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Цель: Укреплять мышцы позвоночника путём поворота его в стороны,
уметь во время ходьбы сохранять правильную осанку, работать над
правильным выполнением упражнений, которые физиологически
влияют на организм ребёнка, формируют физические качества у детей,
развитие внимания, фантазии, укрепление и развитие разных групп
мышц тазобедренного пояса, бёдер ног, стоп ног. Упражнять во время
выполнения упражнений на равновесие и координацию движений,
формировать и воспитывать у детей желание заботиться о своём здоровье и
здоровый способ жизни.
Ход занятия:
Вступительная часть – разные виды ходьбы, роботы - прямые ноги, руки 
согнуты в локтях, ладони внизу.
І. Подготовительная часть.
Танцевальные упражнения.
ІІ. Основная часть.
1.Упражнения на растяжение позвоночника в положении стоя /вертикальное 
положение/.
2.Упражнение" Месяц" /4-6 р./
И. п. - стать прямо, ноги вместе, прямые руки поднять вверх, ладони в середину
1 - медленно наклонить туловище в сторону, пока руки и грудь не станут 
параллельно к полу.
 И. п. 2. - то же в другую сторону, дыхание нормальное.
3. Упражнение" Флюгер "/6-8 р. /
И. п. - стать прямо, ноги чуть расставлены, руки вперед параллельно к полу.
Кисти вместе, ладони внизу, смотреть на руки.
1-2-медленно повернуть корпус на 90 градусов, не отводя глаз от рук, ноги 
неподвижны, задержаться . 3-4 - и. п., 5-6 в другую сторону.
Быстро сесть на коврик в позу для слушания, прямая спина, ноги Х "по-турец-
ки", руки на колени. Знакомство с Ёжиком - лесовичком.
Упражнения для мышц живота путём прогиба назад /лежа на животе/.
1.Упражнение " Качели"
И. п. - на животе, руки вперед, соединить ладони. Ноги вместе, носки натянуты.
1 - поднять без рывков голову, грудь, ноги, вытянуть руки выше, прогнуться, за-
держаться.
2 - и. п. Дыхание: вдох 1 - в первой фазе, выдох - 2 в другой фазе.
2.Упражнение" Кошечка"
И. п. - стать на колени, прямые руки на пол на уровне плеч.
1 - поднять голову, максимально прогнув спину /ласковая/.
2 - опустить голову, максимально выгнув спину /сердитая/.
Сесть в" позу слушание", продолжить сказку.
3.Упражнение" Орешек"
И.п .- ноги подтянуть к ягодицам, обхватить колени руками, голову наклонить к 
коленям.1 - перекатиться на спину, 2 - вернуться в и. п.
Движения динамичные, без задержки, дыхание - нормальное. Садятся в "позу 
слушания"/рассказывание сказки/.
Ёжику понравились ваши полезные и чудесные упражнения.
Ёжик - я расскажу , какое приключение произошло с сороконожкой.
Веселая, игривая сороконожка любила путешествовать , ей нравятся новые 
встречи, знакомства, необычные приключения. А еще она любит хвастаться, что 
она смелая, ловкая, не боится никого и ничего, но однажды с сороконожкой 
случилась... А об этом я расскажу после того, если вы мне покажете необычные интересные упражнения.
4. Упражнение" Бабочка"
Cтать на колени немного раздвинуть их, руки в стороны, ладони вниз, правой 
рукой к левой пятке, левой к правой пятке, смотреть на пятку.
И. п. - стать как можно дальше, выставить правую ногу вперед, руки на поясе.
1 - перенести вес тела на правую ногу, согнуть её в колене, опираться только на
кончики пальцев. Сделать несколько покачиваний.
"Поза слушания"
Ёжик - так вот с сороконожкой случилась беда, попала под машину. Нужна 
помощь - ваши упражнения.
Упражнения для укрепления и развития стоп ног:
1." Ножки - следочки'
И. п. -сесть в позу прямого угла, ноги вместе, носочки натянуты, руки вверху и 
сзади.1. -натянуть стопу на себя.
2 - внешнюю часть стопы/ребро/ опустить на пол, пятки вместе, ноги прямые.
3 - круговые движения на полу, сблизить носки, пятки вместе, ноги прямые.
4 - и. п.
Упражнения для укрепления мышц тазового пояса и бедер ног.
1.Упражнение "Мотылёк"
И. п. - сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в колене, соединить стопы, 
колени развести, руки на поясе.
1 - опустить разведенные колени к полу, медленно нажимая на них руками, 
задержаться.
2 . Упражнение" Пчёлка"И. п. - сидя на пятках.
