Історія четверта                          «Цікавий сон»

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  
Привіт. Це весела історія, яка допоможе нам дізнатися про своє тіло. Це легко, лише повторюйте за мною. Сідайте зручно і слухайте оповідання.
Голос за кадром  
Жив - був Юга, маленька мавпочка, яка дуже любила грати. 
Фізінструктор 
Ви готові пограти?
Голос за кадром  
Вранці Юга пережив багато пригод, стомився і тому ліг відпочити. Він лежав в тіні любимого дерева і глибоко дихав вдихаючи і видихаючи через ніс прохолодне чисте повітря. 
Фізінструктор   
В.п. - лягти на спину. Спробуємо і ми дихати як Юга. Вдихати і видихати через ніс. Покладіть руки на живіт і ви відчуєте, коли  вдихаєте ваш живіт надувається, і спадає коли видихаєте.
 Голос за кадром   
Юга посміхався, відчуваючи,як піднімається і опускається живіт. Відчував, як розслабляється його тіло. Юга був дуже стомлений, що незабаром його очі закрились і він заснув глибоким сном.
Фізінструктор  
Ну, а ви не спіть, а то пропустите історію.
Голос за кадром
Юга спав і йому снився дивовижний сон. 
Тоненький голосочок кликав його. 
Йому здалося, що це голос старого товариша, якого він давно  не бачив.
«Юга! Пограй зі мною!» - звала рибка Шарик. В цю мить Юга зрозумів, що знаходиться в підводному царстві, в оточенні тамтешніх жителів. Рибка Шарик була дуже рада зустрічі з Югою. 
Фізінструктор 
Спробуємо дихати, як рибка. Ваш живіт повністю надувається коли робите вдих.  Ви схожі на рибку Шарик. 
Голос за кадром  
Глибоко дихаючи Юга підняв ноги догори, щоб бути схожим на підводні водорості. Це було не складно, тому що під водою його ноги, ніби стебла водоростей, гойдалися під дією теплих течій. 
Фізінструктор 
Продовжуємо дихати одночасно піднімаємо ноги назустріч поверхні океану. Не розгинаємо коліна до кінця, перекочуємося із сторони в сторону, як Юга. Коли видихаємо ноги опускаємо, а коли вдихаємо піднімаємо їх. Видих - вниз, руки в сторони, вдих - вгору. Що ж далі. Опустимо ноги на дно океану і послухаємо.
 Голос за кадром
Юга продовжував гойдатися із сторони в сторону, а рибка Шарик відпливала все далі і далі за скелястий риф.  Юга залишився на місці, але вирішив помахати рибці на прощання. Він пам’ятав, як граційно махав хвостом  його товариш дельфін.
Фізінструктор  
Давайте помахаємо рибі, як дельфін. Піднімемо ноги знову вгору, можна трохи зігнути коліна. Погойдаємо ногами вгору вниз. Коли ноги вгорі можна випрямити їх, якщо вам це зручно. 
Опустимо ноги на дно океану і послухаємо, що було далі.
Голос за кадром  
Юга обхопив свої коліна, підтягнув їх до грудей і почав гойдатися вперед - назад. 
Його тіло рухалось в ритмі хвиль і він відчував, як всі його тривоги відпливають геть. Юга розумів, що він спить, знав і те, що у вісні можеш бути ким захочеш. Це дуже зацікавило його. що можеш бути любою істотою, яку побачить під водою. 
Фізінструктор  
Обхопимо коліна, як мавпочка і почнемо гойдатися. Підтягнемо голову до колін. Це чудовий засіб масажувати спину. Відчуваєте, як ваш живіт упирається в ноги коли ви вдихаєте. Цікаво, в кого захоче перевтілитись Юга далі.
Голос за кадром  
Юга випрямився і подумав, що не проти перевтілитись у морську зірку. Він вірив, що може також заритися в пісок на дні океану. Потрібно лише випрямити кінцівки в різні сторони, розкидати руки й ноги в сторони. Юга відчував, що вони розтягуються і розтягуються, а спина при цьому залишається на місці, міцно притиснута до дна. Юга широко посміхався. Йому подобалося відчувати, що він перевтілюється у морську зірку.
