Методическая разработка для детей старшего дошкольного 
возраста с ОВЗ «Путь к здоровью»  
Составитель: Инструктор по физической культуре В.В. Баева

Методическая разработка составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования и апробирована в работе с детьми старшего дошкольного возраста с ОВЗ  по образовательной области «физическое  развитие». В содержание пособия входят: перспективно-тематическое планирование НОД с детьми, авторские конспекты интегрированных занятий, комплексы гимнастик.
Введение

В условиях реализации ФГОС ДО назрела необходимость пересмотра системы организации физического развития детей в дошкольном образовательном учреждении и  разработке  методического пособия по физическому воспитанию детей старшего дошкольного возраста для детей с ОВЗ (нарушение речи) с использованием нетрадиционных форм, средств и методов физического развития и оздоровления детей. 

Актуальность  обусловлена необходимостью создания условий,  способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, функциональному совершенствованию органов дыхания, сердечно-сосудистой и нервной систем организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики рук. 

У детей с ТНР наблюдается отставание психомоторного развития, низкий уровень сформированности двигательных навыков, физических качеств.
Содержание  пособия   разработано с учетом «Примерной программы коррекционно-развивающей работы в логопедической группе для детей с общим недоразвитием речи» (авт. Н.В. Нищева)  и составлено на интегративной основе.
 Цель.
 Содействие повышению функциональных возможностей организма детей старшего дошкольного возраста с ОВЗ (нарушение речи) с помощью физических упражнений, повышения двигательной активности.

Задачи:

1.Укрепление здоровья:

· сохранять и развивать гибкость и эластичность позвоночника, подвижность суставов;

· формировать правильную осанку;

· повысить работоспособность разных групп мышц;

·  способствовать функциональному совершенствованию органов дыхания, сердечно-сосудистой и нервной систем организма;

· содействовать профилактике плоскостопия.

2.Развитие психомоторных функций:

· развивать мелкую моторику;

· развивать скоростно-силовые и координационные способности.

3. Развитие творческих  и созидательных способностей:

· воспитывать умение быть организованными, поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками;

· развивать мышление, творческое воображение. 

 В пособии представлен перспективный план работы НОД с учебным материалом. В  НОД  включены нетрадиционные виды упражнений: 

- «скандинавская» ходьба;

- игровой самомассаж;

- стретчиг-массаж (с использованием резиновых мячей с шипами);

- степ-аэробика;

- «хатха-йога»;

- упражнения для глаз;

- звуковая гимнастика (упражнения для горла);

- дыхательная гимнастика; 

строевые упражнения и перестроения;

основные виды движений. 
Каждое занятие с детьми рассчитано на два часа. Учебный материал распределен согласно принципа возрастания и чередования нагрузки. 

Структура НОД состоит из трех частей: вводной, основной, заключительной.

Вводная часть занятия (5%-15%) начинается с выполнения строевых упражнений, «скандинавской» ходьбы, бега и гимнастики для глаз (звуковой гимнастики).
Основная часть (70%-85%) включает игровой самомассаж, стретчиг-массаж, степ-аэробику, упражнения «хатхи-йоги», основные виды движений и подвижную игру. 

Заключительная часть (3%-7%) включает звуковую гимнастику (упражнения для горла), дыхательную гимнастику, релаксацию.

При планировании задач каждой части НОД учитывались показатели низкого психомоторного развития детей с  ТНР, которым свойствен  низкий уровень быстроты и ловкости движений, отсутствие автоматизации движений и низкая обучаемость (низкий уровень развития памяти, восприятия, внимания). 
Перспективный план 

работы с детьми старшего дошкольного возраста  с ОВЗ (нарушение речи)
(5-6 лет) 

Задачи: совершенствовать двигательные умения  и навыки детей с учетом возрастных  и индивидуальных особенностей детей; укреплять и развивать костно-мышечный аппарат тазового пояса и ног; укреплять мышцы верхнего плечевого пояса, рук, мышц живота; совершенствовать двигательные умения при выполнении основных видов движения; развивать координацию движений, ориентировку в пространстве; развивать координацию  речи с движением, мелкую моторику  пальцев рук, физиологическое и речевое дыхание. Активизировать словарный запас дошкольников.
	№

п/п
	Октябрь

	
	  Содержание занятия

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	 1.
	Строевые упражнения и перестроения: построение в колонну, равнение на ведущего; перестроение в две колонны для выполнения ОРУ.
 «Скандинавская» ходьба.  Ходьба обычная в чередовании с ходьбой на носках и в полуприседе. Бег с изменением темпа.

	Комплекс ОРУ: 

1. Растираем ладошки, внутреннюю и наружную стороны ладошки.
2. Разогревание лучезапястного сустава.
3. Хлопки по рукам правой и левой рукой.
4. Растираем ноги до колен поглаживанием.
5. Хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно.
6. Растирание боковой поверхности бедра до колен поочередно правой и левой ногой.
Основные виды движений.

Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая через кубики (расстояние на 2 шага).

2. Прыжки на двух ногах с продвижением (дистанция 4м).

3. Перебрасывание мяча друг другу, стоя в шеренгах (расстояние между детьми 2м), бросая мяч двумя руками снизу (10-12 раз).

Под. игра «Веночек"
	Ходьба по рефлекторной дорожке. Дыхательные упражнения

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: построение в шеренгу, в колонну, равнение на месте. 

«Скандинавская» ходьба.  Обычный бег в сочетании с бегом, высоко поднимая колени, захлестывая голень. Упражнения для глаз
	Комплекс ОРУ:

1. Растираем ладошки, внутреннюю и наружную стороны ладошки.
2.Разогревание лучезапястного сустава.
3.Хлопки по рукам правой и левой рукой.
4.Растираем ноги до колен поглаживанием.
5.Хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно.
6.Растирание боковой поверхности бедра до колен поочередно правой и левой ногой. 

Основные виды движений.

1.Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая чрез набивные мячи, руки за головой.

2.Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед (4м) между предметами.

3. Броски мяча о пол между шеренгами одной рукой и ловля его двумя руками после отскока о пол.

Под. игра «На лужайке» 

	Ходьба по рефлекторной дорожке. Дыхательные упражнения

	3.
	Строевые упражнения и перестроения: построение в пары на месте, чередуя построение в колонну. 

«Скандинавская» ходьба. Ходьба с перекатом с пятки на носок.  Бег мелким и
широким шагом, бег врассыпную. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ:

1.Ходьба по гимнастическому буму, на носках, в руках вверху   массажный мяч 

2. Ползание на четвереньках змейкой между  мячами
3.Подбрасывание мяча вверх  и ловля его двумя руками  в движении.    
Основные виды движений.
1.Прыжки на двух ногах  с продвижением вперед с зажатым между  колен массажным мячом между кеглями змейкой.
2.«Не урони мяч»- пронести массажный мяч на ладонях вытянутых рук на уровне плеч  до ориентира, не уронив его  

3. Ползание на четвереньках  по гимнастической скамейке, прокатывая впереди мяч 
Подвижная игра «Сбей мячом кеглю»  (прокатывание мячей, стараясь попасть в кеглю).  
	Ходьба по рефлекторной дорожке. Дыхательные упражнения

	4.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в пары на месте и в движении. Ходьба врассыпную по звуковому сигналу дети находят свое место в колонне. «Скандинавская» ходьба.  Обычный бег в сочетании с бегом, высоко поднимая колени, захлестывая голень. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ

1. И.П. Сидя а полу,  ноги вытянуты, мяч зажат между стопами; Руки сзади в упоре. Поднимание  и опускание носков с зажатым мячом.

2. И.П. Сидя на полу, ноги вместе , согнуты в коленях стопы на мяче, руки в упоре сзади. Прокатывание ног по мячу вперёд назад и круговые движения           вправо и влево (прокатывание мяча, стопами, по часовой и против часовой стрелке).

3. И.П. Сидя на полу, мяч зажат ногами, в области бёдер. Руки согнуты в локтях. Продвижение вперёд и назад на ягодицах-бёдрах с зажатым, бёдрами, мячом.

4. И.П. Сед на мяче, ноги согнуты в коленях, руки сзади в упоре.  Прокатывание таза по мячу  по часовой   против часовой стрелки. Вправо и влево. 

5 .И.П. Сед на полу, ноги прямые мяч под поясницей. Лечь на мяч. Руки согнуты в локтях. Согнуть ноги в коленях  (стопы на полу  шире плеч). Выполнять перекаты спиной по мячу вправо и влево (мяч будет подниматься вверх) Оставить мяч в грудном отделе выполнить максимальное прогибание  грудного отдела позвоночника, при этом руки прямые опустить чрез верх вниз. Выполнить глубокий вдох, Возвращая руки вверх сделать выдох. Вернуться в И.П. Повторить ещё раз.

6.И.П. Лёжа на полу, ноги прямые, руки вытянуты вдоль туловища. Мяч под головой. Надавливая головой на мяч 10раз, на десятый раз удерживать мяч головой на 10 счётов и на 10 раз дожимаем мяч не сбавляя напряжение . Повторить дважды с небольшой паузой. 

7.И.П. Сидя на полу, ноги согнуты в коленях. Руками обхватить колени, спина круглая, подбородок к груди. Мяч зажат ногами. Перекаты на спину издавая звук –«УХ!» Вернуться в И.П. Повторить 4-6 раз.

Основные виды движений.
1.Прыжки на двух ногах  с продвижением вперед с зажатым между  колен массажным мячом между кеглями змейкой.
2.«Не урони мяч»- пронести массажный мяч на ладонях вытянутых рук на уровне плеч  до ориентира, не уронив его  

3. Ползание на четвереньках  по гимнастической скамейке, прокатывая впереди мяч 
Подвижная игра «Сбей мячом кеглю»  (прокатывание мячей, стараясь попасть в кеглю) 
	Ходьба по рефлекторной дорожке. Дыхательные упражнения

	Ноябрь
	

	Задачи: Научить детей дышать через нос
	

	№

п/п
	Содержание занятия

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Строевые упражнения и перестроения: построение в две колонны. 

«Скандинавская» ходьба.  Ходьба в глубоком приседе, в колонне, с поворотами туловища назад. Бег змейкой, широким шагом. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на 10 счётов. Повторить 3-4 раза

2. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне) и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз.+  Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4 раза.

3 .И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в  локтях перед грудью, удерживают мяч (локти  «смотрят» в стороны). Выпады вперёд поочерёдно правой и левой ногой. Руки удерживают мяч перед грудью. Повторить 6-8 раз.

4.  И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты  в локтях перед грудью, удерживают мяч (локти « смотрят» в стороны). Выпады вперёд поочерёдно правой и левой ногой. С поворотом корпуса (скручивание). Повторить 6-8 раз.

5.  И П. Основная стойка. Руки согнуты в локтях  перед  грудью,  удерживают мяч. Шаг вправо, наклон, руками потянуться вперёд вернуться в И.П. Шаг влево, наклон, потянуться за мячом. Вернуться  в И.П.  Повторить 6-8 раз

6.  И.П. Ноги чуть шире плеч. Руки в стороны, продолжая линию плеча. Мяч удерживать пальцами правой (левой) руки. Наклон вправо перекладывая мяч с одной руки в другую ,при наклоне корпуса (левая - правая) идёт на встречу противоположной руке.) Повторить6-8 раз.