1 - выдвинуть вперед плечи, стараясь соединить перед грудью.
2 - и. п. 
3 - развернуть плечи, стараясь свести локти за спиной.
4 - и. п., вдох в 3 фазе, выдох во 2 - й.
3. Упражнение "Лягушонок" 
И. п. - поза прямого угла.
1 - поднять правую руку, ногу вниз, задержать.
2 - и. п.
3 - повторить с левой ноги.
Завершение сказки, сесть в" позу слушания"
Ёжик - сороконожка благодарит вас дети за такие полезные упражнения, они ей 
очень помогли.
ІІІ. Заключительная часть - танцевальные движения, реверанс - девочки, поклон–
мальчики.
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Цель: закрепить у детей знания о здоровом способе жизни, развитие, 
укрепление всех мышц тела/спины, позвоночника, плечевого пояса, рук, 
ног/. Развивать гибкость, пластичность. Дать детям заряд положительных 
эмоций, хорошего, бодрого настроения. Формировать навыки доброжелательного общения с людьми, всегда поддерживать, приходить на помощь друг другу. Воспитывать желание заниматься физкультурой и спортом для укрепления своего здоровья.
Ход занятия:
Вступительная часть. Разновидности ходьбы.
І. Подготовительная часть. Упражнения на координацию движений/3-4/.
Танцевально-ритмические/3-4/.
ІІ. Основная часть.
"Поза слушания" Изменение света, под музыкальное сопровождение звучит 
голос Солнышка - меня выкрал Змей-властелин тьмы, помогите.
Ведущая. Подул ветер, пролетел между нами и оставил нам волшебную 
палочку, которая превратила всех на смелых и храбрых моряков, а еще наша 
палочка поможет преодолеть препятствия, потому что нас ждёт необычное 
путешествие через океан /дети становятся в 2 ряда/.
Ведущая. Чтоб определить направление ветра надо сделать упражнение:
1. Упражнение" Флюгер"/3-4 р./
Упражнение на дыхание "Ветер", вверх- вдох, вниз - выдох /5-6 р./.
"Поза слушания".
Ведущая. Наше путешествие становится опасным, приближается шторм, 
нам поможет волшебная палочка, которая превратит нас в орешки.
2. Упражнение" Орешек"
Ведущая. Шторм закончился, а вот месяц появился на небе, он нам осветит 
путь.
3. Упражнение" Месяц"
Ведущая. Вот и Морская звезда-жительница океана, присоединилась к 
нашему путешествию, хочет нас поддержать.
4. Упражнение "Морская звезда"
И. п. - стать прямо, ноги поставлены широко, руки в стороны на уровне 
плеч, ладонями вниз.
1 - медленно наклониться, не сгибая руки и ноги, коснуться правой рукой
левой ноги, задержаться в другую сторону, вдох во 2 - й, 4 - й фазе, выдох в 
1 -й, 3 - й фазе/6-8/."Поза слушания".
Ведущая. Путешествие по океану закончилось, подплываем к берегу, 
отдохнем, восстановим дыхание, паучок покажет нам дорогу.
5. Упражнение" Паучок".
1 – согнуть правую ногу в колене, перекинуть на неё вес тела, то же на 
левую ногу, правую выпрямить.
Ведущая. Храбрые моряки пришли на помощь Солнышку.
ІІІ. Заключительная часть. Ритмический танец "Яблочко".
Ведущая. Прошу реверанс - девочки, поклон - мальчики.
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Цель: укреплять мышцы, выравнивать осанку, развивать чувство ритма, 
снять закомплексованность через упражнения на статическую растяжку 
мышц, прыжки, стимуляцию точек на стопах, расслабление на 
восстановление дыхания.
Ход занятия:
Воспитатель: сегодня я расскажу вам сказку о жадном императоре.
Давным-давно за океаном жил император. Был он очень жадным и богатым, и больше всего любил золото. По всей стране замученные и голодные люди добывали золото и везли его императору
I. Вступительная часть.
Ходьба обычная, на внешней стороне стопы, на верблюде ( на пятках ), несли в мешках ( в полуприседе ) и складывали в высокие амбары ( на носках, руки вверх ).
II. Основная часть.
1. И. п - руки на поясе, ноги на ширине плеч, наклон вниз, поднять голову вверх Золота набрали так много, что император приказал построить себе роскошный дворец из чистого золота. Все комнаты были украшены золотом, золотыми были пол и потолок, стены ( потянуть руки направо, налево, смотреть на пальцы рук ), зеркала (подняться на носки, руки через стороны вверх, встряхнуть кистями, опустить руки с легким уклоном ). Золотые колокола звонили от порывов ветра ( подняться на носки, руки через стороны вверх, встряхнуть кистями, опустить руки с легким уклоном). 
