СЕНТЯБРЬ

1-й комплекс.

I. В кроватках 
1. « Зайчишки слушают»

И.п.: лежа, руки вдоль туловища, 

1-2 – поднять согнутые в локтях руки к голове  «ушки» опустить 

в и.п. – 4 раза. 

2. «Зайчишки поджали лапки». 

И.п.: сидя, ноги вместе, руки вдоль туловища  

1-2 – подтянуть ноги к себе, обнять их руками.
3. «Где лиса» 

И.п.: сидя. ноги вместе, руки согнутые в локтях у пояса. 

1-2 – поворот головы влево - вправо.
II. Возле кроваток
4. «Зайчишки прыгают». 

И.п.: встать около кроватки. Прыжки на двух ногах.
III. Дыхательное упражнение «Ушки».
И.П. – о.с. Выпрямиться, смотреть прямо перед собой. Слегка наклонить голову вправо, правое ухо идет к правому плечу – короткий шумный  вдох носом. Затем слегка наклонить голову влево, левое ухо идет к левому плечу – выдох.

 Усложнение – два одновременных резких вдоха в каждую сторону.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»
(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

ОКТЯБРЬ
2 -й комплекс.

I.В кроватках 
1. И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть колени, ноги под​тянуть к груди, обхватить колени руками, вернуться в и.п.
2.  И.п.: лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях. Наклон колен влево, в и.п., наклон колен вправо, в и.п.
3.  И.п.: сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди, со звуком «ф-ф» — выдох, и.п., вдох (через нос).
4.  И.п.: тоже, одна рука на животе, другая на груди. Вдох через нос, втягивая живот; выдох через рот, надувая живот.
II. Возле кроваток

5.  И.п.: стоя, ноги врозь, руки внизу. Хлопок в ладоши - выдох; развести ладони в стороны — вдох.
6.  И.п.: о.с. Потягивания: достали до потолка, вернулись в и.п.
III. Дыхательное упражнение «Петушок».
И.п. встать прямо, ноги врозь, руки вдоль туловища. Поднять руки через стоны вверх, выполнить рывками вдох носом 2-4 раза и одновременно рывками поднять руки через стороны вверх. Произнося «КА-КА-РЕ -КУ», выполнить выдох, сложив губы трубочкой и рывками опустить руки вниз.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

НОЯБРЬ
3-й комплекс – «Забавные котята»
I. В кроватках 
1) «Котята просыпаются». И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. В.: поднимают правую руку, затем левую, потягиваются, в и. п. (потянули передние лапки).

2) «Потянули задние лапки». И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. В.: приподнять и потянуть правую ногу, затем левую, плавно попеременно опустить.

3) «Ищут маму-кошку». И. п.: лежа на животе. В.: приподнять голову, поворот головой влево-вправо, в и. п.

4) а) «Котенок сердитый» И. п.: стоя на четвереньках. В.: приподняться, выгнуть спину “дугой”, голову вниз “фыр-фыр”.
б) «Котенок ласковый». И. п.: стоя на четвереньках. В.: голову вверх, спину прогнуть, повилять хвостом. 

II. Возле кроваток

Упражнение «Буратино»

Буратино потянулся,

Раз нагнулся, два нагнулся.

Руки в стороны развел,

Видно ключик не нашел.

Чтобы ключик отыскать – 

Надо на носочки встать.

(Выполнять упражнение в соответствии с текстом)
III.Дыхательное упражнение «Гудок парохода».

И.П. – о.с., руки согнуты в локтях. Через нос с шумом набрать воздух, задержать  дыхание на 1-2 секунды, с шумом выдохнуть через губы, сложенные трубочкой на звуке (У-у-у-у-у-у-у-у-у) – выдох – удлинен.

IV.Ходьба по дорожке «Здоровья»
(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