Основные виды движений.
1.Бросание мяча о землю поочередно правой и левой рукой (4-6 раз)
2. Ходьба по веревке  D = 1.5-2 см, руки в стороны

3. Ползание  на четвереньках  по гимнастической скамейке, прокатывая впереди  мяч 
Подвижная игра «Ловишка с мячом» 
	 Звуковая гимнастика «Гудок парохода».

Расслабление  

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: повороты на месте прыжком в разные стороны. Построение в круг. «Скандинавская» ходьба.  Ходьба по кругу приставным шагом вправо, влево, на пятках, на носках.  Бег со сменой ведущего, выбрасывая прямые ноги вперед, с остановкой по звуковому сигналу. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. И. п.: сидя на корточках, пятки на полу (пальцы рук сцеплены в замок и вытянуты вперед, голова опущена).

- медленно поднимаясь, выпрямить ноги.

- одновременно поднять туловище и прямые руки, не отрывая пяток от пола.

- потянуться вверх, развернув ладони, разведя руки в стороны.

- руки через стороны опустить вниз, вернуться в и.п. Дыхание произвольное (повтор 3-4 раза).

2. И. п.: сесть в позу «прямого угла», руки в упоре сзади (на предплечьях).

· - тянуть носки на себя.

· - тянуть носки от себя.

Движения динамичные с задержкой в каждой позиции. Дыхание спокойное (повторить 5-6 раз).

3. И. п.: поза «Бабочка», спина прямая.

· - опустить развернутые колени до пола, задержаться 10 сек.

· - вернуться в и.п.

Дыхание спокойное (повторить 5-6 раз).
4. И. п.: лежа на животе, ноги вместе, руки в упоре на уровне плеч.

1 - медленно поднимаясь на руках, поднять сначала голову, затем грудь. Прогнуться, запрокидывая голову назад.

2 - медленно вернуться в и. п.

Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й (повторить 4 раза).

5. И. п.; сесть в позу прямого угла, развести ноги как можно шире, носки оттянуты. Руки соединить за спиной («полочкой»).

- поднять руки вверх (взмахнуть).

- вернуться в и. п.

Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й фазе (повторить 4-6 раз).

Основные виды движений.
1. Ходьба по веревке  выложенной змейкой, с мешочком на голове (вес 100г.)
2.Работа с мячом одной рукой в движении по кругу (в колонне)
3.Лазание по гимнастической стенке разноименным способом, перелезая на соседний пролет стенки       
Подвижная игра  «Охотники и зайцы» 
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	3.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в два круга. Ходьба по кругу на носках, пятках, выпадами, спиной вперед. 

«Скандинавская» ходьба. Бег длинной и короткой змейкой с поворотом кругом по звуковому сигналу. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. И.П. Сед на мяче, ноги согнуты в коленях, руки сзади в упоре. Прокатывание таза по мячу по часовой против часовой стрелке. Вправо и влево. 

2. И.П. Сед на мяче, ноги согнуты в коленях, руки сзади в упоре. Перемещение мяча под правую ягодицу, правая нога выпрямляется,  левая согнута в колене (она опора) Также опора на руки. Прокатывание задней поверхности правого бедра вперёд и назад с помощью опорных  конечностей. Вернуться в И.П., тоже  выполнить влево.

3. И.П. Сед на полу, ноги прямые мяч под поясницей. Лечь на мяч.  Руки согнуты в локтях. Согнуть ноги в коленях  (стопы на полу  шире плеч).  Поднять таз  и при помощи ног прокатывать мяч по спине вперёд  назад. Выполнять в течение  30-ти сек. Оставить мяч в грудном отделе спины прогнуться руки при этом опустить через стороны вниз раскрыв грудную клетку сделать вдох.

4.   И.П.  Сед на полу, ноги прямые мяч под поясницей. Лечь на мяч. Руки согнуты в локтях. Согнуть ноги в коленях (стопы на полу  шире плеч). Выполнять перекаты спиной по мячу вправо и влево (мяч будет подниматься вверх).  Оставить мяч в грудном отделе позвоночника, выполнить максимальное  прогибание  грудного отдела позвоночника, при этом руки прямые опустить чрез верх вниз. Выполнить глубокий вдох, Возвращая руки вверх, сделать выдох. Вернуться  в И.П.  Повторить ещё раз.

5. И.П. Сед на колени и на пятки руки перед коленями на ширине плеч. Мяч так же перед коленями  на полу.  Лечь грудью на мяч, толкаясь вперёд  ногами с опорой на руки,  прокатывание грудной клетки и живота по мячу. 
Прогнуть спину, посмотреть вверх- вдох. Вернуться в И.п. выдох. Повторить 4 -6 раз.

6. И. П. Сидя на полу по  «турецки », мяч впереди, две руки ладонями вниз на мяче. Сделать вдох, потянуться вперёд, руки прокатываются по поверхности мяча, выдох, при наклоне вернуться в И.П. Повторить ещё раз,  положение  ладоней, на мяче, меняется (ладони вверх). Повторить 4-6 раз

Основные виды движений.
1. Ходьба  по веревке,   перешагивая  предметы с мешочком на голове (вес 100г.)
2. Прыжки через предметы высотой 15-20 см  по прямой на двух ногах

3. Лазание по гимнастической стенке разноименным способом, перелезая на соседний пролет стенки

Подвижная игра «Передай мяч» 
	Дыхательная гимнастика: на выдохе произносить «м-м- м».

Расслабление.  

	4.
	Строевые упражнения и перестроения: 

Расчет на первый-второй; в шеренге, колонне. 

«Скандинавская» ходьба. Обычная ходьба в сочетании с ходьбой спиной вперед,на высоких четвереньках, с выполнением задания по звуковому сигналу (присесть). Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. Растираем ладошки, внутреннюю и наружную стороны ладошки

2.Разогревание лучезапястного сустава

3.Хлопки по рукам правой и левой рукой

4.Растираем ноги до колен поглаживанием

5.Хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно

6.Растирание боковой поверхности бедра до колен поочередно правой и левой ногой

Основные виды движений.

1.«Пронеси мяч, не задев кегли» 
2. «Полоса препятствий» —ходьба по буму, подлезание под воротца

Подвижная игра «Сбей мячом кеглю» (прокатывание мячей, стараясь попасть в кеглю) 
	Дыхательная гимнастика: на выдохе произносить «м-м- м».

Расслабление.     

	Декабрь

	Задачи:

	№

п/п
	Содержание занятия

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Строевые упражнения и перестроения: 

Перестроение в две колонны, повороты на месте.

«Скандинавская» ходьба Обычная ходьба в сочетании с ходьбой на носках по   массажной  дорожке. Бег противоходом, с ускорением, с остановкой по звуковому сигналу. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед  грудью удерживают  мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне) и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз. Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для  смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4  раза. 
2. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на 10 счётов. Повторить 3-4 раза.

3.  И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в  локтях перед грудью, удерживают мяч. Повороты корпуса влево и право,  (локти смотрят в стороны). Повторить 6-8 раз. На последний поворот влево выполнить 4-6 пружинящих поворотов влево, тоже повторить вправо. Выполнять не менее 2-4 раз.

4. И.П. Стойка ноги чуть  шире плеч, правая рука вверху (прямая) ладонью внутрь, левая прижимает (предплечьем) мяч к левому бедру. Наклон влево тянуться, правой рукой в левую сторону, мяч прокатывается между бедром и предплечьем (несколько пружинящих наклонов влево).  Выполнить тоже в другую сторону. Повторить не менее 2-4 раз.

5. И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью удерживают мяч (локти опущены). Подтянуть колено правое (левое) к локтям при  это спину  округлить. Отвести ногу правую (левую) назад  и руки прямые с мячом отвести за голову, прогнуться. Повторить не менее 4-х раз. Тоже повторить, но другой ногой. Упражнение выполнять не менее 2-х раз.

6. И.П. Основная стойка. Корпус наклонён вперёд,  руки опираются  ладонями на мяч. Прокатывание мяча  по ногам снизу  вверх, прижимая мяч плотнее к  туловищу поднимая его вверх,  (делая продолжительный вдох) до подбородка. Руки с мячом вытянуть вверх потянуться, выполняя медленный наклон вниз, выдох. Повторить не менее 3-х раз.

Основные виды движений.
1.Ходьба по гимнастическому буму, руки в стороны с приседанием на середине -руки вперед
2. Прыжки через пуфики правым и левым боком, на двух ногах с продвижением вперед 

3. Лазание  по шведской стенке с переходом на соседний пролет и скатыванием по наклонной доске
Подвижная игра  «Медведь и пчелы»
	Дыхательная гимнастика, энергично произносить «т-д».Расслабление     

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: 

Повороты на месте кругом, перестроение в три колонны. 

«Скандинавская» ходьба.   Бег, высоко поднимая колени, по сигналу бег врассыпную, в колонне. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ (с палками):

1. И. П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Поднимание палки над головой вверх и вниз «Штангисты» Сгибание и разгибание рук.

2.И.П. Ноги шире плеч. Взять  палку широким хватом. Поднять  над головой, выполнять наклоны  корпуса вправо и  влево.

3. И.П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Повороты корпуса вправо и влево.

4. И.П. Ноги шире плеч. Руки перед грудью,  палку взять широким хватом. Поочерёдное поднимание колен до уровня палки.

5. И.П. Ноги шире плеч. Одна рука на поясе другой опираться на рукоятку палки. Выполнять полуприсед 6-8раз, смена рук местами выполнять приседания 6-8 раз.

Основные виды движений.
1.Ходьба по гимнастическому буму, руки в стороны с приседанием на середине —руки вперед
2.Прыжки через пуфики правым и левым боком, на двух ногах с продвижением вперед 

3.Перебрасывание мяча друг другу от груди и снизу 

Подвижная игра  «Медведь и пчелы»
	Дыхательная гимнастика, энергично произносить «т-д».Расслабление        

	3.
	Строевые упражнения и перестроения: Выполнение поворотов на углах, расхождение из  колонны по одному в разные стороны. Ходьба в колонне, спиной вперед, согнувшись, обхватив голень.  «Скандинавская» ходьба.   Обычный бег, чередуя по сигналу с прыжками на одной ноге. Упражнения для глаз.

	Комплекс ОРУ 

1. И.П. Сидя на полу, ноги согнуты в коленях. Руками обхватить колени, спина круглая, подбородок к груди. Мяч зажат ногами. Перекаты на спину издавая звук –«УХ!» Вернуться в И.П.  Повторить 4-6 раз.

2. И.П. Сед на колени и на пятки,  руки перед коленями на ширине плеч. Мяч так же перед коленями  на полу. Лечь грудью на мяч, толкаясь вперёд ногами с опорой на руки прокатывание грудной клетки и  живота  по мячу. Прогнуть спину, посмотреть вверх вдох. Вернуться в И.П. выдох. Повторить 4 -6 раз.

3. И.П. Из положения «планки»  с опорой на носки и локти,  мяч под животом. Выполнять круговые  движения,  прокатывая  мяч по животу по часовой и против часовой стрелки  (пресс  напряжён). В течение 30 сек. сделать  выдох, «провалиться»  животом на  мяч, сделать вдох, пресс напрягается, выдох, опять живот расслабить «провалиться» животом, и т.д. Повторить 3 – 4 раза. 

