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Пояснительная записка.        
Дошкольное детство – период интенсивного роста и развития организма и повышенной его чувствительности к влияниям природной и социальной среды, в том числе, к профилактическим и оздоровительным мероприятиям, проводимым в детском саду. Воспитание здорового подрастающего поколения граждан России - первоочередная задача государства, от решения которой во многом зависит его будущее процветание.
       Здоровье ребенка – это не только отсутствие болезней, но и полное физическое, психическое и социальное благополучие. Поэтому оздоровление детей в последние годы становится приоритетным направлением в работе многих ДОУ. Педагоги и медики ищут новые приемы сохранения и укрепления здоровья детей, создают благоприятные условия для их внедрения, основываясь на результатах диагностики состояния здоровья и индивидуальных особенностях каждого ребенка.
Сущность проекта:  музыка-это одно из средств физического развития детей. Музыкальное развитие очень важно для любого ребенка. И это совсем не означает, что из малыша с пеленок необходимо растить гениального музыканта, но научить его слушать, понимать музыку, наслаждаться ей - в наших силах. Музыка, воспринимаемая слуховым рецептором, воздействует не только на эмоциональное, но и на общее физическое состояние человека, вызывает реакции, связанные с изменением кровообращения, дыхания. 
Проект направлен на развитие музыкальных и творческих способностей детей, сохранение и укрепление их психофизического здоровья с целью формирования полноценной личности ребенка.
Проблема: по данным медицинской статистики, количество дошкольников с хроническими заболеваниями увеличивается с каждым годом. В школу поступает только несколько процентов абсолютно здоровых первоклассников.
Большинство родителей не заботятся в должной мере о здоровье своего ребенка, не прививают ему любви к окружающим его людям, природе и самому себе. Поэтому педагоги дошкольных учреждений, в том числе и музыкальные руководители, можем комплексно решать задачи физического, интеллектуального, эмоционального и личностного развития ребенка, активно внедряя в этот процесс наиболее эффективные технологии здоровьесбережения.
Все это определило актуальность проблемы сохранения и укрепления здоровья детей на любом занятии, в том числе и музыкальном.
Цель: 

Организация оздоровительной работы на музыкальных занятиях, сохранение и укрепление  психического и физического здоровья  воспитанников.

Задачи:

Сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье.

Создавать условия, обеспечивающие эмоциональное благополучие

каждого ребенка.

С помощью здоровьесберегающих технологий повышать адаптивные возможности детского организма (активизировать защитные свойства, устойчивость к заболеваниям).

Формировать правильную осанку, гигиенические навыки.

Новизна:

 Развитие музыкальных способностей дошкольников и укрепление их здоровья будет более успешным при систематичном использовании на музыкальных занятиях здоровьесберегающих технологий в игровой форме.

Виды деятельности  оздоровительной работы в процессе музыкального образования дошкольника:
- музыкальные занятия с использованием здоровьесберегающих технологий

- развлечения и досуги с использованием этих технологий для детей и их родителей

- музыкально - валеологические занятия

- музыкотерапия в повседневной жизни дошкольников

- музыкально - физкультурные развлечения

Методы и приемы для реализации проекта:
- упражнения на развитие дыхания (распевки)

- валелогические песенки

Песенно-речевые игры:
- подвижные музыкальные игры

- релаксация

- игровой массаж

- ритмопластика

- музыкальные паузы вне занятий

- пальчиковая гимнастика

- физкультминутки

- игро - танцы

- музыкотерапия

- фонетическая ритмика

- логоритмика

- утренняя гимнастика

- музыкальные оздоровительны занятия

- музыкальное сопровождение режимных моментов на занятиях.

- совместная музыкальная деятельность  родителей и детей (досуги, праздники, развлечения)

- использование антистрессовой гимнастики.

- минуты шалости

Формы взаимодействия с родителями:

- индивидуальные беседы;

- консультации;

- наглядная информация:

- встречи на родительских собраниях, праздниках, открытых занятий.             - проведение  мастер класс «Танцевально-образные игры для родителей и детей 6-7 лет»

 

Участники проекта: дети старшей группы, музыкальный руководитель, воспитатели, родители.

