 
Занятие кружка «пластик-шоу»
игровой стрейтчинг «Любопытные утята»
Цель занятия – развивать гибкость и эластичность позвоночника и подвижность суставов; укреплять способность мышц сокращаться,
растягиваться и расслабляться; развивать творческую двигательную активность. 
Ход занятия
Разминка

ходьба и легкий бег по кругу. Встали врассыпную по залу.
Лучик, лучик, покажись                        Вытягиваем руки вверх
Лучик, лучик, опустись                                Складываем ладони в замочек
Помоги мне быть здоровым                        Тянемся вверх, растем выше
Светлым, радостным, веселым!                Открываем руки раскрытым цветком
Золотой лучик солнца наполнил нас. И мы с вами стоим в целом озере света. Давайте зачеркнем ладошками свет и обольем им себя с головы до ног (наклоны вперед и скользящие плавные движения ладоней с головы до ног).
А теперь давайте похлопаем расслабленными ладошками себя для того, чтобы лучик света мог попасть в каждое место в нашем теле, в каждую клеточку: хлопаем расслабленными ладошками тело с головы до ног. Остановились, с вдохом плавно поднимаемся вверх, руки вверх и опускаем их в стороны и вниз с выдохом.
Суставная гимнастика.
Упражнение 1. Медленное вращение головой.
Упражнение 2. Вращение плечами.
Упражнение 3. Вращение кистями рук.
Упражнение 4. Вращение тазом вправо-влево.
Упражнение 5. Вращение коленными суставами.
Упражнение 6. «Я радуюсь».
Растяжка.
Потягивание лежа на спине.
Потягивание лежа на животе.
Потягивание стоя.
«Бабочка» (для ног).
. Массаж ног.
Готовим руки:
Я на ручки посмотрю,
Пальчики вот так сожму;
Покручу, поверчу, кулачками постучу.
Вы решили драться?
Нет, хотим тренироваться!
Раз, два, три, четыре, пять,
Будем ножку растирать.
Для здоровья, для веселья
И для легкого хожденья!
- растираем и вытягиваем каждый пальчик
- пальцами руки переложить каждый пальчик ноги и в захвате стопы делать круговые движения
- растирание голени
- растирание колена
- растирание бедра
- растирание ягодиц

