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Тема.  Казка про Крапу (фітнес казка з використанням ігрового  стретчингу та елементів спортивної гімнастики (за  методикою  М.М.Єфименка).
[bookmark: _GoBack]Мета: закріпити вміння ходити по залу, тримаючи за плечі один одного, в колоні по одному, змінюючи темп і напрям руху; продовжувати вчити зістрибувати з гімнастичної лави у глибину, приземляючись на м’яку поверхню (мат), у напівприсідання; розвивати координацію рухів дітей, вправляючи  у вмінні стояти на лівій та правій нозі; зміцнювати м’язи хребта, попереджувати порушення опорно-рухового апарату; розвивати інтерес до занять спортивною гімнастикою; виховувати спритність, цілеспрямованість.
Обладнання: зал прикрашений краплинками дощу (виготовлені з картону) по кількості дітей, гімнастичні лави, гімнастичні мати.
Хід заняття
Організація дітей.
І. Підготовча частина заняття (10-12 хв.).
Звучить музика «Краплі дощу» із циклу «Звуки природи». Діти підходять кожен до краплини, що найбільше сподобалась (краплини попередньо розставлені в три колони) і приймають положення лежачи на спині.
Фізінструктор. Жила собі в піднебессі самотня дощова краплина на ім’я Крапа. Домівкою її була велика хмара, що любила подорожувати небом довкола землі. А разом із нею подорожувала і крапля.
Комплекс вправ ігрового стретчингу.
Вправа №1 «М’яка хмарка».
Вихідне положення (в.п.) – лежачи на спині, ноги зігнуті до грудей, руками обійняти коліна (положення групування);
1-2 – повільний перекат назад, ноги випрямити, носками доторкнутися ззаду голови (утримання положення 3-4с.);
3-4 – повільно перейти у в.п. (5-6р.)
Фізінструктор. Крапі було дуже м’яко і зручно на хмаринці, тому вона була завжди жвава і весела. Краплинка була дуже допитливою, вона часто то висувала свій носик з-під перини-хмарини, то з цікавістю дивилася вниз: на, ніби іграшкові, поля і річки, мости і дороги, села і міста, які пропливали під нею.
Вправа №2 «Допитлива краплинка».
В.п. – лежачи на спині, коліна зігнуті до грудей (положення групування);
1-2 – повільний перекат вправо, з поступовим випрямленням ніг, (ноги перпендикулярно тулубу, під прямим кутом), нахилити тулуб до прямих ніг, носки на себе;
3-4 – теж саме вліво (5-6р.).
Фізінструктор. Не встигла Крапа стомитися, як її підхопив на свої прозорі крила жвавий вітер і поніс над дахами будинків.
Вправа №3 «Вільний політ».
В.п. – лежачи на животі, руки вгору, ноги разом;
1-2 – нахил тулуба до ніг вправо;
3-4 – те ж вліво (виконувати повільно) з утриманням положення 5-6 сек. (6р.)
Фізінструктор. В одному з вузьких провулків вітер загубився серед старих будинків, бешкетуючи в димарях. На одному з таких дахів, на мокрому і слизькому карнизі, опинилася захекана Крапа. Вона більше не хотіла падати вниз і тому, міцно вхопившися за водостічний жолоб, розгойдувалася разом із ним на вітрі.
Вправа №4 «Жвавий вітерець».
В.п. – лежачи на животі, руками ззаду утримувати гомілкостоп;
1-3 – повільно прогнутися, відірвати груди і стегна від підлоги (вигин хребта на повинен викликати дискомфорту);
4 – в.п. (4-5р.)
Фізінструктор. Любої миті крапля могла упасти вниз, куди її так не хотілось. Але, охоплена цікавістю, вона все-одно зазирає вниз, гойдаючися на водостічному жолобі.
Вправа №5 «Любознайка».
В.п. – упор, стоячи на передпліччях і колінах (положення на низьких чотирьох), розгойдування вперед-назад (темп повільний), з поступовим збільшенням амплітуди нахилу (6р.).
Фізінструктор. З-за цегляного димаря на Крапу дивилося своїми жовтими очиськами щось пухнасте і чорне, і раптом воно страшно занявкало.
Вправа №6 «Чорне і пухнасте».
В.п. – упор стоячи на колінах, вигнути спину вгору, голова вперед;
1 – підняти праву ногу назад-вгору, голова назад (утримувати положення 4-5с.);
2 – в.п.