Тип проекта: музыкально-творческий, долгосрочный.

Срок реализации проекта: 1 год (с сентября 2019 г по май 2020 г)

      Проект направлен на организацию оздоровительной работы на музыкальных занятиях, сохранение и укрепление  психического и физического здоровья  воспитанников. Проект долгосрочный, рассчитан на 1 год, где в рамках системы разработаны формы организации музыкально-оздоровительных мероприятий для детей старшего  дошкольного возраста.

                

Этапы реализации проекта.
I этап – организационно-подготовительный

- изучение ситуации, изучение литературы

- знакомство с новыми здоровьесберегающими технологиями, оценка возможности их применения в музыкальном воспитании

 - разработка проекта, знакомство с проектом

 - накопление методического материала

 - составление плана  проведения музыкального занятия с использованием здоровьесберегающих технологий.

- составление примерных схем музыкальных и музыкально - валеологических занятий, включающие в себя здоровьесберегающие технологии.

- приобретение инвентаря

- подготовка развивающей среды

II этап – основной  

- создание методических разработок для реализации проекта

- музыкальные занятия с использованием здоровьесберегающих технологий

- развлечения и досуги с использованием этих технологий для детей и их родителей

- музыкально- валеологические занятия.

- музыкотерапия в повседневной жизни дошкольников

- кружок «Веселые нотки» вокал

- музыкально- физкультурные развлечения

- музыкальные занятия, развлечения, консультации в течение всего периода

- дидактический материал

- консультации для педагогов и родителей.

III этап – заключительный

Результаты внедрения здоровьесберегающих технологий.

План реализации проекта

	Планируемые мероприятия
	сроки

	1 этап – подготовительный (сентябрь - октябрь)

	Изучение ситуации, изучение литературы.
	Сентябрь 

	Разработка проекта, знакомство с проектом
	Октябрь-

	Составление плана  проведения музыкального занятия с использованием здоровьесберегающих технологий.
Составление примерных схем музыкальных и музыкально-валеологических занятий, включающие в себя здоровьесберегающие технологии.
	Сентябрь-
Октябрь

	Приобретение инвентаря
	Октябрь-Ноябрь

	Подготовка развивающей среды
	Сентябрь-Ноябрь

	2 этап – основной, практический (ноябрь – май)

	Образовательная деятельность с воспитанниками
	Ноябрь

	Пальчиковые музыкальные игры.
 Дыхательная гимнастика.
 Валелогические песенки распевки. 
Подвижные музыкальные игры 
	Ноябрь -декабрь 
Декабрь - май 

	 Песенно-речевые игры
	Декабрь - май

	Обогащение развивающей среды
	Декабрь - май

	Совместная музыкальная деятельность  родителей и детей (праздники, досуги, развлечения)
	Ноябрь - май

	 Работа с педагогами:
 Консультации
«О музыкальных способностей детей 6-7 лет » 
	Декабрь -
январь

	Взаимодействие с родителями:  
Консультация: «Музыкально-игровая деятельность как средство повышения речевой активности детей» 
	Декабрь - май

	Консультация «Как научить ребенка правильно дышать и  петь» 
	Январь

	3 этап заключительный (март - май.)

	Поделиться  опытом с другими педагогами ДОУ.
Провести  анализ занятий с позиций здоровьесбережения.

Сделать подборку психогмнастических упражнений для старшего возраста. Сделать подборку упражнений по ритмопластике  для  старшего  возраста.

Мастер класс  «Танцевально-образные игро-танцы, для родителей и детей » 
	Март - Апрель

	Презентация проекта «Здоровьесберегающие технологии  на музыкальных занятиях в детском саду»
	Май


Предполагаемые результаты:
1. Стабильность эмоционального благополучия каждого ребенка
2. Снижение уровня заболеваемости (в большей степени простудными болезнями)
3. Повышение уровня развития музыкальных и творческих способностей детей
4. Повышение уровня речевого развития
5. Стабильность физической и умственной работоспособности.

6. Развитие  дыхательной системы детей.

7. Улучшение двигательных навыков и качеств (пластичность, координация, ориентирование в пространстве); совершенствование вокальных навыков и умений.

