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Комплекс упражнений
                                                   1.  Введение.

Заболеваемость растет с каждым годом, несмотря на все достижения медицины, и при этом «молодеет»: уже среди воспитанников детских садов многие дети страдают хроническими заболеваниями, имеют патологическую осанку, нарушения опорно-двигательного аппарата.
Настоящего физического здоровья и душевного равновесия достигает лишь тот, кто с детства научился жить в гармонии с собой и с природой, научился управлять своим разумом, способен реализовать свои физические и духовные способности. 
Методика игрового стретчинга направлена на активизацию защитных сил организма детей, овладение навыками совершенного управления своим телом Игровой стретчинг – это творческая деятельность, при которой дети живут в мире образов. Реализация игровых возможностей в целях оздоровления и развития ребенка и составляет суть стретчинга. Причем все занятия проводятся в виде сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных ситуаций, заданий и упражнений. Методика игрового стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм.
Упражнения выполняются без воздействия со стороны, т.к. человеческое тело само себе тренер. У детей исчезают комплексы, связанные с физическим несовершенством тела, неумением им управлять. Помимо этого дети приобретают запас двигательных навыков, которые позволяют им чувствовать себя сильными, красивыми, уверенными в себе, создают чувство внутренней свободы Занятия игровым стретчингом с детьми показывают стабильно высокие результаты: дети гораздо меньше болеют, становятся более открытыми для общения не только со взрослыми, но и между собой. А близкие и понятные детям образы сказочного мира позволяют легко выполнять непростые физические упражнения

2.Физическое воспитание детей младшего школьного возраста.

Особенности возрастного развития.

Младший школьный возраст  (детский) охватывает детей с 6-7  до 11 лет 

(1-4 классы). Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных признаков его различна. Так длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса. Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит очень большое количество хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет очень большую подвижность до 8-9 лет. Исследования показывают, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для направленного роста подвижности во всех основных суставах. Мышцы детей младшего школьного возраста имеют тонкие волокна, содержат в своем составе лишь небольшое количество белка и жира. При этом крупные конечности развиты более, чем мелкие.

В этом возрасте почти полностью завершается морфологическое развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная дифференциация нервных клеток. Однако функционирование нервной системы характеризуется преобладанием процессов возбуждения. Младший школьный возраст является наиболее благоприятным для развития физических способностей (скоростные координационные способности, способность длительно выполнять циклические действия в режимах умеренной и большой интенсивности).

Темпы прироста активной и пассивной гибкости у детей 7-10 лет.  (%)

	Суставы
	                                    Г   и   б   к   о   с   т   ь

	
	         А  к  т  и  в  н  а  я  
	         П  а  с  с  и  в  н  а  я  

	
	 мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Подвижность в суставах плечевого пояса, локтевых и лучезапястных
	         4,9
	     3,2
	      -1,9
	       -0,1

	Подвижность в тазобедренных, колен-ных и голеностопных суставах
	         5,5
	     6,2
	      -8,7 
	       -9,5

	Подвижность различных отделов позвоночного столба:

-тазобедренный сустав при сгибании туловища

· Нижнегрудной и поясничный отдел

· Верхнегрудной 

отдел  

-    шейный отдел  
	     18,8

       8,6

      22,9

      17,0
	  6,6

      17,2

       -6,2

         22,2
	       ----

     -------

     -------

      ------


	      -----

-------

-------

        -----




3 Гибкость школьников.

 «Растяжки сопутствуют нам всю жизнь. Рождение-это растяжка. Глубокий вдох, улыбка, любое движение тела- растяжка. Растяжки- это гибкость, гибкость- это молодость, молодость- это здоровье, активность, хорошее настроение, раскрепощенность, уверенность в себе.»   

                                                        Е.И. Зуев.  «Волшебная сила растяжки»

3.1 Определение понятия. Виды гибкости.

Есть два наиболее распространенных определения гибкости.

Н.Г. Озолин (1949) определяет гибкость как способность человека выполнять движения с большой амплитудой. По Л.П. Матвееву (1977) гибкость- это морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, которые обуславливают степень подвижности его звеньев относительно друг друга.

Термин «Гибкость» более применим тогда, когда мы имеем в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность», а не гибкость, например, подвижность в плечевых суставах, подвижность в тазобедренных или голеностопных суставах (А.А. Гладышева.).

 Нельзя не согласиться с М.А. Годиком (1994) о том, что при перечислении двигательных качеств спортсмена или школьника гибкость обычно называется в числе последних. Однако это вовсе не значит, что данная двигательная способность является малозначимой. Она имеет большое значение при выполнении многих двигательных действий в процессе трудовой и военной деятельности, а также в быту. Исследования подтверждают необходимость высокого уровня развития подвижности в суставах для овладения техникой двигательных действий разных видов спорта (гимнастика, синхронное плавание, прыжки и др.). Уровень гибкости обуславливает также развитие таких двигательных способностей как быстрота, координационные способности, сила (Р.А. Белов, Б.В.Сермеев, В.С. Якубов и др.).

Проблема осанки и здоровья детей должна решаться и в дошкольных учреждениях, и в семье, и в школе. Еще Гиппократ утверждал, что позвоночник- отец здоровья. Однако именно в школе особенно быстро происходят патологические изменения осанки, формируется искривление позвоночника, сколиозы и кифозы. Причина этому – малоподвижный образ жизни, долгое нахождение в одной позе. Может, потому, что отменили парты, имеющие наклонную поверхность и упоры для поясницы и ног, или потому, что дети разного возраста сидят за столами и на стульях одного размера.

Но в сутулости детей, к сожалению, виновато не только нефункциональная мебель, но и плохо развитые мышцы спины и брюшного пресса. 

Трудно переоценить значение подвижности в суставах при устранении тугоподвижности в них, в случаях нарушения осанки, коррекции плоскостопия, после спортивных и бытовых травм и т.д.  (Л.К.Семенова, Б.В. Сермеев 1991).

Наконец, упражнения на гибкость можно легко и с успехом, самостоятельно и регулярно выполнять в домашних условиях. Для этого не требуется много времени. Особенно ценны упражнения для улучшения подвижности в суставах в сочетании с силовыми упражнениями. Упражнения на гибкость рассматриваются специалистами как одно из важных средств улучшения здоровья, формирования правильной осанки, гармонического физического развития, и подготовленности.

Различают два вида (две формы проявления) гибкости – активная и пассивная. При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняется за счет собственной активности соответствующих мышц человека. Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилие партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений и т.п. Показатели пассивной гибкости всегда выше показателей активной гибкости. Активная гибкость реализуется при выполнении различных физических упражнений, и поэтому на практике ее значение выше чем пассивной гибкости, которая отражает величину резерва для развития активной гибкости.

Выделяют так же анатомическую предельно возможную подвижность, ограничителем которой является строение соответствующих суставов. При выполнении обычных движений человек использует лишь небольшую часть предельно возможной подвижности. Соревновательная деятельность в различных видах спорта предъявляет высокие требования к подвижности в суставах. При выполнении отдельных элементов техники, подвижность в суставах может достигать 85-95 % и более от анатомической.

Гибкость подразделяют еще по способу проявления: на динамическую и статическую. Первое проявляется во время движений, вторая – в позах. По мнению М.А.Годика, такая классификация позволяет определить-как гибкость, преобретенная с помощью статических упражнений, будет проявляться и в динамических. 