ДЕКАБРЬ
4-й комплекс.
I. В кроватках 
Гимнастика в постели
Потягивание. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Поочередно поднимать правую (левую) руку вверх, тянуться, опус​тить; то же самое поочередно левой рукой, правой и левой ногой. Затем поднять одно​временно руки и ноги, потянуться, опустить.
«Отдыхаем». И.п. - лежа на животе с опорой на локти, ладонями аккуратно под​держивать подбородок. Поочередно сги​бать и разгибать ноги в коленях. Повто​рить три-четыре раза.
Самомассаж головы («помоем голову»). И.п. - сидя на корточках. Педагог дает ука​зания, дети имитируют движения: «Включите воду в душе. Потрогайте... Ой, горя​чая! Добавьте холодной воды, намочите волосы, налейте шампунь в ладошку, на​мыливайте волосы, хорошенько мойте го​лову со всех сторон... Нет, сзади совсем не промыли. Теперь хорошо! Смывайте пену снова со всех сторон. У Саши на висках осталась пена. Теперь все чисто, выключайте воду. Берите полотенце и осторожно про​мокните волосы. Возьмите расческу и хо​рошенько расчешите волосы. Не нажимайте гребнем слишком сильно, а то поцарапа​ете кожу головы. Какие вы красивые!»
II. Возле кроваток
Профилактика плоскостопия
Корригирующая ходьба («отправляемся в лес») в чередовании с обычной ходьбой: на носках («лисичка»), на пятках («на траве роса, не замочите ноги»), на внешней стороне стопы  («медведь»), с  высоким подниманием колена («лось»), в полуприседе («ежик»), по корригирующим дорож​им («пройдем босиком и по камешкам, и по веточкам, и по шишечкам»).
III. Дыхательное упражнение «Насос».
И.п. -  встать прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох (при выпрямлении) и выдох с одновременным наклоном туловища в сторону и произнесением звука «С- С –С» (руки скользят вдоль туловища) (6-8раз).
IV.Ходьба по дорожке «Здоровья»
(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

ЯНВАРЬ
5-й комплекс.
I. В кроватках 
Профилактика нарушений осанки
Поза «зародыш» (хатха-йога). И.п. - лежа на спине. Согнуть в колене правую ногу и прижать ее руками к животу. Позу удерживать 5-6 секунд и вернуться в и.п. Повторить движение левой ногой, потом двумя ногами. Дыхание ровное, спокойное, мышцы расслаблены. Прижимая колени к живо​ту, подтянуть голову к коленям и задержать​ся в этом положении, после чего опустить I олову, выпрямить ноги и расслабиться. По​вторить упражнение несколько раз.
II. Возле кроваток
Дыхательно-звуковая гимнастика « Полет на Луну»
При выполнении упражнений вдох делается через нос, рот закрыт.
«Запускаем двигатель». И.п. - стойка но​ги врозь, руки перед грудью, сжаты в кула​ки. Вдох - и.п.; выдох - вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на уровне груди; при этом на одном вдохе произносить: «Р-р-р-р». Повторить четыре-шесть раз.

«Летим па ракете». И.п, - стоя на коле​нях, руки вверх, ладони соединить над го​ловой. Вдох - и.п.; долгий выдох — покачи​ваться из стороны в сторону, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую, про​тяжно произносить: «У-у-у-у-у». Повто​рить четыре-шесть раз.
«Надеваем шлем от скафандра». И.п. - сидя па корточках, руки над головой сцеп​лены н замок. Вдох - и.п.; выдох - развес​ти руки в стороны, произнести: «Чик». По​вторить четыре-шесть раз.
«Пересаживаемся в луноход». И.п. - уз​кая стойка, руки вдоль туловища. Вдох -и.п.; выдох - полный присед, руки вперед, произнести: «Ух!». Повторить четы​ре-шесть раз.
«Лунатики». И.п. - стоя на коленях, ру​ки согнуты в локтях и разведены в сторо​ны, пальцы врозь. Вдох - и.п.; выдох — на​клонить туловище в сторону, произнести: «Хи-хи», Повторить по три-четыре раза в каждую сторону.
«Вдохнем свежий воздух на Земле». И.п.
-
ноги врозь, руки вдоль туловища. Вдох - через стороны поднять руки вверх; выдох -
руки   плавно  опустить,   произнести: «Ах!». Повторить четыре-шесть раз.
III. Дыхательное упражнение «Гудок парохода».
И.П. – о.с., руки согнуты в локтях. Через нос с шумом набрать воздух, задержать  дыхание на 1-2 секунды, с шумом выдохнуть через губы, сложенные трубочкой на звуке (У-у-у-у-у-у-у-у-у) – выдох – удлинен.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)
ФЕВРАЛЬ