Результаты работы педагога:

 Сделана  подборка: пальчиковых игр для  старшего дошкольного возраста, психогимнастических упражнений, упражнений по ритмопластике, дыхательной и артикуляционной гимнастике, музыкально-подвижных игр, пальчиковых музыкальных игр, валелогических песенок распевок.                   
Составлен алгоритм проведения музыкального занятия с использованием здоровьесберегающих технологий (виды деятельности варьируются в зависимости от плана занятия и настроя детей).
Подобран материал для консультаций  с воспитателями, родителями, наглядный материал.

Проведена совместная музыкальная деятельность родителей и детей (праздники, развлечения, досуги)

Результат работы: практическая деятельность мастер класс. « Танцевально-образные  игро –танцы, для родителей и  детей 6 лет »

 В проекте использовались  программы и методические пособия: по музыкальному воспитанию: «Методика музыкального воспитания в детском саду» Н. Ветлугиной, «Праздник каждый день» И. Каплуновой, «Музыкальное воспитание в детском саду» М. Зацепиной, «Музыкальное воспитание дошкольников» О. Радыновой, Программа «Элементарное музицирование с дошкольниками» Т. Тютюнниковой, Программа «Ритмическая мозаика», «Топ-хлоп, малыши», А.Бурениной;  технологии Е.Железновой «Ритмика для малышей», «Пальчиковые игры», «Развивающие музыкальные игры», «Игры для здоровья», Т. Лобановой «развивающие игры, как здоровьесберегающая основа», В.В.Емельянов «Фонопедическое развитие голосового аппарата», Е.А.Алябьева «Коррекционные занятия»,  А.П.Зарина «Музыка и движения в коррекционной работе».
Приложение.
Примерный материал с использованием здоровьесберегающих технологий в ходе образовательного процесса по музыкально-художественной деятельности.
Песенка-распевание
«Доброе утро»
Несложные, добрые тексты «Здравствуй» и мелодия, состоящая из звуков мажорной гаммы, поднимают настроение, задают позитивный тон к восприятию окружающего мира, улучшают эмоциональный климат на занятии, подготавливают голос к пению.
Доброе утро!
Доброе утро!                                         (поворачиваются друг к другу)
Улыбнись скорее!                                 (разводят руки в стороны)
И сегодня весь день
Будет веселее.                                         (хлопают в ладоши)
Мы погладим лобик, носик и щечки.         (выполняют движения по тексту)
Будем мы красивыми,                         (поднимают руки вверх, "фонарики")
Как в саду цветочки!
Разотрем ладошки                                 (движения по тексту)
Сильнее, сильнее!
А теперь похлопаем Смелее, смелее!
Ушки мы теперь потрем                         (потирают ушки)
И здоровье сбережем.                                 (разводят руки в стороны)
Улыбнемся снова, Будьте все здоровы!
Артикуляционная гимнастика 
«Жаба Ква-ка2
Комплекс упражнений для мышц мягкого нёба и глотки
Жаба Ква-ка с солнцем встала,                 (потягиваются, руки в стороны)
Сладко-сладко позевала.                         (дети зевают)
Травку сочную сжевала                         (имитируют жевательные движ)
Да водички поглотала.
На кувшинку села,
Песенку запела:
"Ква-а-а-а!         Ква-а-а-а!                (произносят звуки отрывисто и громко)
Жизнь у Кваки хороша!
Игровой массаж
«Разминка»
1-я точка: "В гости к бровкам мы пришли, пальчиками их нашли"
2-я точка: "Пальчиком нашли мосток, по нему мы скок-поскок"
3-я точка: "Опустились чуть-чуть ниже и на пальчики подышим"
4-я точка: "Вот мы к шейке прикоснулись и пошире улыбнулись"
5-я точка: "Надо ушки растереть, чтобы больше не болеть"
6-я точка: "Руки надо растереть, чтобы больше не болеть"
7-я точка: "И про спинку не забыть, чтобы стройными нам быть"
«Туристы»
Мы шагаем по дорожке                        («шагаем пальчиками»)
Поднимаем пальцы-ножки,
1,2,3,4,5,-хорошо мне так шагать,        (Движемся пальцами по пр руке вверх, поглаживаем её)
1,2,3,4,5,-можно спинку почесать.                (Движемся пальцами вверх к плечу,чешем спинку)
(Движения меняются на другой ручке)
 «Крапива»

