Історія друга          «Зустріч мавпеняти Юги з жучком»

Програмовий зміст: Розвивати гнучкість хребта, рухливість суглобів, еластичність зв'язок, сухожиль, зміцнювати м'язовий корсет, позитивні емоції. Продовжувати закріплювати вміння дітей доцільно використовувати набуті рухові навички і пози в ігрових ситуаціях, вміти зображувати сюжет, вчити дітей відчувати своє тіло під час рухів, направляти свої думки на виконання конкретної асани; сприяти виробленню витривалості і сили під час виконання вправ, особливу увагу звернути на дихання. 
На мультимедійній дошці демонструю картинки з асанами та допомагаю малятам відтворювати, повторювати за героями, імітувати їх рухи.
Голос за кадром розповідає дітям пригоди, які відбувалися з маленьким мавпенятком Югою, який жив у джунглях.

Вступна частина
Голос за кадром
Сьогоднішнього ранку Юга прокинувся рано й почав вдихати аромати навколишнього світу.
Фізінструктор
Сідайте на ноги й вдихайте повітря, надуваючи живіт як повітряна кулька. Коли вдихаєте живіт надувається, коли видихаєте стає плоским. Надуваємо кульку і здуваємо її. Дихаємо носом, це допоможе зігріти повітря яке вдихаємо. Піднесіть руку до носа і відчуєте тепле повітря. Волосинки, які є в вашому носику допомагають зігріти повітря, яке вдихаєте. Д - 3 р.
Голос за кадром  
Після сну Юга потягується. Він став згинати спину вперед - назад.
Фізінструктор 
В.п. - сидяча на п’ятах. Давайте і ми зробимо як він. Тепер замість дихання носом переходимо на грудне дихання. Вдихаючи штовхаємо наші груди вперед і вгору, а видихаючи округляємо спину як кішка. Гарна розтяжка для спини. Робимо глибокий вдих через ніс на повні груди і повільно видихаємо округлюючи спину, як кішка. Дихаємо и слухаємо. Д - 3 р.
Голос за кадром 
Юга відхилився назад і почав мріяти, що особливого повинно статися сьогодні. Думаючи про це він став плавно перекочуватися вперед - назад.
Фізінструктор 
Поставимо руки на підлогу поряд із стопами ніг. Дихаємо спокійно, вдихаючи надуваємо живіт і при піднімаємо стегна і живіт вгору, а коли видихаємо опускаємося вниз, сідаючи на п’ятки. Ця вправа розтягує м’язи стегна і робить їх міцнішими, щоб швидше бігати і впевненіше стояти на ногах. Повторюємо цей рух разом з Югою. Гарно потягнулися. Розтягуємо далі боки. 
Одна рука лежить поряд з ногою, іншу піднімаємо вгору, вдихаємо. Потім міняємо руки. Повторюємо. Відчуваєте, як розтягуються ваші м’язи. Повторимо ще раз. Ви всі молодці. Тепер опустимо руки і послухаємо, що було далі.
Голос за кадром
Маленький жучок пробіг під Югою. Мавпенятко повторило його шлях пальцями своєї руки. Жучок, виблискував від промінцями сонця, коли пробігав під рукою Юги. Потім  жучок розвернувся і побіг в іншу сторону, ніби передумав.
Фізінструктор
Уявимо, що жучок пробігає і під нами. Спочатку він біжить в одну сторону. Стали на всі кінцівки. Однією рукою тягнемося під іншу як можна далі. Пробіжимося пальцями під жучком. Відчуваєте, як розтягуються плечі. Змінюємо руки місцями повільно перебираючи пальцями і розтягнемо інше плече.
Голос за кадром
Юга з цікавістю спостерігав за жучком, як той бігав туди - сюди збившись з дороги. Жучок намагався знайти дорогу додому, а виходило тільки бігати під мавпочкою вперед - назад. 
Фізінструктор 
Давайте станемо, як Юга, куди побіг жучок. Руки ставимо на підлогу , а піднімаємо тільки коліна. Піднімаємо стегна і дивимося як жучок пробігає між вашими ногами, спираючись на руки. Зі сторони це виглядає смішно, особливо звисаюча між руками голова. Але це кращий спосіб  розслабити нашу шию та спину. Це дуже приємне відчуття. Юзі подобається ця поза. Він часто відпочиває так стоячи. Що ж було далі? Про що намагався згадати Юга?