Есть дети, которые отличаются высокой гибкостью- подвижностью во всех суставах- голеностопном, локтевом, плечевом, позвоночника и др. В таком случае можно говорить о проявлении феномена «общая гибкость». Значительно чаще, однако, встречаются случаи, когда ребенок имеет отличную подвижность в одном суставе (например: в локтевом), но удовлетворительную в другом (например, в тазобедренном). 
Поэтому проявления гибкости скорее носят специфический характер. Это значит, что, во- первых, с помощью одного теста, измеряющего гибкость (подвижность) какого - либо сустава ученика, нельзя получить исчерпывающую информацию о степени ее развития вообще; во-вторых, при тренировке гибкости следует использовать широкий арсенал упражнений, воздействующих на подвижность всех основных суставов организма человека, поскольку не наблюдается положительно переноса тренировок подвижности одних суставов на другие.

3.2 Критерии и методы оценки гибкости.

В соответствии с определением, основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда движений, которая может быть достигнута учеником.
Основными педагогическими тестами для оценки подвижности различных суставов служат простейшие контрольные упражнения (см рис)

1 Подвижность в плечевом суставе.

Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад. 

Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава и наоборот .Кроме того, наименьшее расстояние между кистями рук сравнивается с шириной плечевого пояса испытуемого. Активное отведение прямых рук вверх из положения лежа на груди, руки вперед. Измеряется наибольшее расстояние от пола да кончиков пальцев .
2 Подвижность позвоночного столба. 

Определяется по степени наклона туловища вперед . Испытуемый в положении стоя на скамейке (или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (-), а если опускаются ниже нулевой отметки, знаком «плюс» (+). Уровни развития гибкости для данного сустава (высокий, средний, низкий) лиц обоего пола от 7 до17 лет приведены в комплексной программе физического воспитания учащихся 1-11 классов (М.1992, 1996.)

«Мостик» . Результат (в см.) измеряется от пяток до кончиков пальцев рук испытуемого. Чем ме5ньше расстояние, тем выше уровень гибкости и наоборот.

3 Подвижность в тазобедренном суставе.

 Испытуемый стремиться,  как можно шире развести ноги: 1 в стороны и 2 вперед, назад с опорой на руки .  Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика) ; чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.

4 Подвижность в коленных суставах.

Испытуемый выполняет приседание с вытянутыми вперед руками или руки за головой  О высокой подвижности в данных суставах свидетельствует полное приседание.

5 Подвижность в голеностопных суставах.  

Измерять различные параметры движений следует исходя из соблюдения стандартных условий тестирования: 1 одинаковые исходные положения звеньев тела. 2 одинаковая (стандартная) разминка; 3 повторные изменения гибкости проводить в одно и то же время, поскольку эти условия так или иначе влияют на подвижность в суставах.
При определении амплитуды движений различных суставов решающее значение имеет исходное положение испытуемого в момент измерения. Поэтому, при измерении различных параметров движений суставов должное внимание следует придавать стандартизации условий тестирования. Оценку подвижности в суставах необходимо осуществлять всегда в одинаковом исходном положении (например, измерение подвижности в голеностопном суставе осуществлять при согнутой или разогнутой голени; при определении амплитуды сгибания бедра производить движения  выпрямленной или согнутой в коленном суставе ногой и т.п.) Кроме исходного положения на точное определение амплитуды движений в суставах существенное значение имеет точка фиксации гониометра. Повторные измерения гибкости следует проводить в одно и то же время: перед измерением необходимо осуществить стандартную разминку (разогревание), поскольку все вышеназванные факторы  и условия так или иначе влияют на величину подвижности суставов.

Несколько слов об измерении пассивной гибкости. Ее определяют по наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута за счет внешней силы. Величина последней должна быть одинаковой для всех измерений, иначе нельзя получить объективную оценку пассивной гибкости. Приостанавливать измерение пассивной гибкости следует тогда, когда действие внешней силы вызывает болезненное ощущение. Важно, однако, так мотивировать ученика, что бы он не прекращал тест при самых первых признаках боли.
Информативным показателем состояния суставного и мышечного аппаратов индивида (в см. или в градусах) является разница между величинами активной и пассивной гибкости. Эта разница называется дефицитом активной гибкости (М.А. Годик). Перед измерением гибкости следует выполнять специальную разминку , включая упражнения с большой амплитудой движения.

3.3 Факторы, определяющие развитие гибкости.

Гибкость человеческого тела- это способность широко использовать потенциальную анатомическую подвижность одновременно в нескольких костных соединениях при выполнении различных произвольных движений. Качество подвижности в костных соединениях можно достаточно хорошо воспитать лишь в детском и юношеском возрасте. У взрослого человека подвижность одного костного соединения обычно компенсируется подвижностью другого соединения.

Гибкость обуславливается центрально-нервной регуляцией тонуса мышц, а также напряжением мышц - антогонистов. Это значит, что проявления гибкости зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы и напрягать мышцы, которые осуществляют движение (совершенствование межмышечной координации).

Подвижность тех или иных звеньев двигательного аппарата обусловливается не только способностью мышц и сухожилий растягиваться, но и способностью антогонистов этих мышц сокращаться.

Исходя из этих обстоятельств, сила и гибкость зачастую развиваются одновременно одними и теми же упражнениями, ведь сокращения одних мышечных групп рефлекторно вызывает расслабление и растягивание других (антагонистов).

На растяжимость мышц оказывает влияние температура мышцы и предшествующая работа. Холодные мышцы растягиваются хуже разогретых (внешней температурой или работой). Поэтому упражнения в растягивании лучше выполнять не в начале разминки, а ближе к ее концу. Повышенная растяжимость мышцы, возникшая в результате проделанных упражнений в растяжении, сохраняется недолго (примерно 5-10 минут). Проявления гибкости существенно зависят от внешних условий: суточной периодики, под влиянием разминки, разогревания тела, температуры воздуха. Утром гибкость, как правило, меньше, чем днем и вечером; при 20-30 С гибкость выше, чем при 5-10 С; после разминки, продолжительностью 20 мин .гибкость позвоночника – наклон вперед с выпрямленными ногами- больше на 5-15 см.; то же происходит с гибкостью суставов после 10 мин. Нахождения в теплой ванне при температуре воды 40 С или после 10 мин. пребывания в сауне.(Н.Г.Озолин и др.) 

Фактором, влияющим на подвижность суставов, является так же общее функциональное состояние организма в данный момент: утомление влияет отрицательно на показатели активной гибкости, но способствует улучшению пассивной; положительные эмоции и мотивации (личностно-психические факторы) улучшают гибкость; противоположные психические феномены, как правило, ухудшают.

Результаты немногих генетических исследований говорят о высоком или среднем влиянии генотипа на развитие подвижности тазобедренных и плечевых суставов и гибкость позвоночного столба. Данные о том, кто- лица женского или мужского пола- испытывают большее влияние генотипического фактора на развитие гибкости противоречивы. Л.П. Сергиенко и С.В. Алексеева (1978) установили большое влияние наследственности для лиц женского организма (в исследованиях участвовали близнецы от 12 до 17 лет), а И.В. Калинцева (1997) обнаружила больший вклад генотипа (в пределах 16 %) для лиц мужского пола (исследовались близнецы 7- 9 лет). Установлено так же снижение роли генотипа в процессе онтогенеза и меньшее его влияние на прирост гибкости в ходе целенаправленных тренировок.

3.4 Возрастно-половые и индивидуальные особенности развития гибкости у детей школьного возраста.