В огороде -                        руки вытянуть вперед
Сиротливо-                 обнять себя
Пригорюнилась-                 покачивание корпусом
Крапива-                         поднять растопыренные ладошки.
Может кем обижена?-         приподнять плечи
Подойду поближе я!-         шаги на месте
А она-то злюка-                 протягивать осторожно правую руку вперед и убрать за спину
Обожгла мне руку-         протягивать осторожно левую руку вперед и убрать за спину
Ой!-                                хлопнуть и подуть на руки
Пальчиковая гимнастика
«Кошка»
Посмотрели мы в окошко                      (пальцами обеих рук делают "окошко")
По дорожке ходит кошка                       ("бегают" указательным и средним пальцами правой руки по левой руке.)
С такими усами!                                                (показывают "длинные усы")
С такими глазами!                                            (показывают "большие глаза")
Кошка песенку поет,                                         (хлопки в ладоши)
Нас гулять скорей зовёт!                                  ("зовут" правой рукой).
 «Мишка пьет чай»

Мишка пьет горячий чай-                 сложить ладони рук «блюдечком» подуть и попить
И сосет конфету-                         руки опустить, «взять чупа-чупс» и чмокать.
Не облейся невзначай!-                 пальчиком погрозить
Завяжи салфетку-                         «завязать салфетку за головой»
 «Кулачок»
Как сожму я кулачок, (сжать руки в кулачки)
Да поставлю на бочок. (поставить кулачки большими пальцами вверх)
Разожму ладошку, (распрямить кисть)
Положу на ножку. (положить руку на колено ладонью вверх)
ЗАЙЧИКИ
Жили-были зайчики (показывать на голове заячьи ушки)
На лесной опушке. (разводить руками перед собой, описывая окружность)
Жили-были зайчики (показывать на голове заячьи ушки)
В серенькой избушке. (сложить руки над головой в форме домика)
Мыли свои ушки, (проводить руками по воображаемым ушкам)
Мыли свои лапочки. (имитировать мытье рук)
Наряжались зайчики, (руки на бока, слегка поворачиваться в обе стороны, в полуприседе)
Одевали тапочки. (руки на бока, поочередно выставлять вперед правую и левую ноги)
Физкультминутки
 «Дождь»
Дождь, дождь, дождь с утра.                 (хлопки чередуются со шлепками по коленям)
Веселится детвора!                         (легкие прыжки на месте)
Шлёп по лужам, шлеп-шлеп.                 (притопы)
Хлоп в ладоши, хлоп-хлоп.                 (хлопки)
Дождик, нас не поливай,                 (грозят пальцем)
А скорее догоняй!                 (убегают от "дождика")
«Гуси»