Фізінструктор 
Давайте і ми зробимо це. Для цього витягнемо наші ноги і руки в сторони, як можна далі, щоб торкнутися найближчих коралових рифів. Ви просто копії морських зірок. Тягнемося в сторони руками і ногами, відчуваєте, як вони подовжуються. Намагайтеся доторкнутися до коралових рифів. Тягніться сильніше, але не відривайте спини від підлоги. Перевтілюючись у зірку, розтягується кожні м’язи нашого тіла, відчуваєте? Не забувайте дихати, як рибка Шарик.
Голос за кадром  
Несподівано Юга сів, щось привернуло його увагу, коли він перевтілювався у зірку. Це було дивне світіння, яке пропливало повз нього. Юга потягнувся слідом за ним, нахиляючись все сильніше і сильніше вперед, намагаючись розгледіти, що стало його причиною.
Основна частина
Фізінструктор  
Зведемо ноги разом, покладемо руки під спину, долонями вниз. Піднімаємося вгору до сидячого положення. Уявимо, що біля наших ніг з’явилося якесь світіння . Спочатку витягнемо руки вгору і зробимо глибокий вдих. Коли видихаємо, нахиляємося вперед, намагаючись доторкнутися до об’кту світіння. Можете трохи зігнути ноги у колінах. Дитяча йога закликає до поступової розтяжки. Повторимо ці рухи, намагаючись дістати місце світіння. Сядемо і випрямимося. 
Голос за кадром 
Юга побачив, що це був відблиск сонячного світу, направленого через воду і, відблиск від спини краба. Краб швидко  пробіг мимо, навіть не привітався. Він навіть не здивувався побачивши мавпочку під водою. Юга посміхнувся і подумав, що буде весело передражнити краба. Томі він піднявся на руки і повторив за крабом швидкі і метушливі рухи 
Фізінструктор  
Зобразимо краба. Сядемо прямо на підлогу, потім відхилимося назад, руки за спиною і повторимо рухи. Наступного разу, коли будемо вдихати повітря, піднімемо наш живіт і стегна. Тепер ви схожі на стіл, коли видихаємо, опускаємося на підлогу. Вдих - видих, і знову схожі на краба. Якщо справжній краб, ви повинні пересуватися як він. Ось вона крабова ходьба. Не біжіть далеко. Спокійно сядемо на наші килимки.
Голос за кадром  
Краб сховався у підводну печеру, а Юга сів відпочити від цього руху. Він вирішив стати равликом, не на довго, щоб відпочити і роздивитися навколо. Нехай краб заривається в пісок в своїй печері, а Юга вирішив згорнутися в клубочок, перетворившись у равлика.
Фізінструктор  
Настав час і нам відпочити, як равлик. Спочатку сядемо на каміння, потім нахилимося вперед, покладемо живіт на ноги, руки розслаблені, лоб спирається в підлогу. Ця поза йоги допоможе нам завжди відпочити, якщо ми раптом стомимося. Відчуваєте, як ваш живіт упирається у коліна, коли ви вдихаєте і як розслабляється ваша спина.
Голос за кадром   
Раптом Юга почув булькання бульбашок позаду себе. Тому він різко підняв таз, щоб побачити звідки йдуть ці бульбашки. Йому все більше подобалося, що під водою, можна легко відтворювати різні рухи, ставати ким завгодно в своєму сні. 
Фізінструктор 
Зробимо як Юга і подивимося, звідки з’являються бульбашки. Зсунемо руки вперед, перенесемо частину своєї ваги на них, піднімаючи таз вгору. Голова звисає вниз і ви можете бачити, що відбувається позаду вас. Вдихаємо повітря. Поставимо ноги як найширше. Рухаючи ноги в сторони, руки переміщаємо ближче до стоп і переносимо всю вагу тіла на ноги. Ну, що побачили бульбашки? Давайте зробимо декілька кроків, подивимося з іншої сторони. Тримайтеся руками за щиколотки та пересувайтеся вперед, як Юга. Але все ж таки не зрозуміло, звідки бульбашки. Потрібно випрямитися і твердо стати на ноги.