В отличии от других физических качеств, которые за время пребывания ребенка в школе могут улучшаться в несколько раз (например показатели абсолютной силы), гибкость начинает регрессировать уже с первых лет жизни. Причины кроются здесь в постепенном окостенении хрящевых тканей, которые становятся менее податливы морфологическим изменениям; более прочным становится связочный аппарат, который с каждым годом все меньше поддается воздействию на растягивание; уменьшается эластичность связок. К 13- 16 годам завершается формирование суставов ( Л.К.Семенова). Сказанное иллюстрируют данные о темпах прироста активной и пассивной гибкости у мальчиков и девочек школьного возраста. (см. табл. 1-3)

Таблица 1.

Темпы прироста активной и пассивной гибкости у детей школьного возраста, % (обобщенные данные подвижности в суставах плечевого пояса, локтевых и лучезапястных; по Б.В.Сермееву).

	Возраст

лет
	Активная
	Пассивная

	
	м
	ж
	м
	ж

	7-10

11-14

15-17
	4,9

-0,1

-2,1
	3,2

-1,4

-2,1
	-1,9

-0,8

-2,0
	-0,1

-1,7

-2,0


Таблица 2.

Темпы прироста активной и пассивной гибкости у детей школьного возраста, % (обобщенные данные подвижности в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; по Б.В. Сермееву, Р.А. Белову, Ф.Л Доленко).

	Возраст

лет
	Активная
	Пассивная

	
	м
	ж
	м
	ж

	7-10

11-14

15-17
	5,5

-1,7

-7,8
	6,2

-2,6

-2,4
	-8,7

-3,4

-2,6
	-9,5

-2,3

-2,1



Таблица 3.

Темпы прироста активной гибкости позвоночного столба у учащихся школьного возраста (обобщенные данные подвижности различных отделов позвоночного столба %; по Б.В. Сермееву).

	Возраст

лет

 
	пол
	Тазобедренный сустав при сгибании туловища
	Нижнегрудной поясничный отдел
	Верхнегрудной отдел
	Шейный отдел позвоночного столба

	7-10
	М

Ж
	18,8

6,6
	 8,6

17,2
	 22,9

-6,2
	17,0

22,2

	11-14
	М

Ж
	3,4

10,4
	5,1

20,0
	11,6

6,4
	6,0

4,1

	15-17
	М

Ж
	-9,5

-4,1
	-14,3

10,3
	-20,0

-4,2
	-18,7

-9,3


 Исследования показывают ( Л.К. Семенова, Б.В.Сермеев 1991), что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для направленного развития амплитуды пассивных движений во всех главных суставах человеческого тела, а средний и старший для совершенствования активной подвижности в суставах.

Гибкость- это одно из тех моторных качеств, в которой представительницы прекрасной половины человечества имеют преимущество. Девочки и девушки опережают мальчиков и юношей по ряду показателей подвижности суставов примерно на 20- 30% (Б.В.Сермеев).

3.5 Задачи развития гибкости.

В физическом воспитании главной является задача обеспечения такой степени всестороннего развития гибкости, которая позволяла бы школьникам:

1 успешно овладевать основными жизненно важными двигательными действиями (знаниями и умениями) и 2 с высокой результативностью проявлять остальные двигательные способности - координационные, скоростные, силовые, выносливость. Учитель должен обеспечить при этом гармоническое развитие подвижности во всех основных суставах (плечевых, тазобедренных, голеностопных, лучезапястных, локтевых, коленных и суставах позвоночника), которые имеют наибольшее значение в овладении прикладными жизненно необходимыми действиями.

В плане лечебной физической культуры- в случае травм, наследственных или возникших заболеваний – выделяется задача по восстановлению нормальной амплитуды движений суставов. 

Наконец, для детей, подростков, юношей и девушек, занимающихся спортом, выдвигается задача совершенствования специальной гибкости, т.е. подвижности в тех суставах, которым предъявляются повышенные требования избранным видом спорта.

При развитии гибкости не следует стремиться к сверх гибкости, которую демонстрируют подчас артисты в аттракционах (такого человека так и хочется назвать «человек-змея»). Это неоправданно, во-первых тем, что чрезмерное развитие подвижности в суставах ведет к перераспределению мышечных волокон и связок, а зачастую еще и к деформации суставных структур, особенно у детей. 

3.6.Средства и особенности методики развития гибкости.

В качестве средств  развития гибкости используются упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Иначе их называют «упражнениями на растягивание». Это преимущественно гимнастические упражнения, избирательно воздействующие на звенья тела.  
Подобно тому, Как гибкость разделяют на активную и пассивную, так и упражнения на растягивание делятся на активные и пассивные, Активные движения, осуществляемые с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) могут выполняться без предметов и с предметами (гимнастическими палками, обручами, мячами и т.д.). Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые с помощью партнера, движения , выполняемые с отягощениями, движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.); движения, выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используется вес собственного тела).
В числе упражнений на гибкость следует назвать и статические упражнения, при которых с помощью партнера, собственной массы или силы требуется сохранить неподвижное положение с предельной амплитудой длительностью от 6 до 9 секунд.

Многие из упражнений на гибкость не имеют явной доминанты, т.е. они являются как бы «активно-пассивными», например пружинистые движения в глубоком выпаде.

Таблица №4.

	Упражнения
	Характеристика выполнения упражнений
	Пример

	Упражнение для повышения активной гибкости.

Упражнения для повышения пассивной гибкости. 

Динамические упражнения

Статические упражнения

Комбинированные упражнения
	Путем сокращения мышц, обеспечивающих данные движения в суставе.

С помощью воздействия внешней силы (партнера, снарядов, массы собственного тела)

Увеличение и уменьшение амплитуды движения в ритмическом чередовании.

Удержание определенного положения с растянутыми мышцами в течении длительного времени.
	Движение ноги вперед-вверх- в сторону.

«Барьерный сед, шпагат»

1- наклон вперед

2- выпрямление

1,2,3 – пружинящее сгибание.

3- выпрямление

 Маховые движения.

1-наклон вперед

2,3-удержание этого положения

4- Исходное положение.

Мах и удержание ноги в крайней точке амплитуды.


Общеподготовительные упражнения, применяемые  для развития гибкости, основаны на сгибаниях, разгибания, наклонах, поворотах. Эти упражнения направлены на повышение подвижности во всех суставах и осуществляются без учета специфики вида спорта.

Вспомогательные упражнения подбирают с учетом той роли, которую играет подвижность в тех или иных суставах для успешного совершенствования в данном виде спорта и характерных для него движений, требующих максимальной гибкости. Специально подготовительные упражнения строят в соответствии с требованиями к основным двигательным действиям, обусловленным спецификой соревновательной деятельности. Для повышения подвижности в каждом суставе обычно используют комплекс родственных упражнений, разносторонне воздействующий на суставные образования и мышцы, ограничивающие уровень гибкости.

При планировании работы над развитием гибкости необходимо помнить, что активная гибкость развивается в 1,5-2 раза медленнее пассивной. Разное время требуется на развитие подвижности в различных суставах.

Таблица №5.

Время, необходимое для развития пассивной подвижности в суставах до 90% от уровня анатомической гибкости. (Б.В.Сермеев, 1970)

	С у с т а в ы 
	 Ч и с л о    д н е й 

	Позвоночного столба

Плечевой

Локтевой

Лучезапястный

Тазобедренный

Коленный

Голеностопный
	 50-60

25-30

20-25

25-30

60-120

25-30

25-30


В годичном цикле соотношение работы, направленной на развитие активной и пассивной гибкости изменяется: на ранних этапах преобладают средства развития пассивной гибкости, что создает основу для последующей работы над развитием активной гибкости, в дальнейшем увеличивается объем упражнений, способствующий развитию активной гибкости.