4. И.П.  Из положения  лёжа на полу, ноги вместе прямые,  с опорой на руки. Руки согнуты в локтях чуть шире плеч, мяч под грудью. Поочерёдно выпрямляя руки, прокатываем грудь по мячу в теч.30  сек. Из положения лёжа,  мяч под подбородок (руками удерживаем мяч), надавливаем им на мяч 10 раз, на десятый раз надавить на мяч и удерживать на 10 счётов, на десятый счёт не расслабляясь дожимать подбородком ещё 10 раз. (повторить не менее 2-х раз)

5 И.П.. Из положения лёжа,  мяч под подбородок (руками удерживаем мяч), надавливаем им на мяч 10 раз, на десятый раз надавить на мяч и удерживать на 10 счётов, на десятый счёт не расслабляясь дожимать подбородком ещё 10 раз. (повторить не менее 2-х раз.

Основные виды движений.

1.Перебрасывание мяча друг другу из-за головы (стоя лицом друг к другу; стоя спиной к товарищу)
2.Ползание по гимнастической скамейке (на животе), подтягиваясь на руках
3.Легкий бег по гимнастическому буму, руки в стороны  
Подвижная игра  «Ловишка с мячом»
	 Дыхательная гимнастика, энергично произносить «т-д».Расслабление             

	4.
	Строевые упражнения и перестроения: Повороты на месте. Ходьба в колонне по одному, ходьба парами. «Скандинавская» ходьба.    

Бег с остановкой по звуковому сигналу. Упражнения для глаз.


	Комплекс ОРУ (с элементами йоги)
Поза кролика
Стоя на коленях, с выдохом сгибаемся до касания лбом колен. Ладони рук кладем на голени. С вдохом выпрямляемся до исходного положения.
Поза «Перекладина»
Стоя на коленях, вытянуть правую ногу в сторону на одну линию с туловищем и левым коленом. Ступню этой ноги развернуть вправо, ногу в колене не сгибать. Развести руки в стороны на уровне плеч. С выдохом наклонить корпус вправо. Левую руку перенести через голову и вытянуть вправо. На вдохе прийти в и.п. и повторить упражнение в другую сторону.
Поза венка
Сидя ноги врозь, наклонить туловище вперед, руки поместить впереди ног, ладонями упереться в коврик. Затем перевести руки за спину, сцепить пальцы в замок, поднять вверх. С выдохом наклонить корпус вперед и коснуться головой коврика. На вдохе вернуться в и.п.
Поза палки
Лежа лицом вниз, ноги на ширине плеч. Согнуть руки в локтях, положить ладони по обе стороны груди. На вдохе поднять туловище вверх на 10-15 см, удерживая его на руках и носках. Тело прямое, параллельно полу, колени напряжены.
Поза алмаза
Сидя «по-турецки», руки положить на бедра ладонями вверх. Находиться в позе как можно дольше

Основные виды движений.
1.Бег по буму на носках  
2.Прыжки на двух ногах с продвижением вперед  
3.Подбрасывание мяча вверх и вниз, ловля его двумя руками  
Подвижная игра  «Удочка» 
	Дыхательная гимнастика, энергично произносить «т-д».Расслабление

	Январь

	Задачи:

	№

п/п
	Содержание занятия

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Строевые упражнения и перестроения:
Расчет на первый, второй, третий; перестроение  по расчету.

«Скандинавская» ходьба. Ходьба по залу в колонне.

Бег с препятствиями. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. И.П. Стойка ноги на ширине плеч, руки прямые, впереди, опущены  вниз, удерживают ладонями мяч. Два круговых движения прямыми руками, вправо,  на второй раз наклон вправо потянуться за руками, выполнить 3-4 пружинящих наклона. Тоже влево. Повторить 4-6 раз.

2. .И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Повороты корпуса влево и право,  (локти смотрят в стороны). Повторить 6-8 раз. На последний поворот влево выполнить 4-6 пружинящих поворотов влево, тоже повторить вправо. Выполнять не менее2-4 раз

3. И.П.  Лёжа на полу (на животе) ,ноги прямые, вместе. Руки вытянуты вперёд- вверх. Мяч под предплечьями. Поднимая корпус вверх  (прогнуться, таз от пола не отрывать, посмотреть вверх),  мяч прокатывается  по  предплечьям  с выходом на ладони, сделать вдох. Вернуться в И.П.  Повторить 6-8 раз.

4. И.П.       Лёжа на полу (на животе), ноги прямые, вместе. Руки вытянуты вперёд- вверх. Мяч под предплечьями. Работа ногами, поочерёдно поднимая и опуская прямые ноги. В течение 30   сек. Повторить не менее 2-х раз.

5. И.П.     Сидя на полу, ноги согнуты в коленях. Руками обхватить колени, спина круглая, подбородок к груди. Мяч зажат ногами. Перекаты на спину издавая звук –«УХ!» Вернуться  в И.П. Повторить 4-6 раз.

Основные виды движений.
1.Бег по буму на носках  
2.Прыжки на  мягкое покрытие с высоты 20 см, на обозначенное  место (со скамейки)
3. Перебрасывание мяча через сетку из-за головы, снизу, от груди
Подвижная игра  «Медведь и пчелы»
	Дыхательная гимнастика: закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м» на выдохе, тоже самое, закрыв левую ноздрю. Расслабление     Дыхательная гимнастика. Расслабление  

	2.
	Строевые упражнения и перестроения:
Расчет на первый, второй, третий; перестроение  по расчету.

 «Скандинавская» ходьба. Ходьба по залу в колонне.

Бег с препятствиями. Упражнения для глаз.
	 Комплекс ОРУ 

1. И. П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Поднимание палки над головой вверх и вниз «Штангисты». Сгибание и разгибание рук.

2.И.П. Ноги шире плеч. Взять  палку широким хватом. Поднять  над головой, выполнять наклоны  корпуса вправо и  влево.

3. И.П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Повороты корпуса вправо и влево.

4. И.П. Ноги шире плеч. Руки перед грудью,  палку взять широким хватом. Поочерёдное поднимание колен до уровня палки.

5. И.П. Ноги шире плеч. Одна рука на поясе другой опираться на рукоятку палки. Выполнять полуприсед 6-8раз, смена рук местами выполнять приседания 6-8 раз.

Основные виды движений.
1.Бег по буму на носках  
2.Прыжки с гимнастического бума на обозначенное  место h=30 см
3. Ползание  до флажка, прокатывая перед собой мяч головой

Подвижная игра   «Ловишка с мячом»
	Дыхательная гимнастика: закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м» на выдохе, тоже самое, закрыв левую ноздрю. Расслабление     Дыхательная гимнастика. Расслабление  

	3.
	Строевые упражнения и перестроения:
Расчет на первый, второй, третий; перестроение  по расчету.

«Скандинавская» ходьба. Ходьба по залу
в колонне.   Бег с препятствиями. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. Растираем ладошки, внутреннюю и наружную стороны ладошки

2. Разогревание лучезапястного сустава

3. Хлопки по рукам правой и левой рукой

4. Растираем ноги до колен поглаживанием

5. Хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно

Растирание боковой поверхности бедра до колен поочередно правой и левой ногой

Основные виды движений.
1.Бег по буму на носках  
2.Прыжки на  мягкое покрытие с высоты 20 см, на обозначенное  место (со скамейки)
3. Перебрасывание мяча через сетку из-за головы, снизу, от груди
Подвижная игра   «Ловишка с мячом»
	Дыхательная гимнастика: закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м» на выдохе, тоже самое, закрыв левую ноздрю. Расслабление     Дыхательная гимнастика. Расслабление  

	4.
	Строевые упражнения и перестроения:
Расчет на первый, второй, третий; перестроение  по расчету.

«Скандинавская» ходьба. Ходьба по залу в колонне.   

Бег с препятствиями. 

Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед  грудью, удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на 10 счётов. Повторить 3-4 раза.

2. И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед  грудью, удерживают  мяч. Повороты корпуса влево и право,  (локти смотрят в стороны). Повторить 6-8 раз. На последний поворот влево выполнить 4-6 пружинящих поворотов влево, тоже повторить вправо. Выполнять не менее2-4 раз.

3. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне)и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз. Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для  смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4  раза.

4. И.П. Стойка ноги на ширине плеч, руки прямые, впереди, опущены  вниз, удерживают ладонями мяч. Два круговых движения прямыми руками, вправо на второй раз наклон вправо потянуться за руками, выполнить 3-4 пружинящих наклона. Тоже влево. Повторить 4-6 раз.

5. И.П. Стойка ноги чуть  шире плеч, правая рука вверху (прямая) ладонью внутрь, левая прижимает (предплечьем) мяч к левому бедру. Наклон влево тянуться, правой рукой в левую сторону, мяч прокатывается между бедром и предплечьем (несколько пружинящих наклонов влево). Выполнить тоже в другую сторону. Повторить не менее 2-4 раз

Основные виды движений.
1. Ходьба по гимнастическому буму, отбивая мяч с правой и левой стороны о землю
2.Прыжки   со скамейки и обратно на скамейку (h = 20 см)
3. Перелезание через бум правым и левым боком
Подвижная игра   «Попади в корзину» 
	Дыхательная гимнастика: закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м» на выдохе, тоже самое, закрыв левую ноздрю. Расслабление     Дыхательная гимнастика. Расслабление  

	Февраль 

	Задачи:

	№

п/п
	
	Содержание занятия
	

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Строевые упражнения и перестроения:
перестроение в шеренгу, в две шеренги

«Скандинавская» ходьба. Ходьба по залу в колонне. 

Бег с препятствиями. 

Упражнения для глаз.

	Комплекс ОРУ 
И. п.: сидя на корточках, пятки на полу (пальцы рук сцеплены в замок и вытянуты вперед, голова опущена).

- медленно поднимаясь, выпрямить ноги.

- одновременно поднять туловище и прямые руки, не отрывая пяток от пола.

- потянуться вверх, развернув ладони, разведя руки в стороны.

- руки через стороны опустить вниз, вернуться в  И.п. Дыхание произвольное (повтор 3-4 раза).

И. п.: поза «Бабочка», спина прямая.

· - опустить развернутые колени до пола, задержаться 10 сек.

· - вернуться в и.п.

Дыхание спокойное (повторить 5-6 раз).
•
Упражнение «Змея»

И. п.: лежа на животе, ноги вместе, руки в упоре на уровне плеч.

1
- медленно поднимаясь на руках, поднять сначала голову, затем грудь. Прогнуться, запрокидывая голову назад.

2
- медленно вернуться в и. п.

Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й (повторить 4 раза)

     Упражнение «Бег»

И. п.: сесть в позу «прямого угла», носки оттянуты, руки расположены сзади в низком упоре (на предплечьях).

- поднять ноги, колени «мягкие» и делать перекрестные движения.

- вернуться в и. п.

Движения динамичные, дыхание нормальное (повторить 5-6 раз).

•Упражнение «Кошечка» И. п.: встать на четвереньки, ноги вместе, пальцы ног упираются в пол,
-поднять голову, максимально прогнуть спину (ласковая «кошечка»).