2. Носил император расшитый золотом халат ( правую руку на левое плечо,
повернуться влево, левую руку на правое плечо, повернуться направо), 
золотую шапку (круговые движения головы налево, направо). Даже 
подошвы его туфель были из золота (руки на поясе, ноги на ширине плеч, 
правую ногу поставить на пятку, на носок то же с левой ноги). Посуда тоже 
была золотой. Слуги на золотых подносах разносили сладости (прыжки на 
двух ногах с продвижением вперед, руки перед собой ладонями вверх. 
Прыжки вокруг себя).
3. До того дошел император, что приказал удалить себе 4 здоровых зуба и 
вместо них вставить золотые (сесть по-турецки, отдохнуть после прыжков).
Но и этого было мало императору, он увидел, что на строениях замка много
золота (встать, ноги вместе, руки вдоль туловища, поднять руки вверх и 
потянуться, не отрывая ноги от пола). Бросил он клич по всей стране -
кто умеет превращать в золото разные вещи, пусть явится в замок. И вот 
пришел дедушка с длинной седой бородой, взял императора за руку, 
стукнул по каждому из его пальцев маленькой черной палочкой и пропал.
4. Вскочил император со своего трона (ноги вместе, руки на поясе, 
присесть, руки вперед, встать). И вот нежный аромат цветов и свежая зелень 
превратилась в мертвое золото. Император считал себя самым счастливым 
человеком на земле. Он подбежал к бассейну с рыбками (лечь на живот, 
руки вдоль туловища, ноги вместе, руки вперед - в стороны, ноги поочереди 
вверх - вниз). И только протянул он руку, как прозрачная вода превратилась
в золото и рыбки тоже стали золотыми. Поймал бабочку и стала она золотой 
брошкой (сесть по-турецки, ноги стопа к стопе, пальцами рук обхватить 
стопы. Движения колен вверх-вниз). А вот стрекозы успели улететь от 
императора и остались живыми (встать на колени, руки вдоль туловища, 
ноги вместе, поднять руки на уровне плеч и взмахнуть вверх-вниз).
5. В саду гуляли жена и дочка императора. Он поспешил им навстречу, по-
делиться своєй радостью (лечь на спину, руки вдоль туловища, ноги вместе. 
По очереди поднять то правую, то левую ногу). Но как только он обнял 
дочку и дотронулся к жене, они превратились в статуи (ноги на ширине 
плеч, руки в стороны. Наклоны вправо-влево).
6. Долго стоял опечаленный император в саду, но захотел он есть и вернул-
ся в замок (сидя на полу, расставить прямые ноги, руки на поясе. 
Наклониться к правой ноге, руками достать носки, выпрямиться, то же к 
левой ноге). Но только он поднес молоко ко рту, как оно превратилось на 
золото (лежа на животе, подпереть руками голову, ноги поочередно сгибать 
и разгибать в колене). Огорчился император, открыл спальную комнату , но 
перина и подушка превратились в золото. Покрывало стало холодным, как 
лед. Так был наказан жадный император.
Воспитатель: Жадность-это плохо или хорошо? А среди вас есть жадные?
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Задачи: совершенствовать функциональные возможности сердечно-сосудистой системы; формировать навык правильной осанки; продолжать развивать двигательные умения в упражнениях с фитболами; развивать физические качества, моторную память, умение сочетать темп движений с характером музыки, скоростно-силовые качества; воспитывать творческие способности детей в двигательной деятельности, настойчивость и целеустремлённость в решении поставленных задач.
Оборудование: фитболы по количеству детей, грамзапись песни «Антошка»
Ход занятия
Выполняются упражнения с методическими рекомендациями руководителя по физическому воспитанию.
Ходьба с заданиями под музыку:
— обычная с поворотами в стороны, прыжком по сигналу, на носках;
— перестроение: ходьба парами, четвёрками через центр, по диагонали;
Прыжки на фитболах по кругу, по диагонали «змейкой», между предметами.
Свободное построение для выполнения общеразвивающих упражнений на фитболах.
Основные движения:
Подгруппа А (мальчики):
