Історія третя                                      «Доброї ночі»

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
Фізінструктор 
На початку заняття всі зручно сідають зігнувши ноги перед собою, щоб слухати розповідь.
Голос за кадром 
Для Юги, маленької мавпочки, закінчився звичайний день. Він дуже хотів відпочити й тому сів посеред своїх улюблених джунглів, глибоко вдихаючи аромати оточуючого світу. 
Фізінструктор 
Можна сидіти схрестивши ноги або притулити стопи одна до одної. Коли вдихаємо ми надуваємо живіт як повітряна кулька, а коли видихаємо виштовхуємо старе повітря, щоб набрати свіжого чистого повітря. Пам’ятаємо про те, що вдихати і видихати потрібно через ніс. Маленькі волосинки вашого носа допомагають очистити і зігріти повітря, ваші легені стають задоволені. Покладіть руки на живіт і ви відчуєте, як вони надуваються при вдиханні повітря і здуваються, коли видихаєте його.
Голос за кадром 
Потім Юга заховав руки за спину, зробивши пальці в «замочок». 
Захотів розтягнути м’язи грудей і плечей, тому що вони дуже стомилися, коли він висів на пальмі. Юга дуже любить висіти на пальмі і слухати історії.
Фізінструктор 
Давайте розтягнемо плечі як Юга, руки заведемо за спину, а пальці складемо в «замочок» і відведемо руки як можна далі. Вдихайте на повні груди.
Голос за кадром 
Сьогодні разом з Югою казки бабусі Софії прийшла послухати її подружка Тара. Юга часто бере друзів послухати казки. Бабуся Софія це мудра  в літах мавпа. Тварини часто запитують у неї поради. Слухаючи казку Юга потягнувся руками вгору, високо підняв їх над головою. 
Потім нахилився вперед і ліг на гілки. В такій позі любить лежати Тара на землі. Гарненько потягнувшись і Юга і Тара змогли розслабитися після довгого клопітливого дня. 
Фізінструктор
В.п. - сидячи, ноги навхрест. Тепер піднімемо руки над головою ніби високе дерево. Дихаємо повільно. Наступного разу  коли вдихаємо, нахиляємося вперед, лягаємо животом на  ноги, але нахиляємося так, щоб не перешкоджало диханню. Руки тягнемо вперед, голова вниз. Я обожнюю відчувати, як розтягуються мої плечі і спина. Мій живіт притуляється до  ніг поки я розтягуюся і розслабляюся.  Ця вправа нам потрібна, щоб ми ставали  сильними, не нашкодили собі, тому не напружуйтесь. З часом ви навчитесь виконувати цю вправу краще. Цікаво, чим займається тигра Тара…
Основна частина
Голос за кадром
Тара - найкраща подружка Юги. Вона любить дивитися на Югу коли той прогулюється по гілкам. Інколи вона намагається повторити за ним. Тара стомилась сидіти нерухомою на одному місці бо уважно слухала казки бабусі Софії. Але щоб не пропустити жодного слова вона сиділа нерухомо під деревом Юги. Тепер їй потрібно потягнутися. Вона стала на всі чотири лапи. 

Подивилась вниз між лапами, щоб переконатися що всі вони впевнено стоять на землі, а потім вгору, де побачила спускаючи за горизонт сонце. 
Фізінструктор 
Давайте уявимо себе на місці Тари і розтягнемо спину, як це зробила  вона. Поставимо чотири лапи на підлогу, видихаємо, одночасно перевіряємо лапи, для цього згинаємо спину. І коли наші легені зовсім пусті, глибоко вдихаємо через ніс і дивимося високо в небо. Повторюємо це декілька разів. Вдихаємо - вгору, видихаємо - вниз. 
Голос за кадром
Тим часом Тара високо вгору підняла свій хвіст, відчуваючи, як тягнуться її м’язи плечей. Глибоко дихаючи вона подивилася вниз, роздивилася там маленьких мурашок, які поспішали до свого мурашника. Вони вишикувавшись в одну колону пробігали між ногами. Тара стояла нерухомо, відчуваючи теплий вітерець, який змушував її розслабитися. Але цього було не достатньо, щоб не заснути. 
Фізінструктор 
Руки повинні бути прямі, ноги в тому самому положенні. Тепер потягнемося нашими уявними хвостиками вгору, звісивши голову між руками, щоб краще роздивитися задні лапи. Не забувайте, що потрібно рівномірно дихати. Руками впертися об підлогу. Не змінюючи положення продовжуємо слухати.
Голос за кадром 
Одна мурашка наштовхнулась на лапу Тари і вона вирішила звільнити дорогу, піднявши лапу. 
Фізінструктор 
Це буде не просто. Спочатку впевнимося, що ми стійко стоїмо на руках і ногах. Потім піднімемо одну ногу, піднявши носочок ноги вгору. Тепер з другої сторони, не забувайте правильно дихати і напружуйте пальці ніг. Поставимо ногу на підлогу і послухаємо чому так зробила Тара.