3-4 – те ж з лівої ноги (6р.)
Фізінструктор. Від несподіванки краплина злякалася і сховалася, але її цікавості не було меж і вона знову роздивлялася щось чорне і пухнасте.
Вправа №7 «Злякана хмаринка».
В.п. – упор сидячи згрупувавшись, голова на колінах;
1-2 – сидячи, ноги нарізно, нахил тулуба вперед, потягнутися за руками вперед;
3-4 – в.п. (6р.)
Фізінструктор. Раптом щось заскрипіло і прямо перед розгубленою Крапою в усій своїй красі постав залізний півник – флюгер, який уже багато років показував напрямок вітру. Краплинці навіть здалося, що півник підморгнув їй одним оком.
Вправа №8 «Залізний півник».
В.п. – упор сидячи  ззаду, ноги підняті під прямим кутом;
1-2 – повернути ноги вправо, опустити в положення перпендикулярно тулубу (скручування);
3-4 – те ж вліво (виконувати повільно 4-5 р.)
ІІ. Основна частина заняття (18-20 хв.).
Фізінструктор. Тільки тепер Крапа помітила, який високий був дах, на який вона впала.
Вправа №1 «Високий дах»( стійка на лопатках).
В.п. – з положення сидячи у групуванні – перекат назад на спину, ноги підняти вгору (з наступним доведенням вправи до стійки на лопатках), і повернутись у положення стійки на ногах (8-10 р.)
Фізінструктор. Крапі теж по дружньому захотілося помахати півнику, але вона відразу втратила рівновагу, заточилася і покотилася на ринві.
Вправа № 2 «Рятуйте» («Ластівка» рівновага на одній нозі).
В.п. – упор присівши:
1 – стійка на правій нозі, ліва нога назад, тулуб нахилений вперед, руки в сторони (ластівка) (утримувати 3-4 сек.);
2 – присід, згрупувавшись у в.п.;
3-4 – те ж з лівої (8р.).
Фізінструктор. Здавалося, що довгому темному лабіринту не буде кінця. Крапу кидало з боку на бік і вона раз у раз билася об бляшані стінки труби.
Вправа № 3 «Темний лабіринт».
Ходьба по залу, тримаючи за плечі один одного, в колоні по одному. Змінюючи темп і напрям руху, пересуватися по всьому периметру зали (ведучий – фізінструктор).
Фізінструктор. Нарешті краплина на великій швидкості вилетіла з труби і з розгону ляпнулася у велику дощову калюжу. Тисячі таких самих маленьких краплинок стукотіли по бруківці, підстрибуючи вгору.
Вправа №4 «Дощові бризки».
Стрибки у висоту з гімнастичної лави, на м’яку поверхню (мат) – тобто у велику «калюжу» (приземлятися у напівприсідання, демонструючи дощові бризки). Вправа повторюється 4-5р.
Фізінструктор. Опинившись у гостинній теплій калюжі, серед таких самих як краплинок, Крапа полегшено зітхнула і заспокоїлася. Вона потрапила у велику дружню родину дощових краплин, які стікають у численні струмки та разом біжать у яри.
Рухлива гра «Струмочок».
 Правила гри. Діти стають у колону, тримаючи руками за плечі один одного, попереду інструктор, що швидко рухається навколо розкиданих краплинок, задаючи темп і напрям руху. Гра виконується у швидкому темпі і триває допоки хтось не розірве колону (3-4р.).
ІІІ. Заключна частина заняття (3-5 хв.)
Фізінструктор. Велика синя хмара летіла все далі і далі. Але Крапа вже не сумувала, починалося нове цікаве життя, сповнене таємниць і пригод.
Вправа на вентиляцію легень «Великі сині хмари»: діти виконують вдихи і видихи, щоб умовно «розігнати хмари».
 Гра-медитація «Я – хмарка». Діти приймають положення, лежачи на спині.
 Фізінструктор. Діти, ляжте всі на спину. Уявіть, що ви хмаринка. Я – хмарка. Велика, пухнаста, легка. Мені приємно бути хмаркою. Мені вільно плисти у синьому небі. Мої руки легкі, вони допомагають мені летіти. Я підводжу вгору очі, вдихаю всім тілом свіже повітря, наповнююся вологою. Я можу щедро напоїти землю дощем. Я видихаю і потоком дрібних крапельок лечу на землю.
Підсумок заняття.
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