Наиболее эффективными для развития пассивной гибкости являются плавные движения с постоянно нарастающей амплитудой и уступающей работой мышц.

Свободные маховые движения менее эффективны, так как растягивание зависит от инерции конечностей, выполняющих эти движения, что связано с необходимостью выполнять их в быстром темпе. Быстрые движения стимулируют проявление ограничивающего растягивания защитного рефлекса, связанного с закрепощением растягиваемых мышечных групп.  (Д Каунсилмен, 1977).

Для развития активной гибкости наряду с растягивающими упражнениями, выполняемыми за счет мышечных усилий, эффективны соответствующим образом подобранные силовые упражнения динамического и статического характера, а так же медленные динамические упражнения с удержанием статических поз в конечной точке амплитуды.

Эффективность отдельных упражнений в значительной мере определяется их продолжительностью. Она должна быть такой, что бы обеспечивать максимальную подвижность в суставах. 

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и на расслабление. На основании исследований можно утверждать, что возрастные изменения мышечной силы оказывают определенное воздействие на изменение подвижности в суставах.

С возрастом изменяются показатели как подвижности в суставах, так и мышечной силы. В младшем школьном возрасте (7-11 лет) развитие этих качеств идет параллельно, в среднем школьном возрасте (11-14 лет) наблюдается замедление прироста этих показателей, а в старшем (15-17 лет) показатели подвижности в суставах уменьшаются, а мышечная сила бурно растет.

Взаимосвязь между подвижностью в суставах и мышечной силой подвержена возрастным изменениям.

При планировании упражнений на гибкость одними из основных методических положений являются: каковы оптимальные пропорции в использовании упражнений на гибкость и как правильно дозировать нагрузки. Число упражнений и их дозировка должны не только обеспечивать развитие подвижности, но и способствовать поддержанию ее на достигнутом уровне. Общее правило для развития подвижности в суставах- выполнять движения до максимальной амплитуды плюс 8-10 упражнений.

Если стоит задача, достичь заметного сдвига в развитии гибкости уже через 3-4 месяца, то рекомендуются следующие пропорции в использовании упражнений: примерно 40% активные, 40% пассивные и 20% статические (Е.П.Васильев и др.). Чем младше школьный возраст, тем больше должна быть доля активных и меньше статических упражнений. Специалистами разработаны также примерные рекомендации по количеству повторений, темпу движений и времени «выдержек». На первых занятиях число повторений составляет не более 8-10 раз. Постепенно число повторений доводится до величин, которые приведены в таблице 4.

Движения на гибкость рекомендуется включать в не большом количестве в программу ежедневных занятий физическими упражнениями. Они являются неотъемлемым компонентом утренней гимнастики, подготовительной части урока, разминки при занятиях спортом. Прежде чем приступить к упражнениям на повышение подвижности суставов, следует сделать разминку с целью разогревания мышц, увеличивая их растяжимость; лучше всего разогревания проводить до появления пота.

По вопросу о числе тренировок в неделю, направленных на развитие гибкости, существуют разные мнения. Так, одни авторы считают, что достаточно 2-3 раза в неделю, другие отстаивают идею о необходимости ежедневных занятий, третьи говорят, что еще лучший результат дают двухразовые занятия в день. Всех, однако, специалистов объединяет мнение, что на начальном этапе работы над развитием гибкости достаточно трехразовых занятий в неделю. Кстати, этого числа достаточно, что бы поддерживать уже достигнутый  уровень подвижности в суставах. Постепенно число занятий можно довести до ежедневных.

Перерывы в тренировке гибкости отрицательно сказываются на уровне ее развития, 

Таблица 6 

Дозировка упражнений, направленных на развитие подвижности в суставах у детей школьного возраста и юных спортсменов

(по Р.А.Белову, Б.В.Сермееву и др.)

	Название сустава
	Учащиеся, лет
	Спортсмены, лет
	Этапы поддерживания подвижности в суставах

	
	7-10
	11-14
	15-17
	10-14
	15 лет и старше
	

	Позвоночный столб

Тазобедренный

Плечевой

Лучезапястный

Коленный

Голеностопный


	20-30

15-25

15-25

15-25

10-15

10-15
	30-40

30-35

30-35

20-25

15-20

15-20
	40-50

35-45

35-45

25-30

20-25

20-25
	50-60

40-50

45-50

20-25

15-20

15-20
	80-90

60-70

50-60

30-35

20-25

20-25
	40-50

30-40

30-40

20-25

20-25

10-15


По данным Б.В. Сермеева достаточно даже небольшого (двухмесячного) перерыва в тренировке гибкости, что бы она ухудшилась на 10-12%. Это еще раз доказывает, что упражнения на гибкость должны включаться и равномерно распределяться учителем физической культуры в течение всего года во времени пребывания ребенка в школе.

При выполнении заданий на гибкость перед учеником лучше ставить конкретную цель: достать до определенной точки или предмета. Подобный прием позволяет всегда достичь большей амплитуды движений (Б.В.Сермеев). Например, при выполнении наклона туловища вперед, нужно стремиться достать грудью бедро, затем достать пальцами площадь опоры, затем ладошками и т.д.

Ведущим методом развития подвижности суставов является повторный. Его смысл в том, что бы в процессе повторения тех или других двигательных действий на гибкость ученик стремился бы повысить в занятии свою максимальную амплитуду. Однако при повторном выполнении упражнений все же наступает утомление, которое внешне проявляется в снижении амплитуды движения. А это и является первым сигналом к прекращению работы над повышением гибкости на данном уроке.

В качестве методов совершенствования гибкости целесообразно использовать так же игровой и соревновательный методы. Занятия в таком случае проходят интересно и весело. (Кто сумеет наклониться ниже?  Кто не сгибая колен сможет поднять двумя руками с пола плоский предмет? и т.д.).

Упражнения на гибкость в одном занятии рекомендуется выполнять в такой последовательности: вначале упражнения для суставов верхних конечностей, туловища и нижних конечностей. При серийном выполнении таких упражнений в промежутках отдыха даются упражнения на расслабление.

Задачу развития гибкости (прежде всего учащихся начальных классов) важно решать в сочетании с повышением их теоретических знаний. С первых уроков учеников следует знакомить с названием частей тела и с движениями, которые они совершают. За время учебы в начальной школе учащиеся должны познать о том, что такое сгибание и разгибание, отведение и приведение, супинация и пронация, круговое движение, повороты и вращения туловища. Все эти движения они так же должны уметь выполнять.

                                       4. Методика игрового стретчинга
 Стретчинг пришёл на смену традиционным прыжкам и рывкам по системе Линга – упражнениям, которые оказались в значительной степени малоэффективными, а в некоторых случаях и вредными для мышц, поскольку приводили к травмам. Этимологический корень stretch означает – поддерживать мышцу в состоянии растяжения, в течении от 10 до 30 секунд.

Стретчингом называется метод, с помощью которого можно легко и эффективно развить подвижность мышц тела, суставов, не опасаясь переломов. Иными словами, это способ, позволяющий естественным путём растянуть мышцы, так же он позволяет выделять ту или иную группы мышц и тренировать лишь её.

Стретчинг — комплекс упражнений для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий. Благодаря ему увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, меньше подвержены травмам и дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг снижает мышечное напряжение, повышает их эластичность, что, в свою очередь, снижает травматичность и болевые ощущения. 