- опустить голову, максимально выгнуть спину (сердитая «кошечка»). Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й (повторить 4-6 раз).
Основные виды движений.
1. Ходьба по гимнастическому буму,  перекладывая  мяч из рук в руки над головой 
2. Метание «снежков» вдаль правой и левой рукой из-за головы.
3. Лазание по наклонной доске и скатывание с нее
Подвижная игра  «Ловишка с мячом»
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в одну, в три колонны. «Скандинавская» ходьба.

Ходьба в сочетании с ходьбой на носках, пятках, по сигналу с поворотом кругом Бег с остановкой.   Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

№1. И. П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Поднимание палки над головой вверх и вниз « Штангисты» .Сгибание и разгибание рук.

№ 2.И.П. Ноги шире плеч. Взять  палку широким хватом. Поднять  над головой, выполнять наклоны  корпуса в право и  влево.

№ 3. И.П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Повороты корпуса вправо и влево.

№ 4. И.П. Ноги шире плеч. Руки перед грудью,  палку взять широким хватом. Поочерёдное поднимание колен до уровня палки.

№5. И.П. Ноги шире плеч. Одна рука на поясе другой опираться на рукоятку палки. Выполнять полуприсед 6-8раз, смена рук местами выполнять приседания 6-8 раз.

Основные виды движений.
1.Прыжки в длину с места
2.Метание правой и левой рукой в горизонтальную цель с расстояния 3 м
3.Лазание по наклонной доске боком с переходом на соседний пролет
Подвижная игра   «Мышеловка»
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	3.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в пары.  

«Скандинавская» ходьба.

Бег с  препятствиями.  Упражнения для глаз.

	Комплекс ОРУ 
Поза змеи
Лежа на животе, ноги вместе, руки согнуть в локтях, ладони расположить на уровне груди, пятки вместе. На вдохе, опираясь на выпрямленные руки, медленно поднять верхнюю часть туловища, прогнуться, посмотреть на потолок. Нижнюю часть туловища от пола не отрывать. На выдохе плавно опуститься, положив голову набок, руки вдоль туловища, расслабиться.
Поза треугольника с поворотом
Стоя, ноги на ширине плеч. С выдохом наклонить корпус вправо, развернуть его так, чтобы положить левую ладонь на коврик у наружной стороны правой ступни. Вытянуть правую руку вверх на одну линию с левой рукой, смотреть на большой палец правой руки. Ноги в коленях не сгибать, плечи расправлены. На вдохе вернуться в исходное положение.
Поза винта
Сидя на полу, ноги вытянуты. Правая пятка помещается под левое бедро. Левая нога переносится через правое бедро и ставится на пол. Грудь поворачивается влево, правая рука помещается перед левым коленом и захватывает левую лодыжку. Медленно повернуть спину и голову влево. Левую руку завести за спину и захватить ею левое колено. Менять положение рук и ног, выполняя упражнение в противоположную сторону.
Поза лотоса
Сидя на полу, положить правую ступню на левое бедро и левую ступню поверх правой на правое бедро. Чем ближе к животу ступни, тем легче это выполнить.
Поза верблюда
Стоя на коленях, ноги вместе. На вдохе медленно наклонять корпус назад до тех пор, пока ладони не коснутся пятки. Взяться обеими руками за пятки и продвинуть корпус слегка вперед, увеличивая прогиб в позвоночнике.
Поза черепахи
В позе алмаза поднять руки со сложенными ладонями вверх и, медленно наклоняя корпус вперед, положить голову и руки ребрами ладоней на коврик, вытянуться как можно дальше вперед. Руки, прижатые к голове, держать прямыми. Ягодицы плотно прижать к пяткам.

Основные виды движений.
1.Ходьба по буму на носках, раскладывая и собирая мелкие предметы. 
2. Прыжки   в длину с места 
3.Метание малого мяча в вертикальную цель с расстояния 3 м в мишень на высоте 2 м
Подвижная игра   «Ловля обезьян»
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	4.
	Строевые упражнения и перестроения: перестроение в одну, в три колонны. «Скандинавская» ходьба.

Ходьба в сочетании с ходьбой на носках, пятках, по сигналу с поворотом кругом.  

Бег с остановкой.    

Упражнения для глаз.  

	Комплекс ОРУ (с элементами йоги)
Поза звезды
Сесть, согнуть ноги в коленях так, чтобы подошвы обеих ног касались друг друга. Взяться руками за ступни и подтянуть их ближе к телу. Раздвинуть бедра локтями и опустить колени на коврик, выпрямить спину и посмотреть прямо перед собой. С выдохом медленно опускать корпус до тех пор, пока голова не коснется пальцев ног. Находиться в позе 30 сек.
Поза дельфина
Стать на колени, положить голову на коврик между ладонями (образовав ладонями чашу с помощью сплетенных пальцев). Выпрямить поочередно ноги в коленях, вытягивая носки и отталкиваясь ногами от пола.
Поза «Озеро»
Лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль тела. Сделать медленный выдох через нос и втянуть живот, насколько возможно. Образуется впадина. Выдержать максимальную паузу, затем сделать медленный вдох и вернуться в и.п. Выполняется несколько раз.
Упражнение для боковых мышц живота
Лечь на спину, ноги вместе, руки раскинуть в стороны на уровне плеч. С выдохом поднять ноги вертикально вверх и медленно опускать их на коврик сначала влево, а затем вправо. Стараться спину от коврика не отрывать. В конечном положении находиться 20 сек.
Поза кошки
Лечь на живот. Не отрывая груди от коврика, отвести корпус назад, прогибаясь в позвоночнике и поднимая таз вверх. Задержаться в этой позе несколько секунд. Затем, вновь прогибаясь в позвоночнике, как это делает кошка, и прижимая грудь к коврику

Основные виды движений.
1.Бег по буму на носках, прыжки на одной ноге. 
2. Прыжки  широким шагом  по следам 
3. Метание  мягких мячей в корзину.  
Подвижная игра   «Ловишка с мячом»   
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	Март

	Задачи:

	№

п/п
	
	Содержание занятия
	

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в одну, в три колонны. «Скандинавская» ходьба. Обычная ходьба в колонне. Бег с   высоким  подниманием  колен.  Упражнения для глаз.  
	Комплекс ОРУ 
И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на 10 счётов. Повторить 3-4 раза.

 2.И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях  перед грудью, удерживают мяч. Повороты корпуса влево и право,  (локти смотрят в стороны). Повторить 6-8 раз. На последний поворот влево выполнить 4-6 пружинящих поворотов влево, тоже повторить вправо. Выполнять не менее 2-4 раз.

 3..И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне) и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз. Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для  смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4  раза.

 4.И.П. Стойка ноги на ширине плеч, руки прямые, впереди, опущены  вниз, удерживают  ладонями мяч. Два круговых движения прямыми руками, вправо на второй раз наклон вправо потянуться за руками, выполнить 3-4 пружинящих наклона. Тоже влево. Повторить 4-6 раз.

 5.И.П. Стойка ноги чуть  шире плеч, правая рука вверху (прямая) ладонью внутрь, левая прижимает (предплечьем) мяч к левому бедру. Наклон влево тянуться, правой рукой в левую сторону, мяч прокатывается между бедром и предплечьем (несколько пружинящих наклонов влево). Выполнить тоже в другую сторону. Повторить не менее 2-4 раз
Основные виды движений.
1. Легкий бег по гимнастическому буму,  раскладывая и собирая мелкие предметы
2. Прыжки в длину с места, перепрыгивая «канавки» разной ширины (20, 30, 40 см)
3. Ползание  по-пластунски до обозначенного места
Подвижная игра   «Встречные перебежки»
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в одну, в три колонны. «Скандинавская» ходьба. Обычная ходьба в колонне. Бег змейкой, ускоряя и замедляя шаг.    Упражнения для глаз.  
	Комплекс ОРУ (с палками)

1. И. П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Поднимание палки над головой вверх и вниз « Штангисты» .Сгибание и разгибание рук.

 2.И.П. Ноги шире плеч. Взять  палку широким хватом. Поднять  над головой, выполнять наклоны  корпуса вправо и  влево.

 3. И.П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Повороты корпуса вправо и влево.

 4. И.П. Ноги шире плеч. Руки перед грудью,  палку взять широким хватом. Поочерёдное поднимание колен до уровня палки.

5. И.П. Ноги шире плеч. Одна рука на поясе другой опираться на рукоятку палки. Выполнять полуприсед 6-8раз, смена рук местами выполнять приседания 6-8 раз.

Основные виды движений.
1. Ходьба по гимнастическому буму, высоко поднимая колени, руки в стороны, перешагивая большие набивные мячи  
2. Прыжки через «канавы» правым, левым боком с места
3. Перебрасывание малого мяча из правой руки  в левую на месте
 Подвижная игра  «Медведь и пчелы»  
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	3.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в одну, в три колонны. «Скандинавская» ходьба. Обычная ходьба в колонне.  Бег змейкой, ускоряя и замедляя шаг. Упражнения для глаз.  
	Комплекс ОРУ 

1.И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью,  удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на 10 счётов. Повторить 3-4 раза.

 2. И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью и  удерживают мяч. Повороты корпуса влево и право,  (локти смотрят в стороны). Повторить 6-8 раз. На последний поворот в лево выполнить 4-6 пружинящих поворотов влево, тоже повторить вправо. Выполнять не менее 2-4 раз.

 3.И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью и удерживают мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне) и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз. Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для  смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4  раза.

4.И.П. Стойка ноги на ширине плеч, руки прямые, впереди, опущены  вниз, удерживают ладонями мяч. Два круговых движения прямыми руками, вправо,  на второй раз наклон вправо потянуться за руками, выполнить 3-4 пружинящих наклона. Тоже влево. Повторить 4-6 раз.

 5.И.П. Стойка ноги чуть  шире плеч, правая рука вверху (прямая) ладонью внутрь, левая прижимает (предплечьем) мяч к левому бедру. Наклон влево тянуться, правой рукой в левую сторону, мяч прокатывается между бедром и предплечьем (несколько пружинящих наклонов влево) Выполнить тоже в другую сторону. Повторить не менее 2-4 раз.
Основные виды движений.
1.Прыжки: с трех-четырех шагов, коснуться надувного шара  
2.Перебрасывание мяча из одной руки в другую в движении до ориентира 

3. Из виса на гимнастической стенке держать прямой угол ногами, разводить ноги в стороны и сводить
Подвижная игра  «Охотники и зайцы»
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	4.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в шеренгу, в колонну по диагонали. Расчет на первый, второй в движении.

«Скандинавская» ходьба. Бег с   высоким  подниманием  колен.  Упражнения для глаз.  
	Комплекс ОРУ 

1. Упражнение «Кошечка» 

И. п.: встать на четвереньки, ноги вместе, пальцы ног упираются в пол,

· - поднять голову, максимально прогнуть спину (ласковая «кошечка»).

· - опустить голову, максимально выгнуть спину (сердитая «кошечка»). Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й (повторить 4-6 раз)
2. Упражнение «Веточка»
И. п.: лечь на спину, ноги вместе, носки оттянуты, руки вдоль туловища ладонями вниз.

- медленно поднять ногу в вертикальное положение, не сгибая правую ногу, и сохраняя оттянутый носок. Бедра от пола не отрывать. Задержаться нужное количество времени.
- медленно вернуться в и. п.