Голос за кадром  
Юга прослідкував звідки з’являються бульбашки, то був підводний камінь. Він присів біля нього навпочіпки, намагаючись вияснити походження бульбашок. До нього приплила рибка, яка рухалась із сторони в сторону, було помітно, що вона дуже хвилювалася. «Юга, нам потрібно тікати, тут небезпечно!» - сказала рибка.
Фізінструктор  
Зігнемо коліна і сядемо навпочіпки. Цікаво, що ж так налякало рибку. Бачите? Давайте станемо і подивимося ще раз. Піднімемо руки вгору до рівня вух і випрямимо ноги, але не до кінця. Перевіримо ще, роблячи декілька вдихів. Тепер знову навпочіпки. 
Голос за кадром 
Скільки Юга не придивлявся, ніякої небезпеки не помічав. Але, що так налякало рибку? Він почав відчувати що щось наближається. Він напружив слух і притаївся. Невдовзі з’явився аквалангіст в масці, з великими балонами повітря на спині. Морські жителі з обережністю відносяться до аквалангістів. А коли аквалангіст побачив Югу, мавпочку, та ще й під водою, він на стільки злякався, що почав кидатися в різні сторони.
Фізінструктор  
Станемо на ноги, покрутимося навколо себе, як аквалангіст, який розгубився, і не розуміє куди треба плисти далі. Розведемо руки в сторони для рівноваги і повільно крутимося навколо себе в одну сторону, а потім в іншу. Не забувайте дихати рівно, тримати рівновагу. Зупинимося, послухаємо що ж буде далі.
Голос за кадром 
Аквалангіст так закрутився, що тепер зовсім не розумів де він тепер. Він завмер як статуя, намагаючись зрозуміти куди йому потрібно плисти. 
Фізінструктор  
Давайте і ми замремо, мов статуя. Це не так просто. Ви повинні тримати рівновагу. Стійте спокійно, руки в сторони, дивитися прямо перед собою. Коли ви спіймали рівновагу, нахиліться вперед, ніби літак. Підніміть одну ногу, відведіть її назад. Чудово. Тепер іншою ногою теж саме. Сядемо на коліна, відпочинемо.
Голос за кадром  
Дивлячись на розгубленого аквалангіста Юга розсміявся, що аж зігнувся в клубочок. Аквалангіст вибрав напрямок і віддалявся все далі і далі. 
 Фізінструктор  
Розслабимо руки ляжемо клубочком. Продовжуємо спокійно дихати.
Голос за кадром  
Юга вигнувся, щоб краще роздивитися, куди поплив аквалангіст.
Фізінструктор  
Нам потрібно потягнути спину. Знову, як морська змія розгинаємося, щоб побачити аквалангіста. Ляжемо на живіт. Випростаємо ноги позаду себе, покладемо руки під плечі і трохи відштовхнемося вгору, піднімемо голову. Коли вдихаємо спина розслабляється. Сядемо, як раніше.
Голос за кадром  
Юга виставив ногу вперед, став, ніби бігун на старті. Знову ліг плазом на дно. Ще раз роздивився дно навколо себе. Виставив іншу ногу вперед, приготувався відштовхнутися від дна, щоб виплисти на поверхню. 
Фізінструктор  
Станемо на всі кінцівки. Піднімемо трохи таз і виставимо одну ногу вперед до рук, спина пряма, дивимося вперед, інша нога пряма. Уявіть, що ваші руки застряли в піску і ви можете дивитися тільки ногами. Ця вправа розтягує м’язи ніг, роблячи їх більше гнучкими і сильними. Тепер відступимо назад і відпочинемо в такому положенні. Потім іншою ногою. Відступимо назад і станемо на коліна. Сидячи в такому положенні потягнемося вперед руками, послухаємо історію далі.
Голос за кадром 
Коли Юга готовий вже був випливати на поверхню до нього підплив тюлень. І почав щось лепетати на своїй мові. Він сказав, що всі жителі океану були раді появи Юги у них в гостях. 