Наступили холода-                         обнять себя
Листья облетают-                         руки поднять вверх и плавно опускать вниз с вращением кисти рук.
Ну, а гуси у пруда-                         руки опустить вниз с поднятыми ладонями и раскачиваться на месте
Босиком гуляют!-                 взмах руками в стороны
Как бы вы не заболели-                 грозят указательным пальцем правой руки.
Вон как лапы покраснели!-                 грозят указательным пальцем левой руки.
«Деревцо»
Дует ветер нам в лицо.                 (махать руками ладошками к себе)
Закачалось деревцо.                 (руки подняты, покачивания туловищем из стороны в сторону)
Ветерок всё тише-тише,                 (плавно опустить руки)
Деревцо всё выше-выше.                 (поднять руки и тянуться вверх)
ФИЗКУЛЬТ-ПРИВЕТ
На болоте две подружки,
Две зеленые лягушки
У утром рано умывались,                 (имитировать умывание)
Полотенцем растирались.                 (имитировать растирание спины полотенцем)
Ножками топали, Ручками хлопали.
Вправо-влево наклонялись
И обратно возвращались.        (имитировать движения, указанные в тексте)
Вот здоровья в чем секрет:
Всем друзьям — физкульт-привет!        (резко поднять руки вверх)
«Лисонька»
Утром Лисонька проснулась,
Лапкой вправо потянулась,
Лапкой влево потянулась,
Солнцу нежно улыбнулась.
(Движения выполняются соответственно тексту.)
В кулачок все пальцы сжала,
Растирать все лапки стала —
Ручки, ножки и бока.
Вот какая красота!
(Все массажирующие движения выполняются от периферии к центру: от кисти к плечу, от ступни к бедру и т.д.)
А потом ладошкой
Пошлепала немножко.
Стала гладить ручки, ножки
И бока совсем немножко.
Ну, красавица-Лиса!
(Красуясь, выполнять полуобороты корпуса вправо-влево, поставив руки на пояс и выпрямив спину.)
До чего же хороша!
За Лисой, тропой тенистой,
Скачет Зайка — прыг да скок.
Он для ягоды душистой приготовил кузовок.
 «Зайчики»
Скок-поскок, скок-поскок,
Зайка прыгнул на пенек. (Движения выполняются соответственно тексту.)
В барабан он громко бьет,
В чехарду играть зовет.
Лапки вверх, лапки вниз,
На носочки подтянись!
Лапки ставим на бочок,
На носочках скок-скок-скок.
А затем вприсядку,
Чтоб не мерзли лапки.
Логоритмика
«Снеговик»
Раз рука-                                 вытянуть правую руку вперед
Два рука-                                 вытянуть левую руку вперед
Лепим мы снеговика-                 «лепить комок»
Нарисуем рот пошире-                 провести линию, напротив своего рта
Угольки возьмем для глаз-         из ладошки «брать»угольки и по-очереди выставлять напротив своих глаз
И наденем шляпу- Косо-        «одеть шляпу» наклонить голову.
Пусть смеется он у нас! -        ладошки сложить «полочкой» под подбородком и улыбаться с поочередными наклонами головы 
«Бабочка»
Спал цветок                 (исходное положение: присесть, спрятав голову в колени, и обхватив колени руками)
И вдруг проснулся.         (поднять голову, выпрямить руки; затем опустить руки вдоль тела)
Больше спать не захотел.
Шевельнулся, потянулся.
Взвился вверх и полетел.
(выпрямить спину, подняться; слегка покачаться
вправо-влево; отвести руки назад
— «вырастают крылья»)
Солнце утром лишь проснется -
Бабочка кружит и вьется        ( «летать», имитируя движения бабочки)
Дыхательная гимнастика
«Трубач» - сидя на стуле, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленный вздох с громким произношением звука «п-ф-ф-ф» 4-5 раз.
 «Каша кипит» – Сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, другая на груди. Втягивая живот и набирая воздух в грудь –вдох, опуская грудь и расслабляя     живот –  выдох. При     выдохе   громкое      произношение
 звука «ш-ш-ш».
 «Паровоз» – Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «чух-чух-чух». Повторять в течении 20-30 секунд.
 «На турнике» – Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носках – вдох, палку опустить назад на лопатки – длинный выдох с произношением
 звука «ф-ф-ф» 3- 4 раза.
«Насос» – Встать прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох, затем наклон туловища в сторону. Выдох, руки скользят, при этом громко произносить  «с-с-с-с»! Выпрямление – вдох, наклон в другую сторону.
 6 – 8 раз.
 «Регулировщик» – Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлиненным выдохом и произношением звука «р-р-р» 4 –5 раз.
 «Летят мячи»- Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед. Произнести при выдохе длительное «у-х-х-х» 5 – 6 раз.
 «Вырасти большой» - Встать прямо ноги вместе. Поднять руки вверх, хорошо подтянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох. Произнести «у-х-х-х» 4 –5 раз.
 «Лыжник» – Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произношением звука «м-м-м» 1,5 – 2 минуты.
«Гуси летят» – Медленная ходьба по залу. На вдох – руки поднять в стороны, на выдох – опускать вниз с произношением длительного звука «г-у-у-у» 1 –2 минуты.
 «Семафор» – Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимание рук в стороны и медленное их опускание вниз с длительным выдохом и произношением звука «с-с-с» 3 – 4 раза.
«Кошка ловит мышку»
Подражать мы будем кошке
В кулачки сожмем ладошки.
Запах мышки мы узнаем –
Делать вдох не забываем.
Коготки мы выпускаем –
Мышку быстро мы поймаем!
Повороты и наклоны головы
«Любопытная Варвара»
Любопытная Варвара
Смотрит влево, смотрит вправо.
Чем же пахнет – не понять,
Нужно носиком вдыхать.
«Машина»
Едем, едем мы домой.
На машине легковой.
Въехали на горку – стоп!
Колесо спустило – хлоп!
Из багажника насос достанем –
Шину быстро накачаем!
Воздух мы внизу вдыхаем
Голову не поднимаем!
 «Шарик»