Стретчинг обладает и психологическим эффектом: улучшает настроение, поднимает самооценку, создает ощущение комфорта и спокойствия в целом. Он повышает общую двигательную активность, что благоприятно сказывается на суставах и профилактике хрупкости костей. Растяжки полезны во время освоения приемов релаксации, они снижают болевые ощущения. Хорошая гибкость позволяет выполнять упражнения с боль шей амплитудой движений, а также обеспечивает красивую осанку и снижает вероятность болей в спине.

Занятия игровым стретчингом помогут ребенку развить чувство ритма, укрепить мышцы, выровнять осанку, снять закомплексованность.

Занятия по методике стретчинга проводятся в виде сюжетно-ролевой или тематической игры, в которую входят 8 – 9 упражнений на различные группы мышц. Дети изображают разных животных и выполняют упражнения в сопровождении определенных отрывков музыкальных произведений из классической и народной музыки.        .

Упражнения стретчинга носят имитационный характер и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровых ситуаций, заданий, упражнений, подо бранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. С подражания образу начинается познание ребенком техники движений спортивных и танцевальных упражнений, игр, театрализованной деятельности и т. д. 

Образно-подражательные движения развивают творческую, двигательную деятельность, творческое мышление, двигательную память, быстроту реакции, ориентировку в движении и пространстве, внимание и т.д. Эффективность подражательных движений заключается еще и в том, что через об разы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из различных исходных положений с большим разнообразием видов движений, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц. 

Начиная рассказывать игру-сказку, можно одновременно разыгрывать ее. Игра состоит из нескольких фрагментов, в которые вплетены упражнения на статическую растяжку мышц, прыжки, стимуляцию точек на стопе, расслабление для восстановления дыхания, и длится 20 мин со старшими, а с малышами столько, сколько они сами захотят. После занятий игровым стретчингом у детей улучшается настроение, взаимопонимание. Разучив упражнения, дети самостоятельно разыгрывают сказку и придумывают свои сказки с движения ми, тем самым развивая творческие способности.
4.1 Основные правила стретчинга
-разогрев перед упражнениями;

- медленное и плавное выполнение упражнений;

- «правило ровной спины» - следите за осанкой, т.к. сгорбленность уменьшает гибкость;

-спокойное дыхание;

- растяжка должна выполняться систематически и симметрично для обеих сторон тела. 

4.2 Значение игрового стретчинга
- увеличивается подвижность суставов

- мышцы становятся более эластичными и гибкими

- повышается общая двигательная активность

- упражнения направлены на формирование правильной осанки

- воспитываются выносливость и старательность

    4.3 Основные принципы организации занятий
Выделяются девять основных принципов игрового стретчинга.

1.Принцип научности предполагает построение занятий в соответствии с закономерностями социализации, психического и физического развития ребенка.

2.Принцип систематичности обусловливает необходимость последовательности, преемственности и регулярности при формировании у детей знаний, двигательных умений, навыков, адекватных особенностям их развития в период до школьного возраста. Он заключается в непрерывности, планомерности использования средств, во всех возможных фор мах их проявления в течение всего курса занятий. Регулярность, постепенное повышение нагрузки, увеличение количества упражнений.

3.Принцип постепенности определяет необходимость по строения занятий физическими упражнениями в соответствии с правилами: «от известного к неизвестному», «от простого к сложному», «от менее привлекательного к более привлекательному» .

4.Принцип индивидуальности предполагает такое построение процесса занятий игрового стретчинга и использование его средств, методов и организационных форм, при которых осуществляется индивидуальный подход к детям разного возраста, пола, двигательной подготовки и физического развития, где создаются условия для наибольшего развития двигательных способностей и укрепления здоровья занимающихся. При индивидуальном подходе обязательно учитываются физиологическая и психическая стороны развития ребенка.

5.Принцип доступности означает, что изучаемый материал, должен быть легким, гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, чтобы стимулировать мобилизацию сил занимающихся. Умелое соблюдение принципа доступности — залог оздоровительного эффекта физического воспитания.

6.Принцип учета возрастного развития движений предусматривает степень развития основных движений у ребенка, его двигательных навыков.

7.Принцип чередования нагрузки важен для предупреждения утомления детей и для оздоровительного эффекта от выполнения физических упражнений. Здесь предусматривается такое сочетание, чтобы работа одних мышц, осуществляющих движение или содействующих принятию определенной позы, сменялась работой других, оставляя возможность для восстановительных процессов, т.е. обеспечивало бы чередование нагрузки и отдыха.

8.Принцип наглядности — один из главных обще-методических принципов при работе с детьми дошкольного возраста. Наглядность играет важную роль в обучении движениям и является неотъемлемым условием совершенствования двигательной деятельности. Процессы занятий строятся с широким использованием всех видов наглядности: зрительной, звуковой и двигательной. Зрительная наглядность — это демонстрация движений. Здесь очень важен показ упражнений преподавателем. Он должен быть четким, грамотным, в зеркальном изображении. Звуковая наглядность осуществляется в виде различных звуковых сигналов. Особое значение в занятиях у детей имеет связь чувственного образа и образа слова. Двигательная наглядность является специфической, ее значение важно при освоении сложных движений.

9. Принцип сознательности и активности предполагает формирование у детей устойчивого интереса к освоению новых движений, привитие навыков самоконтроля и само-коррекции действий в процессе занятий, развитие сознательности, инициативы и творчества. Понимание пользы выполнения упражнения, потребность их выполнять. Для этого перед разучиванием упражнения я объясняю детям для укрепления,  каких мышц данное упражнение 
4.4. Задачи игрового стретчинга
1.Оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия).

2.Совершенствовать физические способности: развивать мышечную силу, подвижность в различных суставах (гибкость), выносливость, скоростные, силовые и координационные способности.

3.Развивать психические качества: внимание, память, воображение, умственные способности.

4.Развивать и функционально совершенствовать органы дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистую и нервную системы организма.

5.Создавать условия для положительного психоэмоционального состояния детей.

6.Воспитывать умение эмоционального выражения, раскрепощёности и творчества в движений.

7.Создавать условия для благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу ребенка.

  4.5 Структура занятий
В структуру любого занятия по физической культуре входят три части: вводная, основная и заключительная, продолжительность занятия может длиться от 20 до 35 мин в зависимости от возраста и физической подготовленности детей.

Во вводной части осуществляется начальная организация занимающихся, сосредоточение их внимания, установка на эмоциональный и психологический настрой. Это достигается с помощью специальных упражнений в различных видах ходьбы, бега, прыжков для принятия правильной осанки и укрепления свода стопы, координации движений, ориентации в пространстве, развития внимания. В качестве общеразвивающих упражнений (далее — ОРУ) используются музыкально-ритмические композиции. Танцевальные упражнения позволяют повысить интерес к занятию, эмоциональное настроение ребенка.

В основной части переходим к игровому стретчингу. Каждый сюжетный материал распределяется на два занятия. На первом — знакомство детей с новыми движениями, закрепление уже известных. На втором — совершенствование и точность выполнения упражнений, передача характерных особенностей образов. Все упражнения выполняются под соответствующую музыку. Музыкальное сопровождение при выполнении упражнений игрового стретчинга более целесообразно исполнять на втором занятии.

На первом обучающем занятии приходится давать много указаний, пожеланий, учитывать индивидуальность выполнения упражнения каждым ребенком. По мере освоения упражнений, достижения определенных навыков, качества и быстроты их выполнения ребенок способен соотносить свои действия с определенным музыкальным ритмом и тогда музыкальное сопровождение становится необходимым. Обучение детей основным движениям не должно остаться без внимания. Поэтому они должны быть включены в содержание занятий. Наиболее эффективной формой организации этой части занятия является круговая тренировка, но формы могут быть различны. Важно осуществить правильный выбор упражнений для всех групп мышц, вариативно менять виды деятельности.