Лёжа на мячах, держаться за рейку гимнастической стенки:
1 — сгибать руки, подтягивая туловище к гимнастической стенке.
2 — выпрямить руки.
3 — и.п. — то же, подтягивать туловище к гимнастической стенке, переходя руками на 2—3 рейки вверх и обратно.
Подгруппа Б (девочки):
Упражнение «Лягушка»:
и.п. — лёжа на фитболе животом, руки касаются пола, ноги широко раздвинуты, прыжки, не отрывая ног и рук от пола, животом давя на фитбол;
Упражнение «Крокодильчик»:
и.п. — лёжа на фитболе животом, руки касаются пола, 2—3 шага, переставляя ладошки вперёд и обратно.
Для обеих подгрупп придумать упражнения, движения, которые можно выполнять на фитболе или с фитболом.
Подвижная игра «Лягушки и цапля».
Подвижная игра «Лошадки и волк».
Лошадки прыгают на фитболах, а волк сидит в домике. По сигналу «Волк» — лошадки прячутся за мячами, волк их ищет. Лошадкам нельзя шевелиться, кто пошевелился, того волк забирает в свой домик (2—03 р.).
Игра «Цветочек»
Сидя вокруг фитбола на полу, стопы возле фитбола, кисти рук касаются фитбола. Под медленную музыку цветок раскрывается:
1 — дети ложатся на спину, руки вверх.
2 — садятся, касаясь ладошками фитбола.
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	Серая звездочка. Жила на свете лягушка неуклюжая и некрасивая. Но к счастью, она не знала ни о том что такая некрасивая ни о том что она жаба. Жила она в саду и ее очень любили и деревья и кусты и цветы. Когда она впервые пришла в сад цветы спросили как ее зовут. А лягушка этого не знала. Цветы обрадовались и решили сами выбрать для нее имя. Можжевеловый куст склонил свои веточки, прислушался к их разговору зашуршал ними зашатался и сказал: Раз ее глаза сияют как солнышко, значит и называть ее солнышком. Но тут прилетела маленькая пчелка и пообещала придумать что-нибудь более интересное, пчелка собрала нектар и улетела в улей думать. Проползала мимо ящерица, а вы знаете что жабы и ящерицы дальние родственники и сказала что ее родственница не любит солнца и гуляет ночью.  Тогда цветы решили дать жабе ночное имя - Звездочка. Однако жаба была серой поэтому ее и назвали Серой Звездочкой. Цветы ее очень любили. Ведь только она появлялась, прожорливые жуки разбегались в разные стороны. А маленький паучок который тоже помогал цветам и ловил жуков сказал что они очень схожи с лягушкой потому что оба серые.  Однажды на красивый цветочек напали гусениц, они ползли по нежным стебельках, грызли листочки и задирали головки, хвастаясь друг перед другом.  Конечно же Серая Звездочка быстро с ними покончила и цветочек благодарно покачала ей своей прекрасной головкой. Услышала об этих событиях старая змея. Она давно жила на свете, но не слышала чтобы жаба дружила с цветами. Приползла она в сад подняла голову и стала смотреть и слушать. А потом спокойно в свой лес поползла поняла что в этом саду все в порядке Она даже позавидовала Серой звездочке ведь змею саму никто так не любил. Но было одно существо ненавидящая Серую Звездочку, хотя та никого не обижала. Это была очень хорошая бабочка которая считала, что цветы должны любить только её, ведь она такая красивая бабочка. Решила бабочка погубить Серую Звездочку. Увидев однажды мальчика с палкой и начала вокруг него летать. Бабочка хотела, чтобы мальчик гоняясь за ней увидел лягушку и убил ее палкой. К сожалению мальчик был не очень умен, он замахал палкой и закричал. Бей противную жабу. Но в жабу он не попал так как куст розы закрыл ее ветками. Серая Звездочка очень переживала что оказалась противной жабой, но цветы стали ласково называть ее Звездочкой и она успокоилась. Ведь действительно, если ты все делаешь хорошо то совершенно неважно что скажет о тебе какой-то мальчишка. 
Во время рассказывания сказки педагогом дети сидя на фитболах, согласно сюжету сказки превращаются то в жабу, то в змею, то в бабочку, то в другое существо, которое действует в сказке. Бесспорно это в значительной степени повышает интерес дошкольников к физическим упражнениям и одновременно способствует их морально-этическому воспитанию.