Голос за кадром 
Тара знала, що мурашка дуже поспішає. Вона завжди допомагала своїм сусідам по джунглях. Вона підняла передню лапу і вказала в сторону мурашника. Їй здалося, що мурашка заблукала. 
Фізінструктор 
В.п. - стійко стоїмо на руках і ногах. А ми зможемо показати мурашник, як Тара? Повільно піднімаємо руку і направляємо її прямо вперед. Поєднати і рух ноги з протилежної сторони, випрямляючи її назад. Якщо ви гойдаєтесь, то дихайте спокійно і дивіться в одне місце попереду. Тепер змінюємо положення рук і ніг. Станемо на всі чотири кінцівки, потім вкажемо на мурашник рукою одночасно, назад виставляємо протилежну ногу, дихаємо рівномірно. Цікаво, як там Тара? Д - 2 р.
Голос за кадром 
Тара відпочиває, сидячи на колінах, витягнувши вперед лапи. Вона бачила, що так роблять черепахи, коли виглядають із панцира. 
Фізінструктор   
Поставимо наші руки і ноги на землю. Черепаха – це ще одна подружка Юги.
Голос за кадром  
Вона любить часто вилазити із панциру бо дуже допитлива. 
Фізінструктор 
Сядемо на коліна, нахилимося вперед , ляжемо животиком на ноги, голову покладемо на підлогу. Якщо ви стомилися виконувати вправи, то можете лягти як черепаха і відпочити. Дихайте глибоко , надуваючи свій живіт.
Голос за кадром  
Тара відчувала, як її живіт спирається в лапи, коли вона вдихає і вдихає через ніс. І їй стало спокійно і добре. Вона почала гурчати кожного разу коли вдихає повітря. В тиші вечірніх джунглів гурчання було добре чути. Юга знав, що це Тара вже майже спить. 
Фізінструктор  
Ви гурчіть, як Тара і слухайте історію далі.
Голос за кадром
Юга розлігся на гілці, задер голову, щоб спостерігати за Тарою. 
Фізінструктор 
Повторимо рухи за Югою. Ляжемо на живіт і покладемо руки під плечі. Випростаємо ноги, витягнемо шию, як Юга і Тара легенько відштовхнемося руками, щоб піднятися вгору, так краще видно, ноги не відриваємо від підлоги. Зробимо декілька разів вдихів.
Голос за кадром
Юга потягнув ноги ближче до рук, щоб приготуватися до сну. 
Фізінструктор
Ставимо ноги на носки, хвіст угору, згинаємо коліна. Прямі руки залишаються на підлозі, поки ми перебираємося ногами вперед. Обережно, гілочка гойдається, тому потрібно слідкувати за рівновагою.
Голос за кадром
Гілка постійно гойдалася і щоб утримати рівновагу, Юга витягував руку вперед, трохи згинаючи коліна. 
Фізінструктор  
Тепер піднімемо руки поступово встаючи. Випрямимо руки в сторони, відірвавши їх від підлоги, коліна зігнуті, глибокий вдих. 
Голос за кадром  
Інколи Юзі важко утримати рівновагі, тому що він був ще маленькою мавпочкою і йому важко контролювати свої рухи, але він старався. Він знову обперся на гілку, щоб утримати рівновагу.
Фізінструктор 
Ми також сядемо навпочіпки, поставивши руки на підлогу. 
Голос за кадром  
Юга утримав рівновагу і знову став випрямляти руки в сторони.
Фізінструктор   
Коли розвести руки в сторони, то легше утримати рівновагу. 
Встати повільно, коліна до кінця не розгинаємо.
Голос за кадром  
В цей час Юга почув як прокидаються перші нічні тварини. Сова своїм криком налякала Югу так, що він з переляку трохи не впав. Тому знову обперся на гілку, нахилившись вперед. 
Фізінструктор
І у нас хвіст угорі, уявляємо,що ми тримаємося за гілку нашого високого дерева. Ми справжні мавпочки, які живуть на дереві. 
Голос за кадром  
Юга вирішив, що йому краще спуститися до Тари, утримувати рівновагу, лежачи на гілочці стомленій маленькій мавпочці, було важко. Він повільно спустився до місця де лежала Тара.
Фізінструктор 
Ну ж бо, друзі, ляжемо на спину, так як зробив Юга і Тара. Підтягнемо коліна до грудей, і почнемо перекочуватися разом.
Голос за кадром 
Наші друзі лежали поруч і перекочувалися під спів птахів і крик сови. Почувши новий звук, вони притихали, випрямивши спину, розгинаючи коліна і показували рукою в сторону звука. Тара і Юга були дуже стомлені, щоб продовжувати розмовляти і тому, тільки посміхаючись не забували спокійно дихати.
Фізінструктор 
Ви чули цей звук, ну ж бо, завмри. Спина пряма, коліна напівзігнуті. Покажіть руками  сторону звідки почули звук. Надуємо животики. Слухаємо уважно, завмираємо, стоїмо охоплюючи коліна. Що ж це був за звук? Покажемо звідки він. Піднімемо ноги і випрямимо руки, охопимо коліна. 