Подвижная игра — также составляющая основной части занятия. Подбор их осуществляется в зависимости от сложности и интересности предыдущих действий. Игра может носить более или менее активный характер. В старшем и подготовительном возрасте целесообразно организовать подвижные игры для развития умственных способностей детей.

В заключительной части решается задача восстановления организма после физических нагрузок и переход к другим видам Деятельности. Дыхательные упражнения способствуют более быстрому восстановлению организма и несут оздоровительный характер. Важно научить ребенка дышать но сом и соотносить вдох и выдох с движениями. Упражнения на релаксацию в игровой форме нужно включать в каждое занятие; необходимо, чтобы ребенок научился снимать напряжение мышц после физической нагрузки, расслабляться. Желательно использовать музыкальное произведение, отражающее характер выполняемых действий.

 Для поддержания интереса, разнообразия упражнений можно использовать стихи, загадки, речевки. Подбор оборудования и материалов к занятию осуществляется в соответствии с содержанием каждого из них.

4.6 Чем полезен стретчинг?
- напряжение – расслабление - растяжение, отсутствие травм;

- статическое растягивание, значительно улучшает нашу гибкость;

- улучшается подвижность суставов;

- растягивая мышцы, мы увеличиваем нашу гибкость и ловкость;

- снимает мышечное напряжение;

-во время занятий статическим растягиванием происходит гармоничное и естественное     развитие и укрепление систем и функций организма;

- способствует лучшей координации движений, повышает способность двигаться;

- улучшается пластичность;

- появляется артистизм 

- улучшает самочувствие и поднимает настроение;

- укрепляются мышцы спины, тем самым появляется красивая осанка.

5. Заключение.

Для учителя важно не только получение точной информации на основе тестов или других методов об уровне (высоки, средний, низкий) развития, соответствующих двигательной способности ученика, сколько анализ к данным видам двигательных действий.

Эффект тренировки этих способностей зависит от индивидуальной нормы, реакции на внешние нагрузки и т.п. Одна и та же нагрузка у разных детей вызывает неодинаковый эффект как в ходе одного занятия, так и в течение длительного периода воздействия. Особое внимание при этом должны заслуживать индивиды, которые демонстрируют исключительно высокие темпы прироста в развитии соответствующих двигательных способностей (двигательно- одаренные дети), а так же те, которые прогрессируют заметно медленнее остальных. 

При планировании материала по развитию двигательных способностей необходимо оценить индивидуальность, уровень физической подготовленности школьника, используя доступные детям этого возраста тесты. Результаты тестирования дают возможность учителю видеть, насколько эффективно используется материал программы и более целенаправленно воздействовать на двигательные способности ребенка, которые у него слабо или недостаточно развиты. 

Стретчинг раскрепощает детей, делая их открытыми и жизнерадостными. Во время этих занятий дети получают эмоциональную разрядку, физическое удовольствие, что в свою очередь вовлекает детей в процесс физкультурных занятий. 

                                           6. Комплекс упражнений

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 развернуые 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. Отгиба-ние 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.)< br /> 
– 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 поджелудоч-ную железу, что предохраняет от диабета. Восстанавливает и очищает органы пищеварения.
(И.п. – лечь на спину, руки положить за голову. Поднять ноги, носки оттяну-ты. 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 по-ясничные 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 оття-нуть, 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.)< br /> 
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 дефор-мации. Помогает детям разработать мимические мышцы и выражение эмоций.
(И.п. – стать на четвереньки, спина прямая. Раз! – поднять голову, макси-мально 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 во-де 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 верти-кальное 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 ис-пугалась, 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, одновре-менно 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 сво-им 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.

«В гости к Львенку»

(занятие по игровому стретчингу)

Цель: Продолжать прививать навыки совершенного управления своим телом, психоэнергетической саморегуляции, развивать и высвобождать скрытые творческие и оздоровительные возможности подсознания.

Задача: Комлексное оздоровление детей.

Где – то далеко – далеко, за семью морями, семью горами есть необыкновенный остров, загадочный и таинственный… Среди других обитателей живет там добрый и веселый Львенок. Он любит играть и веселиться, прыгать и бегать. Скоро у Львенка день рождения. И он нам прислал приглашение на свой праздник. Поедем к нему?   А как же мы можем попасть на остров?

Посмотрите, какие прекрасные Корабли нас ожидают! Но до них надо добраться! Для этого нам нужны ЛОДКИ. Вот они! Раскачиваясь на волнах, ожидая чуда, мы с вами плывем к кораблям. Какая красота вокруг! А вот видите, РЫБКА проплывает мимо. Хвостом вильнула и ушла в глубь моря.

Вот мы восходим на корабли. Теперь нам предстоит путешествие к незнакомому и прекрасному острову, к веселому Львенку, чтобы вместе с ним провести его праздник. В добрый путь!

Долго ли, коротко ли плывем мы с вами, и вот, наконец, впереди земля. Наш остров. Стоп, машина! Отдать якоря! С интересом и нетерпением мы садимся в лодки и плывем к берегу! Незнакомая земля, чем встретит она своих гостей? И как найти нам Львенка? Оглядитесь вокруг, может, он рядом? Нет? Ну, тогда мы сами найдем к нему дорогу.

Смотрите, вон ползет ЗМЕЯ. Большая, но совсем не страшная. Даже красивая. Правда, дети!? А вон, вон на камне ЯЩЕРИЦА пристроилась, греется на солнышке. Глазками - бусинками на нас с вами смотрит вполне дружелюбно. Значит, бояться нечего. Пойдемте дальше вглубь острова. Красота необыкновенная! Природа вокруг сказочная, Кто же живет здесь, среди этой необыкновенной красоты? Как и с кем играет Львенок, когда нас нет у него в гостях? Смотрите, ребята, а это тоже змея. Но она коварна и недоверчива к людям. Это КОБРА.. С ней нельзя шутить. Как много незнакомых существ на этом далеком острове! А это кто? Точно не Львенок! Таких мы дома не встречали. Да это же СКОРПИОН! Знаете что – нибудь о скорпионе? С ним тоже нельзя шутить. Он любит быть один, если что – то ему не нравится, он может больно ужалить. Поэтому мы обойдем его стороной.

Мы весело и дружно идем к Львенку. Настроение хорошее? Конечно, ведь вокруг так много интересного. Смотрите, какая птица на ветвях! Просто сказочная жар – птица! Красивая и изящная, такие, наверное есть только на этом острове. Солнышко светит, синеет небо над головой, а вот и пришли мы с вами к какому – то водоему… Может быть здесь домик Львенка? Нет, вряд ли. Смотрите, какие звери на водопой вышли! Это НОСОРОГИ! Огромные и сильные. Но нам не страшно, ведь они вполне миролюбивы и мы их тоже обижать не будем. А вот СЛОН, гигант, самый крупный, из увиденных нами зверей. Запомните его, чтобы дома рассказать. А это кто? ЧЕРЕПАХА! Не та ли это черепаха с которой наш Львенок песни поет? Может быть это она его катает по этому острову? Красавица! Смотрите, еще один « тихоход» Это УЛИТКА! Спряталась в свой домик, наверное, от жары..