№1
1. Стоя, руки на мяче, присесть,
2. Сидя на мяче – наклоны головы вправо-влево.
колени в стороны, опора рук на 2-8 счетов.
мяч, выглянуть из-за мяча 
 1 2. Сидя на мяче – подъем прямых рук в
сторону, в другую, встать. 5раз. через стороны вверх и вниз
3. Сидя на мяче – марш (руки на (часики). 4-8 счетов.
мяче)
4. «Веточка» по 3 раза.
5. Ходьба на месте – мяч в согнутых руках на голове.
6. «Качели». 2*8.
7. Лежа на мяче на животе -
8. Дриблинг 2 руками. 2 мин. отжимание от пола (мяч под
тазобедренным суставом). 2 раза.
9. «Паучок». По 2р. в каждую сторону

№2
1. Сидя на мяче – марш с пружинящ.        1. Сидя на мяче – фонарики (пальцы движениями, с руками. 2*8 счетов.            сгибать-разгибать) в разные
2. Фитбол – тренинг «Колечко» 2 раза.         стороны. 2*8.
3. Фитбол – тренинг «Ножницы»                2. Круговые движения плеч вперед -
руками. 2*8 счетов.                                назад.
4. Сидя на мяче – приставные шаги                3. Наклон вниз - похлопывание
вправо – влево с опорой на руки. По 3р.        руками ног сверху – вниз – вверх,
5. Фитбол – тренинг «Веточка». По 3р.          выпрямиться. По 2 раза в каждую
в каждую сторону.                              ногу (8 счетов).
6. Фитбол – тренинг «Змея» с упором           4. «Качели» 2*8.
рук в пол.                                        5. Ви – степ –руки на мяче по 2 раза
                                                  с каждой ноги.
                                                  6. Пружинистые движения сидя на
                                                  мяче.
                                                  7. Сидя на мяче – подъем каждого
                                                  колена по 4 раза.
№3
1. Лежа на спине на мяче – стопы                         1. Ви – степ – шаги вперед с
на полу, руки за головой – поднять                      разведением рук в стороны,
и опустить голову. 6 раз.                                        обратно на пояс.
2. Лежа на спине на мяче – повороты                   2. Степ-тач – приставной шаг
туловища вправо – влево по 2 раза.                     с хлопком в ладоши.
3. Лежа на животе на мяче – упор                         3. Марш.
руками на полу, ноги на весу –                              4. Выпад вместе с рукой (ланч
колебательные движения ногой вверх-                5. Ни-ап – колено вверх,
вниз по 1 разу* 8 счетов.                                        руками обхватить его, вниз.
4. Лежа на животе на мяче –махи                         6. Кик – махи ногами вперед.
прямыми ногами. 2* 8.                                           7. Ча – ча – ча.
5. Сидя – подпрыгивать, отрывая ноги
от пола. 4 раза.