- то же повторить с левой ногой.
- вернуться в и.п.
Дыхание спокойное (повторить 4-6 раз).
3.Упражнение «Рыбка»
И. п.: лежа на живот, ноги развести в стороны как можно шире, руки согнуть в локтях, ладони положить на пол, на уровне груди.

- согнуть ноги в коленях, пятки тянуть к ягодицам.

- вернуть ноги в и. п.

- подняться на прямых руках, прогнуться.

- вернуться в и. п.
Дыхание: вдох в 1-й и 3-й фазе. Выдох во 2-й и 4-й фазе (повторить 4 раза).

4. Упражнение «Бабочка»
И. п.: поза «Бабочка», спина прямая
· - опустить развернутые колени до пола, задержаться 10 сек.

· - вернуться в и.п.
Дыхание спокойное (повторить 5-6 раз)
Основные виды движений.
1. Бег по буму с мячами.

2. Упр. с массажным мячом в парах. «А ну ка, отбери!»

И.П.   стоя лицом друг к другу. Захватить мяч двумя руками (кистями ) Опорная нога стоит впереди, толчковая нога немного сзади. По команде  И.Ф. забирать мяч у партнёра.  Повторить упр. 4-6 раз.

3.Упр. с массажным мячом в парах «Тягачи»

 И.П.    стоя лицом друг к другу. Упереться   двумя руками (ладонями) в мяч. Опорная нога стоит впереди, толчковая нога немного сзади. По команде. И.Ф. Упираясь руками толкать своего партнёра  вперёд до условленного места (не смотря на его сопротивления). Повторить 4-6 раз
3.  Прокатывание мяча правой и левой ногой в заданном направлении.

Подвижная игра  «Встречные перебежки»    
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	Апрель

	Задачи:

	№

п/п
	
	Содержание занятия
	

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	
	Строевые упражнения и перестроения: Повороты  направо, налево в колонне, в шеренге. «Скандинавская» ходьба. Бег с  препятствиями.  Упражнения для глаз.


	Комплекс ОРУ 

1..И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях  перед грудью и удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на 10 счётов. Повторить 3-4 раза.

2..И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях  перед грудью и удерживают мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне) и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз. Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для  смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4  раза.

3. .И П. Основная стойка. Руки согнуты в локтях  перед  грудью и  удерживают мяч. Шаг вправо, наклон, руками потянуться вперёд  вернуться в И.П. Шаг влево, наклон, потянуться за мячом. Вернуться  в И.П.  Повторить 6-8 раз.

4. И.П. Ноги чуть шире плеч. Руки в стороны, продолжая линию плеча. Мяч удерживать пальцами правой (левой) руки. Наклон  вправо перекладывая мяч с одной руки в другую, при наклоне корпуса (левая, правая) идёт на встречу противоположной руке.) Повторить 6-8 раз.

5. И.П. Ноги шире плеч мяч в руках, выполнить наклон вперёд потянуться за мячом. Ноги в коленях не сгибать, пятки от пола не отрываются. Опираясь  ладонями на мяч прокатить его назад между ног, потянуться за мячом. Ноги в коленях не сгибаются. Прокатить мяч вперёд с поворотом, корпуса вправо  и влево опираясь на мяч и не отрывая стоп от пола потянуться за мячом. Сначала в одну сторону, затем в другую.

Основные виды движений.
1. Ходьба по гимнастическому буму правым и левым боком, перешагивая набивные мячи  
2. Прыжки вверх  с трех-четырех шагов, стараясь коснуться надувного шара
3.Перебрасывание мяча из разных исходных положений, стоя лицом друг к другу через сетку

Подвижная игра «Передвижение по площадке с ведением малого мяча ногами»      
	Дыхательная гимнастика. Расслабление             

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: Повороты  направо, налево в колонне, в шеренге. «Скандинавская» ходьба. Бег с  препятствиями.  Упражнения для глаз.


	Комплекс ОРУ (с элементами йоги)
Поза кролика
Стоя на коленях, с выдохом сгибаемся до касания лбом колен. Ладони рук кладем на голени. С вдохом выпрямляемся до исходного положения.
Поза «Перекладина»
Стоя на коленях, вытянуть правую ногу в сторону на одну линию с туловищем и левым коленом. Ступню этой ноги развернуть вправо, ногу в колене не сгибать. Развести руки в стороны на уровне плеч. С выдохом наклонить корпус вправо. Левую руку перенести через голову и вытянуть вправо. На вдохе прийти в и.п. и повторить упражнение в другую сторону.
Поза венка
Сидя ноги врозь, наклонить туловище вперед, руки поместить впереди ног, ладонями упереться в коврик. Затем перевести руки за спину, сцепить пальцы в замок, поднять вверх. С выдохом наклонить корпус вперед и коснуться головой коврика. На вдохе вернуться в и.п.
Поза палки
Лежа лицом вниз, ноги на ширине плеч. Согнуть руки в локтях, положить ладони по обе стороны груди. На вдохе поднять туловище вверх на 10-15 см, удерживая его на руках и носках. Тело прямое, параллельно полу, колени напряжены.
Поза алмаза
Сидя «по-турецки», руки положить на бедра ладонями вверх. Находиться в позе как можно дольше.
Поза звезды
Сесть, согнуть ноги в коленях так, чтобы подошвы обеих ног касались друг друга. Взяться руками за ступни и подтянуть их ближе к телу. Раздвинуть бедра локтями и опустить колени на коврик, выпрямить спину и посмотреть прямо перед собой. С выдохом медленно опускать корпус до тех пор, пока голова не коснется пальцев ног. Находиться в позе 30 сек.

Основные виды движений.
1. Ходьба по гимнастическому буму правым и левым боком, перешагивая набивные мячи с хлопками над головой (боком)
2. Перешагивание набивных мячей; в конце с 3-4-х шагов выпрыгнуть вверх и коснуться рукой игрушки.    

3. Перебрасывание малого мяча из правой руки  в левую на месте
Подвижная игра «Медведь и пчелы»
	Дыхательная гимнастика. Расслабление             

	3.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в колонну, в круг. «Скандинавская» ходьба. Бег с  препятствиями.  Упражнения для глаз.


	 Комплекс ОРУ:

1.Растираем ладошки, внутреннюю и наружную стороны ладошки

2.Разогревание лучезапястного сустава

3.Хлопки по рукам правой и левой рукой

4.Растираем ноги до колен поглаживанием

5.Хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно

Растирание боковой поверхности бедра до колен поочередно правой и левой ногой

Основная часть
1. Прыжки: с трех-четырех шагов, коснуться надувного шара
 2. Перебрасывание мяча из одной руки в другую в движении до ориентира

3. Упр. С массажным мячом в парах. «магнитик» волшебный 

И.П. Лёжа на животе, ноги прямые, руки вытянуты вперёд. Захватить мяч двумя руками (кистями) по команде И.Ф. не отрываясь от мяча выполнять вместе  перекаты по полу 

с одной стороны зала в другую. Повторить 4-6 раз.
 4.. Из виса на гимнастической стенке держать прямой угол ногами, разводить ноги в стороны и сводить
Подвижная игра «Охотники и зайцы»
	Дыхательная гимнастика. Расслабление             

	4.
	Строевые упражнения и перестроения: Перестроение в пары на месте и в движении. Ходьба врассыпную по звуковому сигналу дети находят свое место в колонне. «Скандинавская» ходьба.  Обычный бег в сочетании с бегом, высоко поднимая колени, захлестывая голень. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ (с элементами йоги)
Поза треугольника с поворотом
Стоя, ноги на ширине плеч. С выдохом наклонить корпус вправо, развернуть его так, чтобы положить левую ладонь на коврик у наружной стороны правой ступни. Вытянуть правую руку вверх на одну линию с левой рукой, смотреть на большой палец правой руки. Ноги в коленях не сгибать, плечи расправлены. На вдохе вернуться в исходное положение.
Поза винта
Сидя на полу, ноги вытянуты. Правая пятка помещается под левое бедро. Левая нога переносится через правое бедро и ставится на пол. Грудь поворачивается влево, правая рука помещается перед левым коленом и захватывает левую лодыжку. Медленно повернуть спину и голову влево. Левую руку завести за спину и захватить ею левое колено. Менять положение рук и ног, выполняя упражнение в противоположную сторону.
Поза лотоса
Сидя на полу, положить правую ступню на левое бедро и левую ступню поверх правой на правое бедро. Чем ближе к животу ступни, тем легче это выполнить.
Поза верблюда
Стоя на коленях, ноги вместе. На вдохе медленно наклонять корпус назад до тех пор, пока ладони не коснутся пятки. Взяться обеими руками за пятки и продвинуть корпус слегка вперед, увеличивая прогиб в позвоночнике.
Поза черепахи
В позе алмаза поднять руки со сложенными ладонями вверх и, медленно наклоняя корпус вперед, положить голову и руки ребрами ладоней на коврик, вытянуться как можно дальше вперед. Руки, прижатые к голове, держать прямыми. Ягодицы плотно прижать к пяткам.

Основные виды движений.
1. Перебрасывание малого мяча из правой руки  в левую на месте  
2. Перешагивание набивных мячей; в конце с 3-4-х шагов выпрыгнуть вверх и коснуться рукой игрушки.    

3.Из виса на гимнастической стенке держать прямой угол ногами, разводить ноги в стороны и сводить.
Подвижная игра  «Караси и щука»
	Дыхательная гимнастика. Расслабление             

	Май

	Задачи:

	№

п/п
	
	Содержание занятия
	

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Строевые упражнения и перестроения. 

«Скандинавская» ходьба. Бег с   заданиями.  Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ (с палками)

1. И. П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Поднимание палки над головой вверх и вниз «Штангисты». Сгибание и разгибание рук.

2.И.П. Ноги шире плеч. Взять  палку широким хватом. Поднять  над головой, выполнять наклоны  корпуса вправо  и  влево.

 3. И.П. Ноги шире плеч. Взять палку широким хватом. Повороты корпуса вправо и влево.

 4. И.П. Ноги шире плеч. Руки перед грудью,  палку взять широким хватом. Поочерёдное поднимание колен до уровня палки.

5. И.П. Ноги шире плеч. Одна рука на поясе другой опираться на рукоятку палки. Выполнять полуприсед 6-8раз, смена рук местами выполнять приседания 6-8 раз.

Основные виды движений.
1.Прыжки на двух ногах по гимнастической скамейке
2.Перебрасывание малого мяча из одной руки в другую, двигаясь по узкой доске
3.Пролезание в пролеты гимнастической лесенки правым и левым боком      

Подвижная игра «Займи свое место в ракете» (по сигналу «пуск» дети стараются занять свое место - сесть на стульчик 
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	2.
	Строевые упражнения и перестроения: повороты направо, налево в колонне. 