6-й комплекс.
I. В кроватках 
Гимнастика в постели
Потягивание («Снежная королева про​изнесла волшебные слова, и дети стали расти во сне»). И.п. - лежа на спине, руки поднять вверх и опустить на постель за го​ловой, глаза закрыты. Поочередно тянуть от себя правую и левую руку, правую и ле​вую ногу (то носком, то пяткой), можно потянуться одновременно руками, ногами, растягивая позвоночник.
Игра «Зима и лето» (напряжение и рас​слабление мышц). И.п. - лежа на спине. На сигнал «Зима!» дети должны свернуть​ся в клубок, дрожать всем телом, изобра​жая, что им холодно. На сигнал «Лето!» дети раскрываются, расслабляют мышцы тела, показывая, что им тепло. Повторить несколько раз.
Самомассаж ладоней («зимой очень хо​лодно, поэтому мы добудем огонь, чтобы согреться»). И.п. - сидя в постели, ноги скрестно. Быстро растирать свои ладони до появления тепла. Затем теплыми ладо​нями «умыть» лицо. Повторить три-четы​ре раза.
II. Возле кроваток
Комплекс упражнений, проводимых в по​ложении сидя на стульчиках («согреем за​мерзшие ножки после прогулки по снегу»): ноги вытянуть  вперед, сжимать и разжимать пальцы на ногах; ноги вытянуть вперед, тянуть ноги то носками, го пятками; ноги вытянуть вперед и соединить, «рисовать» ногами в воздухе различные геометричес​кие фигуры (круг, квадрат, треугольник); ноги поставить всей ступней на пол, под​нимать ноги на носки, максимально отры​вая пятки от пола; из того же и.п. подни​мать вверх пальцы ног, не отрывая ступни от пола. Каждое упражнение повторить шесть- восемь раз.
III. Дыхательное упражнение «Лотос».
И.П. – ноги на ширине плеч, ладошки соединить перед грудью. Поднять руки вверх в стороны – вдох носом, и.п.-  выдох ртом.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

МАРТ 
7-й комплекс.
I. В кроватках 
Воспитатель с солнышком в руках будит детей, касаясь каждого из них «лучиком», поглаживая по плечу, по голове.
- Потягунушки, потягунушки, А в ручки хватунушки,                                       
А в роток говорок, А в головку разумок.   
Дети потягиваются, вытягивают   ноги  и руки до упора  расслабляют мышцы.     Повторить это движение на левом, а затем на правом боку.
-Наши ножки проснулись,  Встрепенулись, потянулись,                                                                           И в колене не согнулись,      И ещё раз потянулись                              

Потянулись, отдохнули.    -Наши ручки проснулись.                                     
-Тут!            -На ладошках пруд  -Пруд.  
-Палец большой – гусь молодой.         Указательный поймал   
Средний гуся ощипал   Средний гуся ощипал     
Этот палец суп варил  Самый меньший – печь топил.  
Полетел гусь в рот, А оттуда в живот… Вот!                                                                                                                           
Лечь ровно и поочерёдно поднимать и опускать ноги, стараясь вытянуть носок, не сгибая ноги в коленях. Поднять руки вверх и перебирать поочерёдно пальцами, сначала медленно, а затем ускоряя темп, закончить упражнение сжатием пальцев в кулак и сильным раскрытием  кисти.

II. Возле кроваток

-Зашагали ножки, топ-топ-топ, Прямо по дорожке, топ-топ-топ, 

Топают сапожки, топ-топ-топ, Это наши ножки, топ-топ-топ. 

Ну-ка, веселее, топ-топ-топ, Вот как мы умеем, топ-топ-топ! 
-Повстречался нам на дороге медведь. Как он шёл, покажите. 

     (встать на «четыре лапы», опираясь на пол полной поверхностью ладони и ступни, и тихонько передвигаться в таком положении) 

-А вот и лисичка-сестричка крадётся     (ходьба на носках, передавая повадки лисы) 

-Вот и зайка прискакал  (прыжки на двух ногах с продвижением вперёд) 

-Поскакал зайка умываться после сна. 
А наши детки тоже будут умывать водичкой своё личико. 

                                      Водичка, водичка,   Умой моё личико, 

                                      Чтобы глазки блестели,  Чтобы щёчки краснели, 

                                      Чтоб смеялся роток,   Чтоб кусался зубок. 

III. Дыхательное упражнение «Здравствуй солнышко».

И.П. – ноги на ширине плеч, руки за спиной опущены вниз.

Медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу, руки на ширине плеч, голову поднять вверх – вдох, медленно вернуться в И.п. – выдох.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)
АПРЕЛЬ
8-й комплекс.
I. В кроватках 
	-Давайте с вами хорошенько разбудим наши ножки.


	Вытяните носки стоп, согните стопу, потяните к себе пальчики и нарисуйте ими кружочки. Молодцы! Отдохните. И ещё раз!       