Голос за кадром 
Жучок вирішив заритися під землю. В цей час Юга згадує, що сьогодні день народження селезня. 
Фізінструктор 
Зсунемося вперед, щоб сісти як селезень, навпочіпки. Тримаємо спину та шию прямо, стегна біля стоп ніг, коліна в сторони. Не забуваємо про рівномірне дихання. Пам’ятайте: вдихаємо і видихаємо через ніс. Сьогодні день народження селезня і ми можемо порадіти, підстрибуючи разом з Югою. Що ж було далі, відпочинемо і послухаємо.
Голос за кадром
Юга вирішив провести більше часу з селезнем, після останньої пригоди з ним. І сьогодні був відповідний день. Вирішив відправитись на пошуки селезня.
Фізінструктор 
Як роблять селезні коли хочуть щось роздивитися? Вони махають крилами, щоб злетіти вище. Вгору - робимо глибокий вдих. В. п. - стати, руки вгору. Чи можуть мавпочки літати? Навряд чи. Але ми спробуємо. Видихаємо, руки вниз. Д - 3 р.
Голос за кадром 
Якийсь звук потурбував Югу. І він завмер, як часто робить його товариш фламінго.
Фізінструктор 
Опустимо крила і станемо рівно. Піднімемо одну ногу і обіпремось на іншу, тримаючи зігнуту ногу, розведемо руки в сторони. Тримаємо рівновагу, піднімаємо руки вгору і уявляємо, що це шия фламінго. Юга так уміє. Дуже добре. Не забуваємо дихати. Тепер виконуємо іншою ногою те ж саме. Стоїмо в позі фламінго і слухаємо оповідання далі.
Голос за кадром 
Із кущів виглянуло радісне, усміхнене обличчя товариша. Це був Чарлі - шимпанзе. Юга розповів про день народження селезня і Чарлі показав в небо, де сімейство качок святкувало цю подію.
Фізінструктор
Покажемо Чарлі, який дивиться в небо на сімейство качок. Спочатку широко розставимо ноги, напружимо м’язи. Розведемо руки і зробимо нахил в сторони, тягнемося рукою до підлоги, а інша рука показує в небо, де летить качина сім’я. Коли ми впевнено стоїмо, то можемо подивитися в небо. Робимо це повільно, ми ж не хочемо впасти. Дивіться, качки полетіли в іншу сторону. Випрямляємося. Д - 2 р.
Голос за кадром
Чарлі в цей час дивився на жучка, який біг по лісовій доріжці, шукаючи шлях додому.
Фізінструктор 
Чарлі стоїть спираючись на руки, піднімає таз до стелі. Голову опустимо вниз, дихаємо рівномірно. Так ми можемо відпочити і попутно подивитися як жучок біжить під нами. А Юзі цікаво дивитися на качок. Згинаємо коліна, переставимо руки ближче до ніг. Повільно, обережно випрямляємось.
Голос за кадром 
Юга старався не випустити з поля зору качок , коли вони летіли по небу. Тому він витягнувся вгору, глибоко дихаючи.
Фізінструктор
Де селезень і його сім’я? Ой, дивіться, Юга їх розгледів. Зробимо випад однією ногою вперед, зігнемо її в коліні та вдихаючи повітря прослідкуємо шлях качок по небу за допомогою рук. Коли вони пролітають мимо, Юга робить поворот прямими руками роблячи рух польоту, ноги широко розведені. Складемо руки разом і покажемо де вони. Розвертаються, змінюють напрямок. Ми також змінюємо напрямок рук в слід руху польоту качок. Затримаємося в такому положенні на декілька секунд.
Голос за кадром
Зграя опустилася на ставок і Юга повторив ці рухи.
Фізінструктор 
Поставимо руки на підлогу поряд з ногою. Піднімемо сідниці вгору , голова звисає вниз, відпочиваємо. Юга справжній майстер подібних вправ.
Він хоче навчити і вас. Повільно стаємо на коліна, лягаємо животом на них, руки вільно вздовж тулуба. Зробимо два рази глибоких вдихів надуваючи живіт.
Основна частина
Голос за кадром 
Юга відпочивав і думав яким чином порадувати селезня в день народження. 
Раптом йому на думку прийшла ідея. Різко підвівся мов кобра, щоб подивитися що робить Чарлі.