Пока мы с вами идем, дети, уже наступают сумерки. Солнышку пора отдохнуть, зверям и птицам тоже нужен отдых. ТРОСТИНКИ тихонько покачиваются, как будто в знак согласия с природой. Но это не значит, что остров опустел.

Осторожно, лужа! Откуда? Но ведь здесь море недалеко. А вон МОРСКАЯ ЗВЕЗДА неплохо себя чувствует, а ведь ей вода необходима. Где же домик Львенка? Как добраться поскорей? А вон ОРЕШЕК лежит, наверное, с дерева упал!

Ох, прохладно становится! Давайте, дети, разогреемся немного. ПОБЕЖАЛИ!

Спала жара. Стало еще красивей, еще загадочней, таинственней… Вот уже и ЛЯГУШКА вылезла из водоема, прыгает по траве. А до Львенка мы еще не добрались.

Внимательно смотрит на путников ЖУЧОК и ПАУЧОК, пытаются понять, куда мы путь держим. К Львенку на праздник!

А вот маленький ЛЯГУШОНОК готов нам помочь. Смотрите дети, он неспроста, поглядев на нас, так быстро прыгнул в сторону, что только его и видели. Конечно, он не испугался нас, он добрый и чуткий, увидел, что мы немного устали… Правда, посмотрите, он привел лошадку! Неужели, она знает, где домик львенка и готов нас довести до него?

И вот мы с вами – цок – цок – цок – уже не идем, а едем. Очень красиво на острове! Здесь есть и цветы. Посмотрите, какой ЛОТОС расцвел!

Дети, смотрите, пальма! А под пальмой домик. Наконец, мы добрались! Но – что это? На домике ЗАМОЧЕК! Где же Львенок? Вот он! Он Ходил нас встречать, но мы пошли разными дорогами и потому не встретились! А вечер еще не наступил и весь праздник у нас впереди Какая радость! Желая нам хорошего праздника ЛАСТОЧКА помахала нам своим крылом.

Здравствуй Львенок! С днем рождения!

Танец: «Чунга – чанга»
“СКАЗКА О ЖАДНОМ ИМПЕРАТОРЕ”
КОНСПЕКТ ПО ИГРОВУМУ СТРЕТЧИНГУ

Программное содержание
Укреплять мышцы, выровнять осанку, развивать чувство ритма, снять закомплексованность через упражнения на статистическую растяжку мышц, прыжки, стимуляцию точек на стопе, расслабление для восстановления дыхания.

Ход занятия
Сегодня я расскажу вам сказку о жадном императоре.

Давным-давно за морем-океаном жил император. Был он очень жадным и больше всего на свете любил золото. По всей стране измученные и голодные люди добывали золото и везли его императору на слонах (ходьба обычная, руки на поясе. Затем на внешней стороне ступни), на верблюдах (на пятках), несли в мешках (полу присев) и складывали в высокие амбары (на носках, руки вверх).

Золото набралось так много, что император приказал построить себе роскошный дворец из чистого золота. Все комнаты во дворце были украшены золотом. Золотыми были: пол, потолок (руки на поясе. Ноги на ширине плеч. Наклон вниз, поднять голову вверх), стены (потянуться правой рукой направо, затем левой – налево. Смотреть на пальцы рук), зеркала (подняться на носки. Руки через стороны вверх. Потрясти кистями, опустить руки с легким поклоном). Золотые колокольчики звенели от порывов ветра (подняться на носки. Руки через стороны вверх. Потрясти кистями, опустить руки с легким поклоном).

Носил император парчовый расшитый золотом халат (правая рука на левом плече, повернуться на лево. Левая рука на правом плече, повернуться направо.(золотую шапку (круговые вращения головой вправо, затем влево). Даже подошвы его туфель были отлиты из золота (руки на поясе. Ноги на ширине плеч. Правую ногу поставить на пятку, на носок. То же с левой ногой). Посуда, из которой ел император была золотая. Слуги на золотых подносах разносили сласти (прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Руки перед собой ладонями вверх. Прыжки вокруг себя).

До того дошла жадность императора, что он приказал вырвать у себя четыре здоровых зуба и вместо них вставить золотые (сесть по-турецки и отдохнуть после прыжков). Но и этого было мало императору. Он увидел, что на постройку дворца пошло много золота и несколько амбаров опустело (встать. Ноги вместе, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянуться, не отрывая пяток от пола). Кликнул он клич по всей стране: “Кто умеет превращать в золото разные вещи, пусть явится во дворец”. И вот явился старичок с длинной белой бородой. Взял императора за руки, стукнул по каждому его пальцу маленькой черной палочкой и пропал. 

Вскочил император со своего трона (ноги вместе, руки на поясе. Присесть, руки вперед, встать) и побежал в сад проверять силу волшебства. Бежит и притрагивается своими руками то здесь, то там (присесть, руки в стороны, встать). И вот … нежные ароматные цветы и свежая зелень листьев превратились 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. Прогнуться назад, руки вперед – в стороны. Ноги по очереди вверх-вниз). И только протянул он руку, как журчащая прозрачная вода превратилась в золото и рыбки тоже стали золотыми. Поймал император бабочку и стала она золотой брошкой (сесть по-турецки, ноги стопа к стопе. Пальцами рук обхватить стопы. Движения коленями вверх-вниз). А вот стрекозы успели улететь от императора и остались живыми (встать на колени, руки вдоль туловища, ноги вместе. Поднять руки на уровень плеч и взмахивать вверх-вниз).

По саду гуляли жена и дочь императора. Он поспешил им навстречу, чтобы поделиться своей радостью (лечь на спину, руки вдоль туловища, ноги вместе. Поочередно поднимать то правую, то левую ногу). Но как только он обнял дочь и дотронулся до жены, они превратились в холодные золотые статуи (ноги вместе, руки вверх в замок. Круговые вращения туловищем право, затем влево). Как ни любил император золото, но все-таки он предпочитал иметь живую жену и живую дочь вместо этих золотых статуй (ноги на ширине плеч, руки в стороны. Наклон вправо, наклон влево). Долго стоял опечаленный император в саду. 

Наконец он захотел есть и вернулся во дворец (сидя на полу, развести прямые ноги, руки на поясе. Наклон к правой ноге, руками достать носок, выпрямиться. То же к левой ноге). Но стоило ему только поднести молоко к губам, как оно превращалось в золото. Протянул император руку за пирогом. Но пирог тотчас же стал золотым, твердым, как камень ( лежа на животе, подпереть руками голову. Ноги поочередно сгибать и разгибать в колене). Отчаявшись утолить голод, император отправился спать. Но как только он лег на постель, перина и подушка превратились в золото и стали твердыми. Он накрылся одеялом, но и оно стало холодным. Как лед. Так был наказан за жадность император.

Вам понравилась сказка? Кокой был император? Жадность – это плохо или хорошо? А среди вас есть жадины?

Конспект физкультурного занятия

«Круговая силовая тренировка с элементами стретчинга»

Старший дошкольный возраст (6-7 лет)

 

Цель: всестороннее развитие физических и психических качеств ребёнка в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями; формирование потребности в движении.

Задачи:
-развивать мышечную силу, способствовать растяжению и укреплению мышц и связок, ловкость, выносливость, умение соотносить движения с музыкой;

-закреплять и совершенствовать силовые упражнения на гимнастической лестнице и гимнастической скамейке;

- воспитывать внимание, упорство, уверенность в своих силах, дисциплинированность;

-продолжать формировать умение оценивать свои действия  и действия товарищей;

-формировать интерес к упражнениям игрового  стретчинга.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: гимнастическая скамейка – 2 шт, гимнастическая лестница; набивной мяч /вес 1кг/; гимнастические коврики,  косички – по количеству детей; медальки из самоклеющейся бумаги – золото, серебро, бронза.