Основная часть

 Мама - утка повела своих детишек купаться на речку 

  Дальше начинается основная часть занятия, где дети рассаживаются на коврики и продолжается сюжетно-ролевая игра. По ходу сказки дети  выполняют упражнение «ходьба»,  способствующее развитию подвижности суставов ног, укреплению и развитию стоп.
Упражнение «ходьба». И.п. – сесть в позу прямого угла, ноги вместе, носки вытянуты, руки в упоре сзади – высокий упор. Тянуть носки на себя, затем вытянуть их. Повторить несколько раз, затем попеременно, придерживаясь ритма музыки.
Вот показалась впереди дорога. Мама-утка переводит детишек на другую сторону дороги. Все посмотрели направо (поворот головы направо), все посмотрели налево (поворот головы налево), а самый маленький утенок посмотрел вверх (дети поднимают голову вверх) и увидел солнышко, потянул к нему руки (дети поднимают руки вверх). Когда он опустил голову вниз, то увидел ползущего по дорожке жучка. Он остановился и начал его рассматривать. 
Упражнение «жучок». И.п. – сидя на полу, спина прямая. Руки в упоре сзади, носки ноги вытянуты вперед, носки натянуты. Раз! - согнуть правую ногу в колене, подтянуть ее по полу пяткой к ягодице, левая нога прямая. Два! – согнуть левую ногу и подтянуть ее к ягодице, одновременно выпрямляя правую ногу.
Но вот пролетела мимо красивая бабочка, и утенок засмотрелся на нее. Дети начинают выполнять упражнение «бабочка», при этом они поворачивают голову то направо, то через верх налево, как бы следя за полетом бабочки. Это упражнение укрепляют мышцы тазового пояса, бедер.
На большой цветной ковер
Села эскадрилья,
То раскроет, то закроет
Расписные крылья.
Упражнение «бабочка». И.п. – сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени развести. Руки обхватывают стопы ног. Спина прямая. Опустить развернутые колени до пола. Затем поднять их и так повторить несколько раз.
Бабочка села на цветок, дети выполняют пальчиковое упражнение «цветки», это упражнение и для развития моторики и дыхательное упражнение.
Наши алые цветки
Распускают лепестки,          
Ветерок чуть дышит,
Лепестки колышет.
Наши алые цветки
Закрывают лепестки,
Головой качают,
Тихо засыпают.
Упражнение «цветки». И.П. – сидя, ноги сложить по-турецки. Ладони соединить лодочкой перед собой («молитвенная» поза). По очереди, начиная с большого, развести пальцы в стороны, запястья оставить соединенными. Подуть на руки – «цветки». Подвигать пальцами вперед-назад. По очереди сложить пальцы, соединив ладони лодочкой («молитвенная « поза). Покачать ладонями вправо-влево. Положить голову на сложенные ладони.
Утенок хотел показать красивый цветок маме и братикам, но никого не увидел их и понял, что он отстал от всех и ему придется самому добираться до речки. Но дорогу он не знал, значит надо кого-то спросить, но кого?
И тут он увидел пролетавшую мимо птицу 
Упражнение «птица». И.п. - сесть в позу прямого угла, ноги развести как можно шире, носки оттянуть, 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. - Птица, помоги мне найти дорогу к речке, - попросил утенок.
- Лети за мной, - сказала птица и полетела.
Утенок побежал за птицей (он был совсем маленький и не умел летать), но она летела слишком быстро и вскоре исчезла из вида.
Утенок остановился и стал думать, у кого бы спросить дорогу к речке, посмотрел по сторонам и увидел улитку 
Ты куда ползешь, улитка,
По травинке тонкой зыбкой
Да несешь с собой при том
Однокомнатный свой дом?
Упражнение «улитка». И.п. – Лежа на спине, ноги вместе, носки натянуты. Руки вдоль пола ладонями вниз. Медленно поднять прямые ноги, затем таз и все тело в вертикальное положение, оставаясь в опоре на плечах и руках. Не останавливаясь, продолжить заносить ноги за голову, пока пальцы не коснуться пола. Постараться поставить ноги подальше за головой. Вернуться в и.п.
Улитка заползла в свой домик и уснула там. Наверное, не хочет разговаривать, подумал утенок и отправился дальше.
Утенок сделал несколько шагов и наткнулся на что-то острое, он посмотрел вниз и увидел ежика, который лежал около его ног, свернувшись клубочком.
Упражнение «ежик». И.П. – сесть на пятки. Прямые руки в замке за спиной. Медленно наклоняясь вперед, стараясь подбородком коснуться пола и поднять руки, насколько возможно. Задержаться нужное время. Вернуться в и. положение.
Утенок укололся и ему стало больно, он чуть не заплакал от обиды.
Но вот пролетела мимо стрекоза. 
Упражнение «стрекоза». И.п. – стать на колени, немного раздвинув  их. Руки в стороны, ладони вниз. Прямая правая рука поднимается вверх до вертикального положения, а левая рука касается пятки правой ноги. Смотреть на пятку. Задержаться нужное время. Вернуться в исходное положение, повторить все в другую сторону. Дыхание нормальное.
Следом за стрекозой прыгал зеленый кузнечик
Упражнение «кузнечик». И.п. – Лечь на живот, касаясь пола подбородком. Ладони лежат на полу, руки вытянуть вдоль тела. Отталкиваясь руками, медленно поднять правую ногу как можно выше. Нога прямая, носок оттянут. Задержаться нужное время. Вернуться в и.п. Повторить все с левой ноги.
Утенок проводил его взглядом и чуть не наткнулся на кобру, которая шипела в траве
Упражнение «кобра». И.п. – лечь на живот, ноги вместе, руки сложить за спиной так, чтобы кисти рук тыльной стороной касались ягодиц. Пальцы рук переплетены.
Плавно, без рывков поднять голову, затем грудь и верхнюю часть живота как можно выше, прогнуться, руки оторвать от ягодиц. Задержаться нужное время. Вернуться в исходное положение.
Утенок очень испугался и кинулся наутек, а когда остановился, то увидел берег речки, которую он искал.
Вода в реке была чистая, прозрачная, и в ней отражалось голубое небо. По берегу ходила большая полосатая кошка, которая что-то высматривала в воде и не заметила утенка.
Мордочка усатая,
Шубка полосатая,
Часто умывается,
А с водой не знается.
Упражнение «кошечка». И.п. – встать на четвереньки, спина прямая. Раз! – поднять голову, максимально прогнуть спину (ласковая «кошечка»). Два! – опустить голову, максимально выгнуть спину (сердитая «кошечка»).
Утенок подошел к кошке поближе и только хотел к ней обратиться с вопросом, но кошка мяукнула и убежала.
И вдруг утенок услышал, что кто-то рядом квакает, посмотрел – а это зеленые лягушки
Вот лягушка по дорожке
Скачет, вытянувши ноги,
По болоту скок-скок-скок,
Под мосток, за кусток – и молчок
Упражнение «лягушка»
И тут утенок увидел свою маму и братиков, они уже подплывали к берегу. Они тоже его увидели и поплыли быстрее, на берегу вся семья соединилась вместе.
А потом дружное семейство  вышло на полянку посушить перышки, где их встретил весь птичий двор. Дети начинают импровизировать, изображая разных птиц по заданию педагога.
В заключительной части занятия исполняется танец маленьких утят под знакомую детям мелодию.