(повторить 3-5 раз) 

	  -А теперь разбудим колени.
	Похлопайте по ним, согните ноги в  коленях, придерживая бёдра, сделайте круговые движения коленом левой  ноги, а теперь правой.

 Молодцы, ребята!       (повторить 3-5 раз) 

	  -Присаживайтесь в кроватках, будем будить головку.
	Медленно опустите голову, постарайтесь достать подбородком грудь, так же медленно отведите голову назад, а теперь наклоните влево, вправо 

и нарисуйте кружок головой. (повторить 3-5 раз)                                      

	-Теперь разбудим глазки
	Садитесь в кроватках поудобнее, сильно зажмурьте глаза, теперь широко откройте, посмотрите вверх, вниз, влево,  вправо и опять зажмурьте сильно.                                  (повторить 3-5 раз).

	-Сейчас разбудим ротик. 


	Сделайте глубокий вдох, а выдыхая –  помычите «м», но рот не открывайте.   (повторить 3-5 раз)

Сделайте глубокий вдох и выталкивайте воздух через нос короткими толчками, а рот не открывайте.                                        (повторить 3-5 раз)


II. Возле кроваток
	  -Все проснулись детки и  пошли гулять по дорожкам.
	 

	Наши  детки  на  полу   Ножками   затопали. 

Ходят  детки  ножками, Новыми   сапожками. 

Посмотрите,  хороши Наши  детки – малыши! 

Топа-топа-топа-топ, Топа-топа-топа-стоп!
	

	-На пути узенький мостик, осторожно, не оступитесь!
	       (ходьба между двух шнуров)

	-Переступаем кочки, поднимайте выше ноги, чтобы не споткнуться. 
	 (перешагивание через кубики ) 



	-Шар воздушный прилетел, подуйте, чтобы он не упал. 
	(вдох через нос, выдох –   через сомкнутые губы)

	-Опять зашагали наши ножки по разным дорожкам. 
	(ходьба по ребристым  дорожкам и коврикам)


III. Дыхательное упражнение «Лотос».
И.П. – ноги на ширине плеч, ладошки соединить перед грудью. Поднять руки вверх в стороны – вдох носом, и.п.-  выдох ртом.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

МАЙ
9-й комплекс.
I. В кроватках 
1. Самомассаж "Лепим человечка".

Лежа, на вдохе потянуть левую ногу пяткой вперед, левую руку вдоль туловища вниз в и.п., выдох. На вдохе потянуть правую ногу пяткой вперед, правую руку вдоль туловища вниз в и.п., выдох. Потянуть обе ноги пятками вперед двумя руками вниз вдоль тела.

2. Упражнение «Водомерка».

Лежа на животе, руки вытянуты вперед, голова опущена на руки. Руки и ноги раздвинуть в стороны, голову поднять вверх. Выполнять 3 раза по 6 секунд. Голова должна быть высоко от пола, ноги раздвинуть как можно шире.
3.Самомассаж "Упругий живот".

Лежа, погладить живот по часовой стрелке (пощипывание, поглаживание, похлопывание ребром ладони).

4. Точечный массаж.

Указательными пальцами нажимать точки около ноздрей.

II.Возле кроваток

5. Упражнение "Лягушка".

Стоя прямо, ноги вместе, руки  опущены вдоль туловища. Правую ногу отставить в сторону, руки вытянуть в стороны. Присесть, руки согнуть в локтях. Спину держать прямо, голову не опускать. Стопы ног ставятся параллельно одна другой.   
      

III. Дыхательное упражнение «Журавль».
И.П. –о.с. Поднять руки в стороны, одну ногу приподнять, опустить медленно вниз. Вдох носом, выдох ртом на звуках (у-у-у-р-р-р-р)

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)

ИЮНЬ
10-й комплекс.
I. В кроватках 
1. Корригирующее упражнение "Стойкий оловянный солдатик".

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась качка. Но ни чего не страшно оловянному солдатику. Хотите стать таким же стойким и сильным, как оловянный солдатик?
И.п.: встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. Наклониться назад, как можно ниже, держать спину прямо, а затем выпрямиться. Повторить 3 раза. Сесть на пятки, отдохнуть.
2. Самомассаж "Гибкая спина".

Слегка наклонить туловище вперед, сжать руки в кулаки и тыльной стороной растереть спину, начиная от возможно высокой точки и заканчивая у крестца. Правую и левую руки двигать в противоположных направлениях от позвоночника к бокам.

3. Точечный массаж "Грудка".