Надуваем быстро шарик-                 «надувать» шар
Он становится большой-                 развести руки широко в стороны
Вдруг шарик-                                 руки вперед вытянуть
Лопнул-                                         хлопок.
Воздух вышел-                                 опустить руки вниз и присесть со звуком ш-ш-ш.
Стал он тонкий-                                 встать и показать правой рукой щепотку
И худой-                                         показать левой рукой щепотку.
Логоритмические игры для детей 4-5 лет
«Лошадка»
Бежит лошадка цок-цок-цок,                 (цокающие движения языком от неба)
Щебечет птичка в поле.                 (то же цоканье но от зубов)
На бережке сидит дружок                 (улыбка, зубы разжаты)
И ловит рыбку в море                         (смыкают и расправляют губы)
«Кукла Маша»
Кукла Маша хочет спать. (вдох носом, на выдохе протяжный звук «аааа»)
Споем ей песенку.         (вдох носом, на одном выдохе троекратное повторение слога «ла-ла-ла»)
Кукла Маша уснула. (сопят носом)
«Петушок»
— Я веселый петушок                 (вдох, на выдохе «ко-ко-ко»)
У меня есть гребешок.                 (потрясти головой)
— Я насупленный индюк         (вдох, на выдохе «па-па-па»)
Зернышки ищу тюк-тюк         (наклон головой как будто клюет зерна)
— Я лошадка озорная                 (цоканье языком от неба)
Хвост и грива золотая                 (потрясти головой)
Логоритмические игры и упражнения для детей 5-6 лет
«Зима»
Зима недаром злится,                  (качают указательным пальцем)
Прошла ее пора.                         (растирают ладони)
Весна в окно стучится                 (стучат пальчиком по ладошке)
И гонит со двора                         (машут руками, прогоняют зиму)
Все снежинки ветер кружит, (кружатся)
Без сомнений и забот.                 (прыгают, дышат носом)
Так и мы, ребята дружно         (берутся за руки)
Вместе встанем в хоровод         (проходят круг в хороводе) 
Ритмопластика
«Друзья»
Рано утром ходят в гости —        (шагают на месте)
Только лучшие друзья.         (обнимаются с рядом стоящим соседом)
Черепаха с толстой тростью
В путь отправилась не зря. (медленно поднимают ноги, имитируют шаг)
 
«Бельчонок»
Всех созвал зверей бельчонок,
Приглашения раздал.                 (поклоны в разные стороны)
Мышка, мишка и крольчонок (мышка — идут на цыпочках, мишка — косолапят, крольчонок — прыгают)
Нарядились, как на бал.         (делают руками колокольчик)
 
«Мыши»
Вышли мыши как-то раз (идут на цыпочках, руки согнуты в кистях у груди)
Поглядеть который час. (прикладывают руку ко лбу, как-будто вглядываются вдаль)
Вдруг раздался страшный гром,         (хлопок в ладоши)
Разбежались мыши вон!                 (разбегаются в стороны)
«Самолёт»
Самолётик - самолёт (разводят руки в стороны ладошками вверх, поднимает голову, вдох)
Отправляется в полёт                 (задерживает дыхание)
Жу- жу -жу                         (делает поворот вправо)
Жу-жу-жу                                 (выдох, произносит ж-ж-ж)
Постою и отдохну                 (встает прямо, опустив руки)
Я налево полечу                         (поднимает голову, вдох)
Жу – жу – жу                         (делает поворот влево)
Жу- жу –жу                         (выдох, ж-ж-ж)
Постою и отдохну                 (встаёт прямо и опускает руки)
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