Музыкальный материал: А.И.Буренина Ритмическая мозаика «Голубая вода».

Танцевальная ритмика для детей «Спортивный тренаж».

Релакс – музыка «Мечты о лете».

Используемая литература: Е.В. Сулим «Занятия по физкультуре в детском саду: игровой стретчинг».

 

Ход занятия
Инструктор: Ребята, закончились Олимпийские игры. Россия заняла 1 место. Как вы думаете, какими качествами должен обладать спортсмен, чтобы выиграть в соревнованиях? /ответы детей/

Инструктор: Вы хотите быть сильными, быстрыми, выносливыми? Что для этого нужно? /тренироваться/Сейчас мы пойдём на стадион и проведём там тренировку.  Отправляемся?

/муз сопровождение «Спортивный тренаж»/

I.Вводная часть
Инструктор: Группа, равняйсь! Смирно! За направляющим шагом марш!

Ходьба в колонну по 1.

Чтобы не терять времени начинаем разминку! Укрепляем мышцы спины, мышцы стопы!

-Руки вверх, на носках  - ладошки смотрят друг на друга, подтянули колени, животы.

-Руки за голову, на пятках – локти в стороны, спина прямая, носки потянуть на себя.

-Руки на пояс, локти чуть назад, спина прямая, идём перекатом с пятки на носок.

А сейчас укрепляем мышцы ног.

-полный присед, руки на колени, ходьба в глубоком приседе

-ходьба с высоким подниманием колен, руки на пояс -  спина прямая.

Давайте путь мы сократим, до стадиона побежим!

-Медленный бег 1 мин,  дыхание не задерживаем.

-Упражнение на дыхание «Шалтай – болтай»

Мы прибежали на стадион. Продолжим разминку.

Дети по ходу движения берут коврики.
Инструктор: Группа, внимание! В 3 колонны через середину зала марш!

Дети кладут коврики.
Инструктор: Продолжаем  разминку с элементами  игрового стретчинга.

II. Основная часть
Комплекс упражнений стретчинга выполняется под музыкальное  сопровождение «Голубая вода».
1. «Поза воина» - укрепляет мышцы спины, тазобедренные и плечевые суставы.

И.П.- широкая стойка, стопы параллельно, правую стопу развернуть вправо.

1- 2- 3 – медленно поднять руки в стороны;

4 - не опуская рук повернуть голову направо, смотреть на кончики пальцев рук;  

5-8 – держать позу.

По 2 раза в каждую сторону.

2. «Солнышко» - помогает растянуть боковые мышцы туловища, сохраняет гибкость позвоночника, подвижность тазобедренных суставов.

И.П. – широкая стойка, правая стопа развёрнута наружу, руки в стороны.

1- 4 - на выдохе наклоняться вправо, пока правая рука не коснётся пола, левая рука вытянута      вверх;

5-8- стоять в наклоне;

9-12- медленно выпрямиться.

То  же в другую сторону.

По 2 раза в каждую сторону.

3. «Дуб»  - укрепляем мышцы спины, ног.

И.П. – широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

1- 2 - поднять руки вверх ладонями друг к другу;

3-4 -  полуприсед, ноги крепко упираются в пол;

5-8- стоять в полуприседе;

9-12 -  И.П.

 Повторить 4 раза.

4. «Самолёт взлетает» - укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

И.П. - сидя на коленях, руки вдоль туловища.

1- выпрямить назад правую ногу, сесть на левую пятку /вдох/;

2- руки поднять в стороны, позвоночник вытянуть вверх /выдох/;

3-4 - руки поднять вверх, спина прямая, позвоночник вытянуть вверх /вдох/;

То же другой ногой, по 2 раза на каждую ногу.

6. «Сорванный цветок»  - растягивание мышц ног и спины.

И.П. – сидя на полу, правая нога прямая, вытянута вперёд, левую ногу согнуть назад, колено отвести в сторону.

1- медленно поднять руки вверх, вытянуть позвоночник;

2– 4 - наклониться к прямой ноге, коснуться лбом колена, тянуться руками к пальцам ног, нога прямая;

5- 6- выпрямиться, вытянув позвоночник вверх.потянуться;

То же на другую ногу.        3-4 раза на каждую ногу.

7. «Морская звезда» - растягивание мышц бёдер.

И.П. – стоя на коленях, руки опущены вдоль туловища.

1- сесть на пол между стоп, руки в упоре сзади;

2- передвигая руки назад лечь на спину;

3-4 - колени развести в стороны, руки в стороны.

Лежать 10 сек. Медленно встать, выпрямить одну ногу, затем другую, расслабить.

Инструктор: Молодцы, ребята! Мы провели разминку, переходим к тренировке.

 

Проводим круговую тренировку по станциям.
Основные виды движений
1 станция – на гимнастической скамейке. Ходьба в приседе с набивным мячом в руках. /усложнение: мяч держать на вытянутых руках/. Дети выполняют задание самостоятельно.

2 станция – на гимнастической лестнице. Вис с подъёмом прямых ног до угла 90 градусов. 

6 раз /усложнение – 10 раз/.

3 станция – прыжки через скамейку на 2 ногах, стоя лицом к скамейке  /усложнение: прыжки, стоя боком к скамейке/.

Инструктор: Тренировку провели, можно и поиграть.

Подвижная игра «Хвостики». 
Инструктор: Ребята, вспомните  основные правила игры /хвостики руками не держать, уворачиваться, не наталкиваться друг на друга./

Дети при помощи считалки выбирают водящего. 
Между играми упражнение на дыхание: Носом вдох, а выдох ртом,

                                                                       Снова носиком вдохнём,

                                                                       Выдохнем опять мы ртом.

III.  Заключительная часть
Упражнение на расслабление всего организма «Снежная баба» выполняется под релакс – музыку «Мечты о лете».

Инструктор: Ребята, представьте, что каждый из вас превратился в снежную бабу. Огромную красивую, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. /Далее дети изображают, как тает снежная баба/. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается в лужицу, растекшуюся по земле.

Дети ложатся на пол, отдыхают, расслабляются.
Построение в 1 шеренгу.

Инструктор: Ребята, мы с вами провели силовую тренировку.  Как вы думаете, нам с вами есть, за что себя похвалить?

Было ли вам легко?  Всё ли у вас получилось? Какое упражнение на сегодняшней тренировке  оказалось самым трудным? Что нужно делать, чтобы было легко?

Инструктор: Молодцы! Вы все хорошо тренировались, укрепили мышцы, поиграли. Были быстрыми, ловкими. Я для вас приготовила медали. Подумайте, какой медали вы сегодня достойны.  Каждый из вас оценит свою работу на тренировке и возьмет ту медаль, какой он достоин.

Дети берут медали, приклеивают на футболку.
Инструктор: В 1 шеренгу становись! Тренировка  окончена! Идём в детский сад!

 

Используемая литература:

 

1. Е.В. Сулим «Занятия по физкультуре в детском саду: игровой стретчинга», Москва, 2012г.

2. Н. Москвитина «Круговая тренировка»// «Спорт в школе» №18 (325), сентябрь 2003г.

3. Н. Замотаева «Организация физкультурных занятий// «Дошкольное воспитание» №5, 2005г.

“ПРОСТО ТАК”

Программное содержание

Обучение культуре движений, раскованному 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).