Фізінструктор  
Давайте уявимо себе тюленями. Ляжемо на живіт. Руки і ноги випростаємо назад, ніби плавники у тюленя. Одночасно піднімемо ноги і голову. Відчуваєте. Як ваше тіло розгойдується в такт вашого дихання. Покажіть мені тюленів. Трохи полежимо і відпочинемо, Цього разу тюлень відстовбурчує свої плавники в сторони. Коли вдихає піднімає голову і руки, затримує дихання. Ляжемо і відпочинемо.
Голос за кадром 
Юга стомився від рухливої пригоди, тому він перекотився на спину, обняв коліна і поступово став випливати на поверхню. Гойдання хвиль винесло маленьке мавпенятко на скелю. М’які доторкування води заспокоювали Югу, поки він лежав там. Юга повністю розслабився. Його дихання уповільнювалося. 
Фізінструктор  
Перекотимося на спину, піднімемо коліна вгору, підтягнемо до них голову і почнемо випливати на поверхню. Нехай хвилі гойдають вас вперед - назад. Це плавне перекочування добре масажує спину. Виконуйте вправу повільно. Приготуємося до того, що наступна хвиля винесе вас на скелю. Гойдаємося швидше, щоб ми змогли сісти. Сіли, відпустимо коліна і випростаємо ноги перед собою. Нахилимося вперед, поклавши живіт на стегна і опустимо голову вниз. Відчуваємо, як уповільнюється наше дихання.
Голос за кадром  
Сидячи на скелі Юга раптом засумував за своїми джунглями. Але вирішив в останній раз подивитися на підводний світ. 
Фізінструктор 
Випростаємо спину і кинемо останній погляд на підводне царство. Поставимо одну ногу поверх іншої, а руку поставимо позаду себе біля стегна, іншу руку поставимо навхрест спираючись на коліно. Тепер подивимося через відведене назад плече. Ви щось бачите? Тепер розвернемося в іншу сторону. Змінюємо положення ніг і повертаємося в протилежну сторону. Повертаємося вперед і випростуємо ноги.
Голос за кадром   
Юга лежав на скелі в промінні сонця, гойдаючи ногами із сторони в сторону. Це дозволило йому повністю розслабитися, він робив ці рухи не прикладаючи зусиль. 
Фізінструктор  
Відчуваєте, як  нас пригріває сонечко, поки лежимо на скелі. Розкинемо руки в сторони і підтягнемо коліна до грудей. Почнемо розгойдуватися ногами зі сторони в сторону, як Юга. Видихаючи повітря опускаємо ноги вправо, вдихаючи піднімаємо їх. Видихаємо і ноги повертаємо вліво, знову вдих і вгору, видих - вниз і вдих - вгору. Який цікавий сон приснився Юзі. Лежимо спокійно з закритими очима.
Заключна частина
Голос за кадром  
Юга любив сни. Цей сон приніс йому багато радості.
Поки він лежав на скелі, йому згадалися всі події що відбулися. Він згадав, як вчився дихати у рибки, як відтворював водорості, посміхався згадуючи, як гойдав хвостом дельфін. Згадав і про морські зірку, як дивився куди відпливав аквалангіст. Згадав, як приймав позу равлика. Юга згадав і про краба, який показав йому як потрібно перебирати ногами. І рибку згадав, яка попереджувала про небезпеку. Тюлень, який розповів йому про те, що всі були щасливі, що Юга провідав їх. Югу заспокоював шелест хвиль. Він бачив. Як  сонячні відблиски відбивалися у воді. Ось він прокинувся і зрозумів, що сидить під своїм деревом. 
Фізінструктор  
Тепер, коли Юга прокинувся, ми можемо перекотитися на правий бік і відкрити очі. Тільки повільно. Полежимо так трохи, дихаємо спокійно. Можемо повільно сісти.
Голос за кадром   
Юга сподівався, що коли - не будь він добереться до берега океану в якому живуть всі його друзі, яких він бачив у сні. Юга забрався на своє дерево і розповів своїй бабусі всі пригоди, які трапилися з ним у сні. 
Фізінструктор 
Вам сподобалась пригода? До нових зустрічей.