№4
1. Стоя  - перекатный шаг (поочередно
сгибая ноги), мяч вверх – вниз. 3* 8 сч.
2. Перекатный шаг, мяч к 1  плечу, к
другому. По 4 раза.
3. Мяч на полу, 1 рука на нем, шаг-выпад
в сторону, рука соответствующая в сторону.
по 4 раза.
4. Поворот в сторону приставным шагом,
мяч в руках перед собой. По 4 раза.
5. Подскоки на месте, мяч к груди.
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Программное содержание:
Обучение культуре движений, расскованному владению своим телом. Укрепление мышц детей, повышение двигательной активности, выносливости. Развитие гибкости и активности. Формирование потребности в здоровом образе жизни.
Ход занятия
Сегодня я расскажу вам про одного мальчика.
Жил на свете один маленький мальчик, жил он в тропическом лесу, где много разных зверей. Однажды проснулся мальчик (сесть на корточки, пальцы рук сцепить в замок и вытянуть вперед, опустив голову, медленно поднимаясь, выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки и не отрывая пяток от пола, вытянуться вверх, развернув ладони, руки через стороны опустить вниз) и отправился погулять. Идет сквозь высокую траву ( ходьба высоко поднимая ноги, руки на поясе), по узенькой извилистой тропинке (ходьба на носках, руки в стороны), пробираясь сквозь густые заросли ( приставным шагом, руками раздвигая ветви), рассматривал верхушки высоких деревьев (ходьба спиной вперед, руки сзади). Вышел мальчик к крутой горе и осторожно начал спускаться, но гора была крутая и он быстро побежал вниз. Спустился с горы, и увидел на полянке очень красивые цветы, так понравились они ему, нарвал букетик (наклоны), а навстречу идет медвежонок грустный-грустный (сесть в позу прямого угла, ноги согнуть в коленях, слегка разведя их, пятки приблизить к ягодицам, руки провести под внешнюю сторону согнутых ног, захватить ладонью стопу с внешней стороны. Поднять правой рукой правую ногу, стараясь выпрямить колено. Задержаться нужное время, то же движение левой ногой). Посмотрел на него мальчик, жалко ему стало медвежонка. И отдал он ему свой букетик цветов, который на полянке насобирал.
Это мне? – удивился медвежонок. – А за что?
Просто так. – ответил мальчик и дальше пошел.
А медвежонку сразу стало весело, ведь так приятно, когда что-то дарят, а особенно цветы. Весело подпрыгивая медвежонок побежал дальше. И увидел вдруг под деревом злого носорога (лечь на спину, руки положить за голову, ноги выпрямить, носки оттянуть. Поднимать голову, плечи и руки, одновременно поднимая одну ногу и сгибая ее, стараться коленом коснуться лба. Носок остается оттянут. Задержаться. То же движение другой ногой). Не испугался его медвежонок, подошел и протянул букет. Ведь не только получать подарки приятно, но и дарить тоже. Удивился носорог:
За что ты мне цветы даришь?
- Просто так! – ответил медвежонок и, довольный, пошел дальше (ходьба на внешний стороне ступни). А носорог сразу перестал злиться. Да и как можно злиться, если тебе цветы подарили? Он весело огляделся и тут увидел удава, который поднял голову и о чем-то думал (лечь на живот, ноги вместе, руки в упоре около груди ладонями вниз. Медленно поднимаясь на руках. Одновременно прогнуться, насколько возможно, и, поворачивая голову вправо, посмотреть на пятки, медленно вернуться. Сделать то же самое, но в другую сторону). Носорогу очень захотелось кого-нибудь порадовать. И он протянул удаву цветы. Тот вначале начале удивился, а потом поблагодарил носорога, так как был очень вежливым удавом.
Ползет удав по лесу и букет в пасти держит. Вдруг видит: стоит страус, голову спрятал и ни с кем не разговаривает – настроение у него плохое (встать прямо, ноги слегка расставлены, руки свободно опущены вниз. Не сгибая колени, наклониться вперед, стараясь лбом коснуться колен. Постараться наклониться до тех пор, пока голова не окажется между ногами. Руками обхватить ноги сзади, задержаться). Подарил ему удав цветы, а страус от счастья даже подпрыгнул (радостно подпрыгнуть), ведь ему еще никогда цветов не дарили. Потом он схватил букет в клюв и побежал, радостно размахивая им во все стороны (лечь на спину, ноги выпрямить, носки оттянуть. руки в стороны, ладонями вниз. Поднять прямую правую ногу в вертикальное положение, наклонить влево до касания пола, сохраняя угол в 90 градусов. Вернуться в вертикальное положение, вернуться. То же проделать с другой ногой).
Долго бегал он по лесу, ничего вокруг не замечая от радости, да вдруг слышит: плачет кто-то. А это зайчишка от мамы убежал и потерялся. Сидит под кустиком, всхлипывает (встать на четвереньки, пальцы ног упираются в пол. Передвигая руки к ногам, выпрямляя колени, постараться встать на пятки, руки от пола не отрывать). Подарил ему страус цветы, и пошли они вместе зайкину маму разыскивать.
Шли, шли и увидели печального слона. Стоит слон, хобот колечком свернул, не смотрит ни на кого, только вздыхает (встать на колени, руки сзади (полочкой), медленно наклониться назад, как можно дальше. Задержаться). Но после того, как зайчик и страус подарили ему букет, он очень развеселился и начал водой из хобота своих новых друзей поливать, чтобы им жарко не было.
Всю эту историю мне рассказал аист, который увидел как можно радовать всех! (встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Стоя на одной ноге, согнутую в колене вторую ногу разместить стопой на внутренней стороне колена прямой ноги. Руки на поясе. Стоять как можно дольше, проделать то же на другой ноге).
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ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «УТЕНОК КРЯК»

