо и таким образом приглашает 

несколько человек. Водящий двигается любым(по желанию) танцевальным шагом и все идущие за ним повторяют движения или шаг. 

Неожиданно музыка заканчивается - все разбегаются и становятся в общий круг(в любом месте). Кто опоздал становится новым водящим. 

ПЛАСТИЧЕСКИЕ ЭТЮДЫ 

Кактус и ива 
Цель: развивать умение владеть мышечным напряжением, ориентироваться в пространстве, координировать движение. 

Под музыку дети двигаются по залу. По команде педагога «Кактус», ученики останавливаются и принимают позу «кактуса» (кто как 

его представляет), с продолжением музыки дети возобновляют движение. По команде «ива»-принимают позу ивы.Движение продолжается, 

команды чередуются. По окончании игры педагог или сами ученики выделяют лучшего игрока. 

Мокрые котята 
Цель: умение снимать поочерёдно с мышц рук, шеи, корпуса; двигаться врассыпную мягким, пружинящим шагом. 

Дети двигаются по залу врассыпную мягким, пружинистым шагом, как котята. По команде «дождь» садятся на корточки и 

сжимаются в комочек, напрягая все мышцы. По команде «солнце» медленно встают и стряхивают «воду по очереди с каждой из четырёх 

лап, с головы и хвостика, снимая соответственно зажимы с мышц рук, ног, шеи и корпуса. 

В царстве золотой рыбки 
Цель: развитие творчества, фантазии, мимики, пластичности, гибкости. 

В морском царстве золотой рыбки покой и тишина. Его обитатели занимаются своими делами: плавают рыбки, извиваются 

водоросли, раскрываются и закрываются раковины, быстро перемещается по дну краб( можно добавлять любые другие персонажи). 

Снегурочка 
Цель: развитие творчества, фантазии, мимики. 

Наступила весна. Вся природа оживает и расцветает. Грустно лишь одной Снегурочке: солнечные тёплые лучи несут ей гибель; она 

прощается совсем, что ей дорого и медленно тает… 

Вальс бабочек 



Цель: развивать умение подражать движениям насекомых, легко и мягко передвигаться по залу, выполнять плавные движении 

руками. 

На летнем лугу летают бабочки. Одни собирают нектар с цветов, другие любуются своими пёстрыми крылышками. Лёгкие и 

воздушные, они порхают и кружат в своём вальсе. 

Пальма 
Цель: напрягать и расслаблять попеременно мышцы рук в кистях, локтях и плечах. 

«Выросла пальма большая -пребольшая»; руки вытянуть вверх, потянуться за руками, посмотреть на них. 

«Завяли листочки»; уронили кисти рук. 

«Ветви»; уронили руки от локтя. 

«И вся пальма»; уронили руки вниз. Упражнение можно выполнять поочерёдно каждой рукой. 
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