Фізінструктор 
Ляжемо на підлогу, перетворимось на кобру і подивимось навкруги. Ноги разом, витягуємо їх ніби зміїний хвіст. Далі , як кобра ми лягаємо всім животом на підлогу. Поклавши долоні на підлогу на рівні плечей, ми повільно підводимось над підлогою. Що ми бачимо? Подивимось на Чарлі чим він займається. Д - 2 р.
 Голос за кадром  
Юзі здалось, що і Чарлі намагається зобразити якусь змію. І вирішив повторити за ним.
Фізінструктор 
Витягуємо руки вперед, ноги залишаємо на місці. Підводимо одну руку і протилежну ногу вгору, глибокий вдих, ніби довга змія. Це не просто. Але ви справитесь. Дихати носом. Молодці. Змінимо положення рук та ніг. Опустимо руки вздовж тулуба , покладемо голову в сторону і відпочинемо.
Голос за кадром 
Юга згадав, що селезень любить гуляти в парку. 
Він вирішив зібрати усіх друзів селезня і влаштувати свято на лісовій галявині. Побачив кобру, яка збиралась вгору на дерево. Вона зраділа цьому запрошенню і обіцяла розповісти всім про свято.
Фізінструктор Спробуємо повзти, як кобра. Лежимо на животі, ноги вперед, долоні на рівні плечей. Тепер напружуємо руки і тягнемо вперед. Пам’ятаємо, у кобри нема ніг і вона не може ходити. Важко, потрібно відпочити. Повернемося на попереднє місце, перекотимось на спину. Підтягнемо коліна до грудей і обнімемо їх. Відпочинемо.
Голос за кадром 
Юга оглянувся і побачив, що Чарлі лежить поряд з черепахою, яка спить у своєму панцирі. Черепаха прокинулась, але зрозуміла, що лежить вгору ногами. Чарлі пожартував над нею, перевернув її поки вона спала. Бідолаха. ЇЇ лапи повільно рухалися в повітрі, вона намагалася перевернутися на живіт. 
Фізінструктор  
Черепаху перевернули під час сну, і тепер її лапи бовтаються в повітрі. Давайте покажемо це. Побовтаємо ногами , як черепаха. Піднімемо ноги вгору, зігнувши їх у колінах. Повільно погойдаємо зі сторони в сторону, ніби намагаємося перевернутися на живіт. Руки в сторони, так легше. Ноги в сторони на видиху, а коли піднімаємо то видихаємо. Пам’ятаємо, що дихати потрібно через ніс. Д - 2 р.
Голос за кадром  
Юга підштовхнув черепаху, вона перевернулась на живіт, намагалася віддихатися. 
Фізінструктор 
Перекотилися на живіт і відпочиваємо. Для початку сядемо на п’яти, нахилимося вперед, ляжемо животом на ноги, руки вздовж тулуба, голова на підлозі. Уявіть, що ви черепаха у панцирі, розслабтеся, дихайте спокійно.
Голос за кадром 
Юга розказав черепасі про свято, та на радощах не зміг згадати в якій стороні знаходиться парк.
Юзі було смішно бачити, як її передні лапи повертаються в різні сторони. Задні залишалися на місці, а голова рухалась туди – сюди. Вона була в замішанні.
Фізінструктор 
Тепер відтворимо черепаху. Приготуємо черепахові лапки, які біжать вперед, сідниці лежать на п’ятах. Тепер трохи рушимо в сторону, перебираючи пальцями по підлозі. Теж саме в іншу сторону. Тільки повільно, пам’ятаючи, черепаха повільна істота. Цікаво, що ж далі…
Голос за кадром  
Черепаха заховалася в панцир і зробила декілька вдихів, щоб заспокоїтись. 
Вилізла з панцира і розповіла йому про сюрприз, який чекає на нього в парку. Кобра справилась із своїм завданням, на свято прийшли всі тварини і принесли частування. Юга сидів на пагорбі і дивився, коли з’явиться іменинник, щоб сповістити всім.
Фізінструктор
Сядемо як Юга, чекаємо коли прийде селезень. Покладемо ноги перед собою, коліна розведемо в сторони, стопи разом. Спочатку посидимо прямо, а потім нахилимось вперед, як Юга, щоб заглянути під звисаючі ліани. Всім тілом ми нахиляємось до ніг. Селезня поки не видно. Сядемо прямо, будемо чекати. Д - 2 р.