«Скандинавская» ходьба. Бег с  препятствиями.  Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ (с элементами йоги):
Поза лодки
Лечь на коврик, лицом вниз, вытянув руки перед собой. Приподнять напряженные руки и ноги вверх, прогнувшись в пояснице. Попеременно опускать и поднимать переднюю и заднюю части тела, раскачиваясь взад и вперед, не касаясь лицом пола.
Поза полулотоса
Сесть на коврик, вытянув ноги перед собой. Слегка приподняв правое бедро, положить на него левую ступню, а правую ногу согнуть в колене и положить так, чтобы пятка легла на левое бедро и касалась нижней части живота, ладони вверх. В позе находиться одну минуту.
Поза лука
Лежа на полу лицом вниз, сделать медленный вдох. Прогнуться и захватить обе лодыжки, прогнуть спину. Во время упражнения дышать медленно.
Поза треугольника
Стоя, ноги врозь, с полным вдохом поднять руки в стороны на высоту плеч ладонями вверх. Сделать выдох, наклонить туловище вправо до касания пальцами правой руки правого носка. В этом положении вертикально вытянуть руки и повернуть лицо вверх. Выпрямляясь, сделать выдох, а после секундной паузы с выдохом медленно наклониться влево.
Поза плуга
Лежа на спине с руками, разведенными на небольшое расстояние, ладонями вниз, поднять обе ноги через голову до касания носками пола. Колени выпрямлены. Затем медленно вернуться в и.п.
Поза угла
Лежа на спине, ноги вытянуты вдоль туловища. Поднять прямые ноги на 5-6 см над уровнем поверхности. Удерживать угол столько, сколько можно без особых усилий.

Основные виды движений.
1. Прыжки на двух ногах по гимнастическому буму через кирпичики
2. Перешагивание набивных мячей; в конце с 3-4-х шагов выпрыгнуть вверх и коснуться рукой игрушки.    

3. Прокатывание набивных мячей ногами из  исходного положения, сидя на полу лицом друг к другу на расстоянии 3 м      
Подвижная игра  «Мы веселые ребята»  
	Дыхательная гимнастика. Расслабление             

	3.
	«Скандинавская» ходьба. Бег с  препятствиями.  Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1. (Обычный выпад)

И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях  перед  грудью, удерживают мяч (локти  «смотрят» в стороны).  Выпады вперёд поочерёдно правой и левой ногой. Руки удерживают мяч перед грудью. Повторить 6-8 раз.

2. Выпад с поворотом корпуса. 

.И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты  в локтях перед  грудью удерживают мяч (локти «смотрят» в стороны). Выпады вперёд поочерёдно правой и левой ногой. С поворотом корпуса (скручивание). Повторить 6-8 раз.

3. И П. Основная стойка. Руки согнуты  в локтях  перед грудью  удерживают мяч. Шаг вправо, наклон, руками потянуться вперёд  вернуться в И.П. Шаг влево, наклон, потянуться за мячом. Вернуться  в И.П.  Повторить 6-8 раз.

4.И.П. Ноги чуть шире плеч. Руки в стороны, продолжая линию плеча. Мяч удерживать пальцами правой (левой) руки. Наклон вправо перекладывая мяч с одной руки в другую ,при наклоне корпуса.( левая (правая ) идёт на встречу противоположной руке.) Повторить6-8 раз.

5. И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью удерживают мяч.(локти опущены) Подтянуть колено правое(левое) к локтям при  это спину  округлить. Отвести ногу правую (левую) назад  и руки прямые с мячом отвести за голову, прогнуться. Повторить не менее 4-х раз. Тоже повторить, но другой ногой. Упражнение выполнять не менее 2-х раз.

Основные виды движений.
1. Прыжки по   гимнастическому буму на правой, левой ноге через кирпичики, сохраняя равновесие    
2. Прокатывание  набивного мяча ногами, сидя на полу лицом друг к другу, стараясь попасть в ворота          

3.Из виса на гимнастической стенке держать прямой угол ногами, разводить ноги в стороны и сводить.
Подвижная игра  «Кто летает»  
	Звуковая гимнастика  

Расслабление  

	4.
	«Скандинавская» ходьба. Бег с    заданиями. Упражнения для глаз.
	Комплекс ОРУ 

1.И.п. Сидя на полу ноги вытянуты, мяч зажат между стопами; Руки сзади в упоре. Поднимание  и опускание носков с зажатым мячом.

 2.И.п. Сидя на полу, ноги вместе, согнуты в коленях стопы на мяче, руки в упоре сзади. Прокатывание ног по мячу вперёд назад и круговые движения   вправо и влево (прокатывание мяча, стопами, по часовой и против часовой стрелке).

 3. И.п. Сидя на полу, мяч зажат ногами, в области бёдер. Руки согнуты в локтях. Продвижение вперёд и назад на ягодицах-бёдрах с зажатым, бёдрами, мячом.

 4. И.п.  Сед на мяче, ноги согнуты в коленях, руки сзади в упоре.  Прокатывание таза по мячу  по часовой   против часовой стрелке. Вправо и влево. 

 5.И.п. Сед на мяче, ноги согнуты в коленях, руки сзади в упоре. Перемещение мяча под правую ягодицу, правая нога выпрямляется  левая согнута в колене (она опора) Также опора на руки. Прокатывание задней поверхности правого бедра вперёд и назад с помощью опорных  конечностей. Вернуться в   И.П. тоже выполнить  влево.

Основные виды движений.

1. «Кто быстрее» - перепрыгивание кирпичиков на одной ноге,  двигаясь по буму.  
2. «Обеги мяч» - бег  змейкой, обегая набивные мячи до ориентира      

3.Из виса на гимнастической стенке держать прямой угол ногами, разводить ноги в стороны и сводить.
Подвижная игра  «Ловишка»
	Дыхательная гимнастика. Расслабление             


                                                                                                              Приложение №1

Конспекты интегрированных занятий 

  Тема: «Путешествие на северный полюс».

Тип  ООД – сюжетно-игровое 

Цель: обогащение двигательного опыта детей, осуществление профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата на основе индивидуального и дифференцированного подхода; создание у детей устойчивого интереса к занятиям физической культурой.

Оздоровительные задачи:

1. Способствовать развитию физических качеств воспитанников (ловкость,   точность движения, координацию) через обучение ходьбе приставным шагом по  гимнастической скамейке. Повысить работоспособность разных групп мышщ

2. Упражнять детей в  ползании на четвереньках,  пролезании  в обруч.

3.
Осуществлять профилактику и коррекцию нарушений опорно-двигательного аппарата на основе индивидуального и дифференцированного подхода с помощью «стретчинг- массажа». 

4. 
Способствовать становлению целенаправленности и саморегуляции двигательной сферы детей.

5. 
Развивать  физиологическое и речевое  дыхание 

Образовательные  задачи:

1. Обогащать  знания детей о диких животных севера,  словарного запаса.

2. Совершенствовать  навыки количественного  и порядкового счета в пределах 10.

 3.  Способствовать  дифференциации и автоматизации звуков «С-Ш»,  «С», «Ш», («ДЖ»)

Воспитательные:  Воспитывать внимание, выдержку, дружелюбие.

Методы и приемы: информационно-рецептивный метод, наглядный метод, репродуктивный метод, игровой метод, метод творческих заданий, поточный метод, фронтальный метод, вербальный метод, практический метод, метод индивидуального дифференцированного подхода, метод поощрения.

Оборудование: 

- ИКТ: ноутбук, проектор, экран;

- схемы: №1 «Ходьба по  гимнастической скамейке приставным шагом», №2 «Ползание  на четвереньках», №3 «Подлезание в обруч».

- предметы: мяч  с шипами (d – 35 см), гимнастическая скамейка, мягкие модули,  эмблема самолета «веселого»,  «грустного». 

Словарная работа:  песец.

 Ход  занятия
Педагогическая ситуация: 

И.Ф.    Ребята! У вас у всех наверное есть друзья. А вот у Умки медвежонка, который живет на Северном полюсе потерялся друг. Послушайте!    (Включить видео-Умка говорит о том, что он ищет друга-мальчика))  
И.Ф.   Что вы на это скажите ребята !?-ответы детей…. Кого ищет Умка? Что будем делать? ответы детей…
И.Ф.   А вы хотите стать Умке друзьями?   

И.Ф.   Сколько же у Умки будет друзей? Давайте посчитаем!   Выйди сюда (называю имя ребенка) и посчитай детей.   Правильно, всего 10 детей. Так сколько у Умки будет друзей ребята? (Дети повторяют-10).  А сколько среди друзей у Умки будет девочек?  А сколько мальчиков?  А кого больше, девочек или мальчиков?    

И.Ф. Ребята! На каком виде транспорта мы отправимся с Вами на Северный полюс? (ответы детей). Я предлагаю отправиться в путешествие на самолете.  
И.Ф. Чтобы не потеряться в полете мы будем с вами лететь друг за другом.    Твой самолет  (спрашиваю у первого ребенка), какой по порядку ? (спросить у каждого).  

И.Ф. Молодцы летчики! Не потеряетесь в пути.

	Часть занятия
	Содержание занятия
	Методические указания/Дозировка.

	  И.Ф Приготовились летчики к полету! (команда - на право!)
Выезжаем на взлетную полосу. Чтобы не потеряться в полете мы будем с вами лететь друг за другом.    Твой самолет  (спрашиваю у первого ребенка), какой по порядку ? (спросить у каждого). Проверим прочность самолета.

Дорога дальняя и самолеты надо подготовить к полету. Проверим  шасси. 

Заводим моторы.  Произносим звук «Дж» 

Полетели! 

Крен влево!

Крен вправо!

Подлетаем к заснеженной тундре. 

 Как ярко блестит снег! Хочется зажмурить глаза. 

 Закройте глаза сильно, сильно   а теперь откройте и поморгайте   
Выравниваем самолеты и идем на посадку. Приземлились.

(Включаю призентацию).

Как ярко блестит снег! Хочется зажмурить глаза. 

 Закройте глаза сильно, сильно   а теперь откройте и поморгайте   
Северный полюс еще далеко.Нужно спешить 

Идём по сугробам. Сугробы становятся всё выше и выше.

Здесь без специального снаряжения не обойтись.

Нам нужно зайти на туристическую базу и взять  лыжи. 

Посмотрите, как правильно  ходить на лыжах.  

 А теперь  все вместе. 
Лыжи скользят  по снегу и слышится звук: «Ш-С, Ш-С…..»   
   Дорога становится не ровной и извилистой и снег скрипит: «Ш», «Ш», …. , «С», «С»….

Трудным был этот отрезок нашего пути, но мы успешно с ним справились! 

Наконец  вышли на заснеженную равнину.

Нужно согреться!

(включаю   «северное сияние»)
На северном полюсе бывает удивительное явление северное сияние. Оно окрасило снежные комки в разные цвета (розовые и синие мячи с шипами).

 Давайте с ними поиграем! Девочки станут в шеренгу там где лежат   розовые мячи. Мальчики-где синие мячи.

«Греем ноги»

«Двигаемся в гору»

«Покатились с горы»

Ребята! Приближается снежная буря. Поднялся ветер!    Надо искать  укрытие. А я потеряла компас. Кто поможет   мне разобраться с этой картой, куда нам надо идти? (показать схему-схематическое изображение: ползание на четвереньках между предметами, ходьба по гимнастической скамейке, пролезание  в обруч). 

Спасибо за помощь, теперь мы укроемся от бури. 

Стали друг за другом в колонну и  сначала  проползем  между снежными завалами,  пройдем  по  узкой льдине,  и спрячемся         от бури в норки.

  А кто самый смелый и первым пройдет этот путь? (Показ ребенком).

Но вот и буря закончилась. 

После бури все животные выходят из своих укрытий.

 А вы можете назвать животных, живущих на севере (олень, волк белый,  заяц белый, песец) (включаю презентацию)  

Но их могут подстерегать охотники. И я вам предлагаю поиграть в игру

 «Сезон  охоты». 