После ходьбы и разминки дети выполняют упражнение «Зернышко» для 
подготовки позвоночника к основной нагрузке. Исходное положение (далее «И.п.»): сидя на корточках, пятки на полу, ноги вместе. Пальцы рук сцепить в замок и вытянуть вперед - вниз, опустив голову, чуть наклонив туловище.

 Раз! – медленно поднимаясь, выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки и не отрывая пятки от пола, вытянуться вверх, развернув ладони. Два! – руки через стороны опустить вниз.

После этого дети садятся в позу «Индеец», в которой находятся все время между выполнением упражнений. (Сесть на пятки, руки положить на бедра, локти развести в стороны. Представить себя вождем индейцев с гордой осанкой и все время за ней следить.) Далее начинается игра…

 – Жил-был на большом дворе утенок. Звали этого утенка Кряк. Утенок Кряк очень любил плавать и купаться и мог целыми днями плескаться в большой луже прямо посреди двора. Вода в луже всегда была теплая, и лужа была такая большая, что утенку казалось, будто он отважный капитан, который плавает по океану.

 Однажды на двор, где жил Кряк, залетела дикая утка и стала рассказывать, что недалеко есть чудесное Голубое озеро с чистой и прозрачной водой. Утенку так захотелось увидеть это озеро, что он решил отправиться в путь и обязательно в нем поплавать.
ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «ХОДЬБА» 

 Предупреждает развитие плоскостопия, способствует развитию подвижности суставов ног, улучшению осанки. (И.п. – сесть в позу прямого угла, ноги вместе, носки вытянуты, руки в упоре сзади – высокий упор. Попеременно тянуть носки на себя, придерживаясь ритма музыки. Дыхание произвольное.)

 Шел утенок, шел и дошел до луга. А трава на лугу высокая, густая – никак не разглядеть Кряку, куда идти дальше. Опечалился утенок: «Неужели придется идти назад и я не увижу Голубого озера?» Вдруг видит – летит бабочка.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «БАБОЧКА» 

 Усиливает внутриполостное давление, что оказывает сильное воздействие на органы брюшной полости. Создавая общее напряжение в ногах и бедрах, стимулирует действие подкожных нервов.
(И.п. – сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени развести. Руками обхватить стопы ног, спина прямая. Опустить развернутые колени до пола. Задержаться нужное время. Поднять колени с пола. Дыхание произвольное, движения динамичные.) 

– Эй, бабочка, постой! – закричал Кряк.
– Чего тебе, утенок? – спросила бабочка.
– Милая бабочка, не могла бы ты показать мне дорогу к Голубому озеру?
– Хорошо, – согласилась бабочка, и они отправились в путь. 
Но не успели пройти и пяти шагов, как вдруг откуда-то сбоку послышалось шипение, и прямо перед ними дорогу перегородила змея.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «ЗМЕЯ»

Повышает внутриполостное давление, прямые мышцы брюшного пресса растягиваются. В результате обильного притока крови к позвоночнику и симпатическим нервам все внутренние органы обильно снабжаются кислородом и питательными веществами, что способствует улучшению их работы. Преодолевается скованность позвоночника и его деформация. Активизируется работа почек, улучшается мозговая деятельность, нервная проводимость. Отгибание головы назад способствует притоку крови к миндалинам, что помогает при простудных заболеваниях, ангинах.