Голос за кадром  
Юга уважно слідкував за дорогою яка пролягла від ставка. Він терпляче чекав селезня. Абсолютно несподівано таке знайоме крякання селезня порушило тишу. Він вийшов із кущів, назустріч Юзі. Як тільки Юга побачив селезня, то тихенько зліз з пагорба, сповістивши всім, що в парк наближається  іменинник. Як тільки селезень з’явився, всі тварини закричали: «Сюрприз! З Днем народження!» Всі були дуже раді, що зібралися разом і вклонилися імениннику. Це було приголомшливе видовище.
Фізінструктор
Вклонимося селезню і ми. Тварини роблять це інакше за людей. Ноги відведемо назад, руки поставимо на підлогу перед собою, піднімаємо таз, випрямляємо ноги на всю їх довжину. Руки витягуємо перед собою, голова вниз. Якщо вам важко, зігніть трохи ноги. А тепер порухаємо хвостиком і стегнами, щоб показати які ми раді бути на цьому святі. Зробимо декілька кроків до рук, повільно випрямимося, сядемо на підлогу, схрестимо ноги, і будемо слухати історію далі.
Голос за кадром 
Це був справжній банкет, всі веселилися. А селезень провів цілий ранок спілкуючись то з одним то іншим товаришем. І взагалі, з усіма тваринами, які прийшли. Разом вони їли виноград, банани, манго і пили воду з найближчого радника.
Фізінструктор 
Тепер ми зробимо декілька поворотів вперед – назад, щоб спілкуватися з усіма. 
Сядемо випрямивши ноги перед собою. Потім піднімемо і зігнемо одну ногу і опустимо за іншу витягнуту вперед, рукою яка знаходиться з тієї сторони, що ї зігнута нога, проведемо рукою по стегну вниз і поставимо долоню на підлогу, спина пряма. Другою рукою обіпремося об коліно. Подивимося через відведене назад плече і поговоримо з сидячим там товаришем. Не забуваємо про дихання. Зробимо ще один вдих перше ніж змінимо положення. Молодці.  Тепер знову повернемося вперед і зробимо іншою ногою. Тепер наші ступні збоку. Можемо обіпремося руками об підлогу, так легше тримати рівновагу. Знову випрямили ноги, зробимо вправу в іншу сторону. Зігнемо одну ногу і поставимо над іншою. Рукою обіпремося об підлогу, а іншою натиснемо на коліно. Потім обернемося через плече і подивимося з ким можна поговорити. Як гарно розтягуються м’язи спини і живота. Повертаємося вперед, згинаємо пряму ногу і відводимо її  в сторону. Сидимо в такому положенні та слухаємо, що було далі.
Заключна частина
Голос за кадром 
Юга приготував подарунок для селезня повний кошик комашок. Селезень поласував ними, а потім разом з усіма ліг відпочивати на сонечку. 
Фізінструктор 
        Розпутаємо клубок в який ми себе зав’язали. Ляжемо спиною на підлогу, руки вздовж тулуба, ноги прямі, розслаблені. Очі закриті, ви слухаєте і уявляєте собі все про що розповідаємо.
Голос за кадром  
Лежачи поруч один біля одного Юга і селезень згадували,   що з ними відбувалося з того часу, як вони познайомилися. 
Згадали історію як одного разу селезень заблукав і Лія відправив всіх тварин на його пошуки. Пригадали, як Юга знайшов селезня, коли той грав з дельфіном, як всі раділи його поверненню в джунглі. Посміхалися коли згадували про кількість гостей які прийшли на день народження  до  селезня.
Кобра дійсно покликала всіх, Чарлі веселив тварин своїми смішними жартами. Кожний приніс із собою частування, всі були привітні. 
Юга вірив, що їм із селезнем судилося ще багато пригод. Коли селезень відпочив, він попрощався з Югою і відправився до озера, щоб розповісти про свято рідним. Юга заліз на своє дерево, подивився на джунглі, на свій любимий рідний дім. 
Фізінструктор  
Перекотимось на правий бік і зробимо декілька вдихів, переш ніж сісти і попрощатися з Югою. Повільно відкриємо очі і так спокійно сядемо. Всі молодці. Відмінне відбулося свято. Любимо сюрпризи, а вам він прийшов до душі. Настав час прощатися. До зустрічі і пам’ятайте, будьте щасливі!