Молодцы ребята! Вы быстрые звери и ловкие охотники.

Стали в колонну друг за другом  и продолжим наш путь. Нам осталось двигаться совсем  немного. Наша цель уже близка 

Нужно держаться рядом, чтобы не потеряться будем соблюдать дистанцию.

Вот мы и пришли на Северный полюс

Нужно нарубить дров и развести костёр, чтобы Умка нас увидел

Сели  у костра погреемся.

(Включить видео).  
	1.Вводная часть
Ходьба в колонне друг за другом   в среднем темпе. Ходьба  с хлопками (руки впереди  себя  на уровне груди)

Ходьба в колонне друг за другом   на носках      (30 сек.)
Ходьба в колонне друг за другом     на пятках  (30 сек.)
Лёгкий бег друг за другом   по залу.

Бег в колонне друг за другом   по залу с легким наклоном на  левую  сторону.

Бег в колонне по залу с легким наклоном на правую  сторону.

Бег в колонне друг за другом   в медленном темпе.

Ходьба в колонне друг за другом.

(проводится гимнастика для глаз).

Зажмурить сильно глаза (5 сек.), открыть и поморгать (8-10 раз повторить).
Приседают.

Ходьба в колонне друг за другом с высоким подниманием колен.

Берём в руки палки для «скандинавской» ходьбы. 

Показ техники «скандинавской» ходьбы.

Ходьба по кругу с опорой на палки. 

 .

 Ходьба змейкой; ходьба с перешагиванием через предметы, высоко поднимая колени.

2. Основная часть.

«Стрейтчинг-массаж»

Прокатывание мяча ногами – стопами. По часовой и против часовой стрелки.

Сидя на полу ноги вытянуты, зажать мяч ногами, продвигаясь вперёд, назад  (двигаемся в гору) (3-4 раза).

Сгруппироваться  спина круглая. Ноги согнуты в коленях, мяч зажат коленями, руки обхватывают колени (покатились с горы).

Сели на мячи немного попрыгали, руки в упоре сзади прокатывать таз по мячу вправо влево, вперёд- назад. 

Лечь на живот, руки вытянуты вперёд- перекаты по полу  вправо и влево.

Сед  на колени и на пятки мяч обнять руками и сделать круглой спину.

Исх. Положение то же. Мяч перед коленями, ладони по бокам мяча, перед коленями . Лечь грудью на мяч Ногами толкая туловище вперёд, прокатываем грудь и живот по мячу , прогнуться  с опорой на руки посмотреть вверх. Вернуться в И.П.

Основные виды движений:

Ползание на четвереньках змейкой между предметами   (расстояние 3-4 м).

Ходьба по   гимнастической скамейке   приставным шагом правым и левым боком.

Пролезание в обруч.

Подвижная игра  «Сезон  охоты». 

Два человека «охотники»  охотясь на  животных», на которых будет объявлен

 «сезон охоты» осаливают их мячами. Два последних участника игры превращаются в охотников. Объявляется  новый  «сезон охоты» на других животных. Участники имитируют повадки указанных животных. Игра повторяется вновь (3раза).

3.Заключительная часть.

Ходьба по залу. 

Мячи в  вытянутых руках. Мячами касаться спины впереди идущего и выполнять прокатывания  мяча и похлопывания им по спине впереди идущего. Выполнять при этом глубокий вдох и выдох.

Упражнение  на дыхание  «Дровосеки»

Взять мяч в руки, ноги вместе, наклон туловища вниз  «Ух».

 Сесть по «турецки» мяч руками прижимаем к шее и к подбородку. Выполняем наклоны головы надавливая подбородком на мяч.  

(Умка  танцует и говорит: Мамочка! Посмотри сколько у меня теперь много друзей!)


	По команде инструктора построение в одну колонну.

Дистанция на вытянутую руку. Ходьба  с хлопками

Руки  за голову    ходьба на пятках, носок максимально на себя, спина прямая

Дистанция на вытянутую руку.

Дистанция на вытянутую руку.

Дистанция на вытянутую руку

Дистанция на вытянутую руку

Палки подобраны с учетом ростовых показателей детей.

Дистанция на вытянутую руку

Построение в  две колонны.   

Ноги прямые, продвижение вперед и назад на бедрах. Руки согнуты в локтях, движутся вдоль корпуса

Ходьба приставным шагом, правым и левым боком. Руки на пояс, со снаряда схождение приставным шагом.  

Подлезание в обручи  

лицом вперед

Дистанция на вытянутую руку




Конспект  занятия

Тема: «Путешествие   в космос»

Тип  ООД – сюжетно-игровое 

Задачи: упражнять детей в ходьбе   в глубоком приседе, в колонне, с поворотами туловища назад, беге  змейкой, широким шагом, бросании мяча о землю поочередно правой и левой рукой в сохранении устойчивого равновесия, в ползании  на четвереньках  по гимнастической скамейке, прокатывая впереди  мяч 
Оборудование и материалы:   гимнастическая скамейка, веревка  D = 1.5-2 см,   мячи с шипами на каждого ребенка 

Ход  занятия

 Педагогическая ситуация: 
И.Ф.  Ребята! Я  прочитала объявление, что в отряд космонавтов проходит набор всех желающих  для подготовки  к полету в космос»  Что вы на это скажите? 

Вы хотите  стать космонавтами и отправиться исследовать нашу вселенную?
	№

п/п
	

	
	1-я часть

(вводная—3-5 мин.)
	2-я часть

(основная)
	3-я часть

(заключительная 3-4 мин.)

	1.
	Стройтесь в одну колонну и будем готовиться к полету. 

(Строевые упражнения и перестроения: построение в две колонны)

Проверим моторы.  Произносим звук «Дж». 

Проверим  двигательные качества летательного аппарата.   
(Ходьба в глубоком приседе, в колонне, с поворотами туловища назад). 

Аппараты к полету готовы! Пристегнули ремни. Полетели!

(Бег змейкой, широким шагом. 

Подлетаем к  Луне. Прилуняемся. На Луне пыльные бури.

(Упражнения для глаз). 

Ноги скользят  по планете  и слышится звук: «Ш-С, Ш-С…..»  

Много интересного и необычного увидели на Луне (презентация)

	Прежде чем продолжить полет надо отрегулировать и проверить на прочность летный аппарат.

Комплекс ОРУ 

1. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью удерживают мяч. Прокатывание мяча между ладоней (локти в стороны) до 10 сек. И сжимание мяча на  счет  до 10. Повторить 3-4 раза

2. И.П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью удерживают мяч. Мяч находится на правой ладони (тыльной стороне)и удерживается левой ладонью, которая находится сверху. Локти смотрят в стороны, прокатывание мяча по предплечьям. Предплечья двигаются параллельно друг другу. Повторить 5-7 раз.  Прокатывание мяча между предплечьями, вперёд и назад, для смены положения рук на мяче при повторе выполнения этого упражнения. Повторить 2-4 раза.

3 .И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью удерживают мяч (локти  «смотрят» в стороны). Выпады вперёд поочерёдно правой и левой ногой. Руки удерживают мяч перед грудью. Повторить 6-8 раз.

4.  И П. Стойка ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью удерживают мяч (локти « смотрят» в стороны). Выпады вперёд поочерёдно правой и левой ногой. С поворотом корпуса (скручивание). Повторить 6-8 раз.

5.  И П. Основная стойка. Руки согнуты в локтях перед грудью, удерживают мяч. Шаг вправо, наклон, руками потянуться вперёд, вернуться в И.П. Шаг влево, наклон, потянуться за мячом. Вернуться в И.П. Повторить 6-8 раз

6.  И.П. Ноги чуть шире плеч. Руки в стороны, продолжая линию плеча. Мяч удерживать пальцами правой (левой) руки. Наклон вправо, перекладывая мяч с одной руки в другую, при наклоне корпуса (левая, правая) идёт на встречу противоположной руке). Повторить6-8 раз.

Аппараты к полету готовы.  Сели в аппараты! Взлетаем!  Слышится звук «г-м-м», (ходьба в колонне друг за другом, перестроение в шеренгу.

Основные виды движений.

Преодолеваем перегрузки

1.Бросание мяча о землю поочередно правой и левой рукой (4-6 раз)

Подлетаем к  Марсу. Выходим на поверхность. Осмотрите Марс.
2. Ходьба по веревке  D = 1.5-2 см, руки в стороны

Продолжаем наше путешествие. Подлетаем к Венере. Будьте осторожны! По Венере трудно передвигаться.

3. Ползание  на четвереньках  по гимнастической скамейке, прокатывая впереди  мяч  

Привыкли к движению по Венере, поиграем с мячом.
Подвижная игра «Ловишка с мячом» 
	Пора возвращаться домой на планету Земля. Соберем всех вместе 

(Звуковая гимнастика) 

Сели в аппараты. Полетели. (Бег по залу, мячи в вытянутых руках). Приземляемся! (ходьба)

Наконец мы возвратились на Землю, отдохнем и вспомним, что интересного мы видели в космосе.  

Расслабление.  


Конспект  занятия

Тема: «Путешествие  сороконожки»

Тип  ООД – сюжетно-игровое 

Цель:  формировать у детей потребность в ежедневной активной двигательной деятельности; воспитывать привычку сохранять правильно осанку; добиваться точного, энергичного и выразительного выполнения всех упражнений.
Оздоровительные задачи:
1. Учить  детей  вибрационному  самомассажу; формировать потребность в двигательной активности

Образовательные задачи:
1. Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, в ходьбе на носках, пятках, в ходьбе в полуприседе, в беге врассыпную.

2. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом  равновесии, формируя правильную осанку при ходьбе по гимнастической скамейке.

3. Упражнять в прыжках с продвижением вперед.

4. Упражнять в пролезании  под  дугу  несколькими способами .
5. Совершенствовать навыки количественного и  порядкового счета в пределах 10-ти;  знакомить со счетом в пределах 20;  совершенствовать  координацию   руки и глаза;  расширять представления  об изменениях в природе весной, углублять представления о существенных характеристиках предметов (Лучика)

Воспитательные задачи:

1. Формировать у детей потребность в регулярных занятиях физической культурой.

2. Поощрять двигательное творчество и разнообразную игровую деятельность, поддерживать творческую самостоятельность.

3. Развивать положительные эмоции и дружелюбие, умение общаться со сверстниками, 

4. Учить взаимопониманию и сопереживанию.