 (И.п. – лечь на живот, ноги вместе, руки в упоре возле груди на полу. Медленно поднимаясь на руках, поднять сначала голову, затем грудь. Прогнуться, насколько возможно, не очень сильно запрокидывая голову назад. Живот лежит на полу. Задержаться нужное время. Медленно вернуться в исходное положение. Вдох в первой фазе, выдох во второй.)
– Почему вы так шумите и не даете мне отдыхать после обеда? – грозно прошипела змея.
– Извините нас, пожалуйста, госпожа змея. Я ищу дорогу к Голубому озеру, и вовсе не хотел вас тревожить, – пролепетал испуганный утенок.
– Ладно, повезло тебе, утенок, что я сыта, – проворчала змея и уползла.
 Кряк обернулся по сторонам в поисках бабочки, но ее нигде не было видно. Очень огорчился утенок Кряк и совсем уже хотел повернуть обратно домой, как вдруг увидел высоко в небе птицу и побежал за ней.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «ВЕЛОСИПЕД» 

 Оказывает большое воздействие на поджелудочную железу, что предохраняет от диабета. Восстанавливает и очищает органы пищеварения.
(И.п. – лечь на спину, руки положить за голову. Поднять ноги, носки оттянуты. Попеременно выпрямлять и сгибать ноги, не опуская их на пол. Движение динамичное, дыхание произвольное.) 
– Птичка, ты не знаешь, где Голубое озеро? – как можно громче закричал утенок.
– Отведи меня к нему, пожалуйста!
– Хорошо, утенок, беги за мной, – ответила птица.
И Кряк быстро побежал за летящей птицей.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «ПТИЦА»
Растягивает мышцы спины и ног, воздействует на поясничные нервы. Предупреждает функциональные расстройства желудка, печени, кишечника, селезенки. Улучшает гибкость позвоночника благодаря максимальной продольной нагрузке на него. Способствует увеличению роста.
(И.п. – сесть в позу прямого угла, ноги развести как можно шире, носки оттянуть, руки соединить за спиной «полочкой», спина прямая. Раз! – взмах руками, наклон к правой ноге, стараемся дотянуться до носка, задерживаемся. Два! – возвращаемся в и.п. Три! – тот же наклон к левой ноге, Четыре! – и.п. Вдох при взмахе, выдох при наклоне.)
Очень скоро луг кончился, и перед утенком открылось чудесное озеро. Вода в озере была чистая, прозрачная, и в ней отражалось голубое небо. На берегу сидела большая рыжая кошка, которая что-то высматривала в воде и не заметила утенка.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «КОШКА»
Избавляет от скованности позвоночника и его деформации. Помогает детям разработать мимические мышцы и выражение эмоций.
(И.п. – стать на четвереньки, спина прямая. Раз! – поднять голову, максимально прогнуть спину. Два! – опустить голову, максимально выгнуть спину. Вдох во 2-й фазе, выдох в 1-й.) 
Кряк подошел к кошке поближе и увидел, что та следит за плавающими в воде рыбками и хочет какую-нибудь из них поймать.
– Ах ты, хитрюга! – крикнул утенок, схватил лежащую на берегу веточку и бросился к кошке.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «ВЕТОЧКА»
Улучшает гибкость позвоночника, способствует увеличению роста. (И.п. – лечь на спину, ноги вместе, носки оттянуты. Руки в упоре сзади на предплечьях. Не сгибая колени, медленно поднять ноги в вертикальное положение, стараясь сохранять носки оттянутыми. Задержать нужное время. Вернуться в и.п. Вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й.)
Когда кошка увидела рассерженного утенка с веточкой в клюве, она так испугалась, что со всех ног бросилась бежать, только ее и видели! Тут из воды показалась рыбка и поблагодарила утенка за то, что он спас ее с друзьями.

ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «РЫБКА» 
Повышает внутриполостное давление, улучшает нервную проводимость, мозговую деятельность. (И.п. – лечь на живот, ноги чуть развести в стороны, руки согнуть в локтях, ладони положить на пол, на уровне плеч. Раз! – плавно, без рывков, разгибая руки, поднять голову и грудь, одновременно сгибая ноги в коленях, постараться дотянуться ступнями ног до головы. Задержаться нужное время. Два! – вернуться в и.п. Вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й.) 
Кряк вдоволь наплавался в озере и после этого каждый день приходил к своим друзьям рыбкам. А рыжую кошку с тех пор никто не видел. Рассказывают, что она убежала далеко-далеко и всем на свете рассказывала про храброго утенка Кряка.
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