Голос за кадром   
Юга і Тара дивувалися великою кількістю різноманітних звуків. Це говорило про те, що коли вони сплять багато тварин в цей час грають. Чим вище піднімається місяць, тим сильніше нахиляється вперед Тара, продовжуючи сильніше дихати.
Вона все більше хотіла лягти клубочком. 
Фізінструктор  
Час відпочивати. Сядемо друзі. Стопи притиснути поряд, руки на коліна, робимо вдих, потім видих, випрямляємо руки вперед поки не випрямимося вперед. 
Голос за кадром  
Юга сів, повільно підвівшись з землі, його спина була розслаблена, дихання глибоким і рівним, але голова була зайнята думками про сьогоднішні пригоди.
Фізінструктор  
Перебираємо пальцями, поки знову не сядемо з випрямленою спиною, руки на колінах. Надуємо живіт, коли вдихаємо, і видихаємо.
Голос за кадром  
Юга витягнув одну ногу вперед і нахиляємося в слід за нею, щоб краще роздивитися останніх мурашок, які поспішають до мурашника. Їм давно вже прийшов час спати. Юга повернувся в іншу сторону і змінив ноги.
Фізінструктор 
Витягнемо ногу вперед, стопа іншої ноги при цьому спирається на внутрішню частину коліна першої ноги. Щоб краще роздивитися нам потрібно випрямитися. Робимо вдих, нахиляємося вперед - тягнемося. Ви побачили мурашок перед собою? Ні? Напевно вони вже сплять у мурашнику? Перевіримо ще раз. Випрямимо спину, змінимо положення ніг. Вдих - тягнемося руками вгору, видих - нахиляємося вперед. 
Голос за кадром 
Юга ще раз захотів подивитися на мурашок і тому  випрямив ноги розставивши їх у сторони. 
Він нахилився вперед шукати їх. Юга дуже хотів спати і тому голова ставала все важчою і важчою, опускалась все нижче і нижче поки не торкнулася землі.
Фізінструктор  
Ще раз пошукаємо мурашок. Ноги в сторони, руки вперед. Нахиляємося вниз. 
Голос за кадром  
Юга випрямився і побачив, що Тари поряд нема. Він вдивлявся в гущу листя дерев. Потім ліг на спину, обпершись на лапи, глянув вгору і побачив Тару, яка спала там. Інколи тигри люблять спати на деревах. 
Фізінструктор 
Давайте і ми пошукаємо Тару. Ляжемо на спину, руки позаду, піднімемо груди вгору.
Голос за кадром
Юга був дуже радий, що знайшов Тару. Тара лежала на гілках згорнувшись клубочком.
Фізінструктор  
Уявимо, що ми гілка на якій лежить Тара. Лежимо на спині, руки за головою. Тягнемося, поки не відчуємо, що ми стали такими довгими як гілка, на якій спить Тара.
Голос за кадром   
Юга вже майже спав. Він лежав під цим чудовим місяцем, а його ноги малювали кола. 
Фізінструктор  
Піднімемо ноги і намалюємо в повітрі декілька разів коло. Великі кола малюємо. Коли коліно однієї ноги вище над іншою ногою, опустіть його вниз, при цьому не відриваємо плечей від підлоги. Відчуваєте, як починаємо розтягується ваша спина. Голова повернута в одну сторону, коліно в іншу сторону. Тепер в іншу сторону. Випростали ноги, піднімаємо інше коліно, починаємо малювати як і раніше. Змінимо напрямок. Не забуваємо розминати нашу спину, опускаємо коліно.
Заключна частина
Голос за кадром  
Юга повільно дихав і милувався зірками.
І поперемінно направляв і розслабляв всі м’язи свого тіла. Очі Тари почали закриватися. Спочатку Юга напружив нижню частину тіла, розслабився. Потім напружив верхню частину тіла, розслабився. Він відчував приємну тяжкість по всьому тілу. 
Фізінструктор 
Спробуємо і ми. Зосередимося на нашому тілі, напружимо спочатку ноги, розслабимо їх. Напружимо торс, руки, шию, розслабимося. Вам сподобалось? Чудово.
Голос за кадром  
Пройшов ще один день у джунглях, повний пригод. Юга зібрався на своє сімейне дерево і ліг зі своєю бабусею.
 Фізінструктор  
Ми також відпочинемо і згадаємо пригоди Юги і Тари. Дихаємо повільно. Закриваємо очі і пригадуємо.
Голос за кадром  
Юга згадав, як мурашки рухалися під Тарою, а вона показувала їм дорогу до мурашника. Згадав і про історії бабусі Софії, як втрачав рівновагу.  Юга посміхався, згадуючи чому він сьогодні навчився. Очі його закривалися і він відпливав на хвилях сну, думаючи  який же він щасливий. 
Фізінструктор 
Перекотимося на правий бік і зробимо декілька вдихів. Повільно відкриємо очі, сядемо. Ось і закінчилась історія Юги, яка називається «Доброї ночі». До зустрічі. 