Оборудование: наклонная доска, гимнастическая скамейка, обручи, 2 веревки,               мягкий модуль «сороконожки»
 Ход  занятия

 Педагогическая ситуация: 
И.Ф.
Ребята! Солнце так обогрело землю своими лучами, что во времени года, которое наступило произошли изменения. А что же ребята изменилось в природе?   Послушайте загадку: Она раскроет почки в зеленые листочки, деревья    одевает, посевы поливает, движения полна, зовут ее... (весна). А что происходит весной?  А вы знаете ребята насекомое, которое передвигается так быстро, что пожалуй никому его и не догнать? А  попробуйте отгадать:  бегут по дорожке 40 ножек, ножки не кошки, не мошки, а чьи, ребята, это ножки? (Сороконожки).
А хотите попробовать стать такими быстрыми и ловкими как сороконожка?   
Давайте посчитаем ножки у нашей сороконожки. Покажите мне руки и представьте, что это ножки у сороконожки (показывает свои руки, вытянутые вперед, и начинает считать, беря первого ребенка за руку: Одна ножка, две ножки, следующий ребенок: говорит сам или с помощью инструктора: три ножки, четыре ножки и т. д. Последний: 20 ножек). Итого, сколько ребята ножек  мы сосчитали? (20)

Теперь посчитаем эти  ножки у сороконожки (показывает на свои ноги). Начинаем! (считаем так же как и руки, подводим итог — 20). 20 ножек и 20 ножек. Сколько будет всего ножек? (40).   Правильно, у нашей сороконожки 40 ножек. Молодцы, ребята!
	Содержание занятия
	дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Вводная часть 

	Кругом! (становится впереди колонны, и далее по конспекту):

Жила в лесу сороконожка. Решила она прогуляться по дорожке, зашагала вперед, закончилась дорожка, вернулась назад: ходьба со сменой ведущего 
	3 — 4 раза

30 сек

30 сек

30 сек.

30 сек

5-6 мин
	Ходьба вперед, назад со сменой ведущего, правая рука на плече впереди стоящего, левая на пояс. Дистанция на вытянутую руку. Ходьба след в след

	
	
	Руки прямые вверх, максимально подняться на носки

	Захотелось ей подрасти, встала она на носки: ходьба на носках.
	
	

	
	
	Руки поставить на пояс ходьба на пятках, носок максимально на себя, спина прямая

	Увидела сороконожка, что еж катится, стала она назад пятиться: ходьба на пятках назад
	
	

	
	
	Бег «змейкой». Дистанция на вытянутую руку.

	Сороконожки — резвые ножки побежали по извилистой дорожке: бег змейкой
	
	

	
	
	Бег по кругу. Остановка. Построение в круг

	Первые ножки встретились с последними: построение в круг
	
	

	II. Основная часть

	Общеразвивающие упражнения:
	
	Самомассаж

	Сороконожка разогревает свои ножки:

растираем ладошки, внутреннюю и наружную стороны ладошки

разогревание лучезапястного сустава

хлопки по рукам правой и левой рукой

растираем ноги до колен поглаживанием

хлопки по всей длине ног правой и левой рукой одновременно

растирание боковой поверхности бедра до колен поочередно правой и левой ноги

хлопки по боковой поверхности ног сверху вниз и обратно

растирание шеи правой и левой рукой поочередно

растирание живота и спины поочередно левой и правой рукой со сменой рук

растирание стоп и постукивание ногами о пол поочередно
	
	Выполнять на счет 8 по два раза.

Растирание ладоней до появления теплоты. Руки держать перед собой. 

Обхватить лучезапястный сустав, растирать до появления теплоты

Руки вытянуты перед собой параллельно полу

Ноги прямые, в коленях не сгибать 

Растирание и хлопки до появления теплоты

Хлопки до появления теплоты

Растирание до появления теплоты

	Вышла сороконожка в поле, решила порезвиться на просторе:

ходьба в колонне по одному
	1-1,5 мин
	Ходьба по залу след в след

	Ходьба «жучком»
	3-4 раза
	Упор на ноги, руки в упоре назад. Продвижение вперед, назад. Живот поднять вверх, прогнуться в спине

	Сидя, ноги вытянуты, продвигаться на бедрах вперед, назад
	3-4 раза
	Ноги прямые, продвижение вперед и назад на бедрах. Руки согнуты в локтях, движутся вдоль корпуса

	Подняла сороконожка свои ножки и решила погреть на солнышке их немножко:

упражнение «березка»
	3-4 раза
	Ноги вместе носки тянуть, руками поддерживать корпус

	Поднялась она на горку и увидела глубокую норку:

ходьба по наклонной доске, подлезание в обручи, поставленные вертикально
	3-4 раза
	Ходьба по наклонной доске. Руки в стороны. Подлезание в обручи лицом вперед

	Прошлась сороконожка по лежачему дереву:

ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом правым и левым боком
	4 раза
	Ходьба приставным шагом, правым и левым боком. Руки на пояс, со снаряда схождение приставным шагом

	Перепрыгнула через ручей:

прыжки с места одновременно через канаты
	5-6 раз
	Построение в одну шеренгу. По команде инструктора  прыжки с места одновременно с  приземлением на носки

	Подвижная игра: «Поймай свой хвост»

	Решила сороконожка поиграть: свой хвост поймать:

бег по кругу с ускорением и со сменой направления.

	2. «Радуга». Дети под музыку бегают по залу. Музыка прекращается, дети встают парами друг за другом, образуя ворота. Это нужно успеть сделать до того, как вновь зазвучит музыка. Кто не успел, выходит из игры. 

	III. Заключительная часть.

	Игра «Путаница».

Ох устала наша сороконожка, тяжело бредет она по дорожке, не поймешь, где голова, где ножки
	3-5 мин
	Ходьба в рассыпную. По команде инструктора построение в одну колонну




Растеряла сороконожка ножки и пошла их искать по дорожке. Разойдитесь, ребята, по залу и поищите ножки нашей сороконожки.

(раскрыть модуль сороконожки) Искали, искали ножки и встретили еще сороконожку, остановились и внимательно посмотрели: все ли ножки у этой сороконожки? А как проверить? Да, правильно, их нужно посчитать. (Считаем: одна ножка, две ножки и т. д.) Сколь ножек у сороконожки? 20. А должно быть 40, сколько надо найти ножек? Ищите! Найдете и прикрепите их к сороконожке. (спрашивать  у детей- Сколько ножек ты нашел?

Молодцы, ребята! Сколько теперь ножек у сороконожки? Давайте проверим. (Считают) Теперь сколько ножек?(40)

А это какая ножка по порядку(показывает на первую) Правильно, первая ножка, а  эта –вторая… (И дальше до 20.)

Посмотрите, что на спине у нашей сороконожки? (муравей) А что он вам принес? (Число 40) Молодцы, ребята! Хорошо вы сегодня считали и запомнили число 40. (Смотрит на сороконожку и говорит): А что это с нашей сороконожкой? Дремлет она понемножку. Посмотрите, и солнышко прикрыло глазки, и вам отдохнуть велит, ложитесь — ка вы на ковер, закройте глазки и отдохните вместе с сороконожкой.  Лягте удобно (говорить тихо, медленно), почувствуйте свое тело, расслабьтесь, и послушайте,  как поют птицы в весеннем лесу. Представьте себя в этом уютном уголке природы и запомните все, что вы видите. Теперь потянитесь (говорить  погромче), сделайте глубокий вдох и выдох, откройте глаза, медленно сядьте, и аккуратно встаньте. Отдохнули? И солнышко отдохнуло, смотрит на вас снова ласково и светит так ярко, что хочется зажмурить глаза (гимнастика для глаз (из методики  Аветисова Э.С.)
Закройте глаза сильно, сильно (5 сек.), а теперь откройте и поморгайте  (8-10 раз повторить). 

А теперь протяните руки к солнышку, погрейте каждый пальчик (массаж), прикоснитесь к его лучикам,  наберитесь тепла и подарите его друг другу(дети выполняют на месте).

Звуковая гимнастика
1. Погладить нос (боковые его части) от кончика до переносицы. Вдох левой ноздрёй, правая закрыта, выдох правой (при этом закрывается левая). На выдохе постучать по ноздрям (5 раз).
2. Сделать 8 - 10 вдохов через правую и левую ноздри, по очереди закрывая отдыхающую указательным пальнем.

3. Сделать выдох носом, на выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно постукивая пальцами по крыльям носа.

4. Закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м», на выдохе то же самое, закрыв левую ноздрю.

5. Энергично произносить «п-б, п-б»- (произношение этих звуков укрепляет мышцы губ).

6. Энергично произносить «т-д, т-д» (произношение этих звуков укрепляет мышцы языка).

7. Показать язык, энергично произносить «к-г, н-г» (произношение этих звуков укрепляет мышцы полости гортани).

8. Несколько раз зевнуть и потянуться (зевание стимулирует не только гортанный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снимает стрессовое состояние).

9. «Кузнечный мех» - в позе алмаза   сделать 10 сильных вдохов-выдохов, глубокий вдох, задержка, медленный выдох.
Дыхательная гимнастика
Комплекс № I
1. «Дышите тихо, спокойно и плавно».

И.П.: стон, сидя, лежа (глаза лучше закрыть). Сделать медленный вдох через нос, пауза (кто, сколько сможет), затем плавный выдох через нос (5-10 раз).
2. «Подышите одной ноздрей».

И.П.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей сделать тихий продолжительный вдох. Открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки, через правую ноздрю сделать тихий выдох (3-6 раз).
3. «Воздушный шар».
И.П.: лежа на спине, туловище расслаблено, глаза закрыты, ладони на животе. Сделать медленный плавный вдох без каких-либо усилий; живот медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. Сделать медленный плавный выдох; живот медленно втягивается (4-10 раз).
4. «Воздушный шар - в грудной клетке».

И.П.: лежа, сидя, стоя. Руки итожить на нижнюю часть ребер и сконцентрировать на них внимание. Сделать медленный ровный выдох. Медленно выполнять вдох через нос, руки должны ощущать растирание грудной клетки.

На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней части ребер. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными (Ь-10 раз).
5. «Воздушный шар поднимается вверх».

И.П.: лежа, сидя, стоя. Руки положить между ключицами и сконцентрировать, внимание па них и плечах. Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием плечей (4-8 раз).
6. «Ветер».
И.П.: лежа, сидя, стоя, туловище расслаблено. Сделать полный вдох, выпячивая живот и грудную клетку; задержать дыхание на 3-4 сек.; сквозь зажатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами.
7. «Радуга, обними меня».

И.П.: стон или в движении. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; задержать дыхание на 3-4 с; растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот. Руки сначала вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи (3-4 раза).
8. «Дышим тихо, спокойной плавно».
Повторить 3-5 раз упражнение  
Упражнения для глаз
1. И.П.: сидя, ноги скрестно. Грозить пальцем.

В группу жук к нам залетел, Зажужжал и запел: «Ж-ж-ж!»

2. Отвести руку вправо, проследить глазами за направлением руки, то же в другую сторону.

Вот он вправо полетел, Каждый вправо посмотрел. Вот он влево полетел, Каждый влево посмотрел.

3. Указательным пальцем правой руки совершить движения к носу.

Жук на нос хочет сесть, Не дадим ему присесть.

4. Направление рукой вниз сопровождают глазами.

Жук наш приземлился.

5. И.П.: стоя, ноги врозь. Делать вращательные движения руками («волчок») и встать.

Зажужжал и закружился «Ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж».

6. Отвести руку в правую сторону, проследить глазами. То же в другую сторону.

Жук, вот правая ладошка, Посиди на ней немножко, Жук, вот левая ладошка, Посиди на ней немножко.

7. Поднять руки вверх, посмотреть вверх.

Жук наверх полетел и на потолок присел.

8. Подняться на носки, смотреть вверх

На носочки мы привстали, Но жучка мы не достали.

9. Хлопать в ладоши.

Хлопнем дружно, Хлоп-хлоп-хлоп.

10. Имитировать полет жука.

Чтобы улететь не смог, «Ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж».
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