Точка находиться чуть ниже ключиц. Эта точка связана со слизистой трахеи бронхов, а так же костным мозгом. При массаже этой точки уменьшается кашель, улучшается кровоснабжение. Каждую точку массируют указательным пальцем любой руки на счет 4, сначала по часовой, затем против часовой стрелки - 4-5 раз. С каждым комплексом можно добавлять упражнение (точку). 
II. Возле кроваток

4. Упражнение "Страус".
Стоя прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища. Правую ногу отставить в сторону, руки в стороны. Руки согнуть в локтях, присесть. Наклониться вперед, голова упирается в пол (страус спрятался). Повторить 3-4 раза. Стопы ног и ладони рук ставятся параллельно одна другой.


III. Дыхательное упражнение «Трубач».
И.п. сидя на стуле, кисти рук сжаты и подняты вверх. Медленный выдох с громким произношением звука «Ф Ф-Ф-Ф-Ф» (4-5 раз). 
IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)
ИЮЛЬ
11-й комплекс.
I. В кроватках 
1. Корригирующее упражнение "Самолет".

И.п.: сидя, ноги вместе, руки на полу. Поднять ноги вверх, руки развести в стороны - "полетели самолеты". Удерживать позу 5-10с, затем отдохнуть. Повторить 3 раза.

2. Самомассаж "Лепим лицо".

Сидя, ноги врозь, поглаживать лоб, щеки, крылья носа (по лицевым линиям). Нажать на активные точки переносицы, середину бровей, похлопать по щекам.

3. Упражнение  "Червячок".

Сидя на пятках, руки лежат на коленях. Развести колени в стороны, руки согнуть в локтях. Локти положить на пол, голову наклонить. Повторить 3-4 раза, ладони рук параллельно, голову на пол не опускать.
II. Возле кроваток

4. Звуковые игровые упражнения "Шагом марш!".

Стоя, гимнастическая палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага - вдох, на 6-8 шагов - выдох. Выдыхая, произносить "ти-ш-ш-ше", повторить в течение 1,5 минут.
III. Дыхательное упражнение «Партизаны».
Медленная ходьба, с медленным  подниманием  колен. Вдох и выдох через рот На выдохе произносить с закрытым ртом звук (м-м-м-м) На 2 шага -  вдох, на 6-8  шагов - медленный выдох.

IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)
АВГУСТ 
12-й комплекс.
I. В кроватках 
Дети садятся в постелях.
- Беремся кистью одной  руки за кисть другой. Поднимаем руки вверх, старясь увести их  подальше за голову, делаем небольшой погиб назад в грудном отделе позвоночника, голова не запрокидывается.
-  с небольшим наклоном сначала вправо, а затем влево подтягиваем боковые мышцы туловища, тянем себя выпрямленными руками то за одну, то за другую руку.
- Согнутые в локтях руки поднимаем до уровня плеч и максимально разводим назад, закидывая голову на спину и сводя лопатки. (Такое потягивание  в любом возрасте и в любой ситуации при длительных вынужденных статических позах запускает в организм механизм компенсации работы сердца и сосудов). Удерживать несколько секунд  в максимальной точке.
- Активация работы мышц шеи: покачивание головой вперед-назад, вправо-влево 3-4 раза; вращение головой из наклона вперед, затем направо, назад, налево 2-3 раза. Те же движения в обратную сторону.
- Из положения сидя: ноги выпрямлены вперед и слегка развернуты, одну руку оставляем в упоре назад и, опираясь на нее, приподнимаем таз до образования прямой линии с ногами, противоположная рука выпрямляется вверх. Тоже с другой руки.
- «Королевская кобра»: лежа на животе, ноги сгибаем в  коленях, пальцы обеих стоп сводим вместе, колени слегка  разводим в стороны, кисти рук – у груди. Опираясь на кисти рук,  прогибаем спину, стараясь соединить голову и стопы (удерживать в максимальной точке).
II. Возле кроваток

 «Цветок завял» - 3 раза.
И.П.-  стоя ноги врозь, напрячься.

Руки в стороны – вдох, медленно выдыхать воздух трубочкой, расслабить (цветочек завял), голову опустить вниз, руки опущены.

III. Дыхательное упражнение «Одуванчик».
И.П. – стоя ноги врозь, руки перед собой.

Вдох  (через нос), выдох,  дуем на руки «на одуванчик» (4 раза)
IV.  Ходьба по дорожке «Здоровья»

(коррекционная дорожка: резиновые коврики, пуговицы)
