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Игровой стретчинг для дошкольников. 

 

Охрана и укрепление здоровья детей является первоочередной задачей 

воспитательно-образовательного процесса. Социальный и экологический факторы 

оказывают все большее влияние на состояние здоровья детей. Чаще страдают 

дети заболеваниями, связанными с нарушением опорно-двигательного аппарата. 

Физкультурные занятия являются основной организационной формой 

физкультурно-оздоровительной работы. Именно они должны стать основным 

средством оздоровления детей и профилактик различных заболеваний. В 

настоящее время появилось много новых методик проведения физкультурных 

занятий.  

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. 

Данная методика направлена на активизацию защитных сил организма 

детей, овладение навыками совершенного управления своим телом и 

психоэнергетической саморегуляции, на развитие и высвобождение творческих и 

оздоровительных возможностей подсознания.  

Игровой стретчинг – это творческая деятельность, при которой дети живут в 

мире образов, зачастую не менее реальных для них, чем окружающая 

действительность. Реализация игровых возможностей в целях оздоровления и 

развития ребенка и составляет суть стретчинга.  

Игра - ведущий вид деятельности дошкольника. Упражнения стретчинга 

носят имитационных характер и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, 

состоящей из взаимосвязанных игровой ситуаций, заданий, упражнений, 

подобранных 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 в том, что 

через образы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из 

различных исходных положений и с большим разнообразием видов движений, 

что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц. Сочетание 

динамических и статических упражнений наиболее соответствует природе 

опорно-двигательного аппарата человека и является лучшим средством развития 

физических качеств: силы, ловкости, выносливости, гибкости. Данная методика 
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применяется на практики несколько лет и накоплен определенный опыт 

организации занятий. 

Упражнения выполняются без воздействия со стороны, т.к. человеческое 

тело само себе тренер. Самоманипулирование телом в медленном, а значит, 

безопасном ритме наиболее эффективно. 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. 

Начинать занятия с детьми игровым стретчингом лучше всего со старшего 

дошкольного возраста. К 5 годам у ребенка формируется наглядно-образное 

мышление, что позволяет с наибольшей эффективностью выполнять 

имитационные движения, наиболее точно и эмоционально выразительно. Ребенок 

способен контролировать свои действия по словесному указанию взрослого. 

Основные принципы организации занятий.  

 Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ.  

 Доступность. Обучение упражнениям от простого к сложному, от 

известного к неизвестному, учитывая степень подготовленности детей.  

 Систематичность. Регулярность занятий, повышение нагрузки, увеличение 

количества упражнений, усложнения техники их выполнения.  

 Закрепление навыков. Многократное выполнение упражнений, умение 

выполнять их самостоятельно, вне занятий.  

 Индивидуально-дифференциальный подход. Учет особенностей возраста, 

состояния здоровья каждого ребенка.  

 Сознательность. Понимание пользы выполнения упражнения, потребность 

их выполнять. 

В ходе проведения занятий решаются следующие задачи: 

 Обучение детей различным видам имитационных движений игрового 

стретчинга. Важно обращать внимание детей на точность выполнения 

движений, передачу характерных особенностей образов.  

 Развитие физических качеств: мышечной силы, ловкости, выносливости, 

гибкости. 

 Развитие психических качеств: внимание, память, воображение, умственные 

способности.  

 Воспитание нравственных качеств, коммуникабельности. 

 Укрепление костно-мышечной системы, повышение функциональной 

деятельности органов и систем организма. 

Структура занятия: 

Занятия состоят из 3х частей. 
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В первой (вводной) части, занятия дети выполняют упражнения в 

различных видах ходьбы, бега, прыжков, для принятия правильной оценки и 

укрепления свода стопы, координации движений, ориентации в пространстве, 

развития внимания.  

Во второй (основной) части переходят к игровому стретчингу. Каждый 

сюжетный материал распределяю на два занятия. На первом занятии детей 

знакомят с новыми движениями, закрепляют уже известные. На втором занятии - 

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 приходиться давать много словесных 

указаний, учитывать индивидуальность выполнения упражнения каждого 

ребенка. 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 

становиться необходимым. Формы организации этой части занятия могут быть 

различны. Важно осуществить правильный выбор упражнений для всех групп 

мышц, вариативно менять виды деятельности. 

Подвижная игра также составляющая основной части занятия. Подбор 

подвижной игры 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 третьей (заключительной) части решается задача восстановления 

организма после физических нагрузок и переход к другим видам деятельности. 

Дыхательные упражнения способствую более быстрому восстановлению 

организма и несут оздоровительный характер. Важно научить ребенка дышать 

носом, соотносить вдох и выдох с движениями. Упражнения на релаксацию 

включают в каждое занятие: необходимо, чтобы ребенок научился снимать 

напряжение мышц после физической нагрузки, расслабляться. Этому 

соответствует упражнения на релаксацию, выполняемое в игровой форме. 

Желательно использовать музыкальное произведение, отражающее характер 

выполняемых действий. 

Подбор оборудования и материалов к занятию осуществляется в 

соответствии с содержанием каждого занятия. 

 

Эффективность занятий определяет анализ физкультурно-оздоровительной 

работы в конце учебного года. Врачом определяется уровень физического 

развития ребенка: общего состояния здоровья, его адаптации к нагрузке, 

координация движений, тонус мышечной системы. 
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Диагностика проводимая 2 раза в год дает результаты физических и 

скоростно-силовых качеств. Общий анализ работы позволяет сделать вывод, что 

занятия, организованные по методике игрового стретчинга, эффективно влияют 

на общее состояние здоровья, уровень физического развития и развития 

физических качеств у детей дошкольного возраста. 

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. Упражнения направлены на профилактику различных деформаций 

позвоночника, укрепление его связочного аппарата, формирование правильной 

осанки. Кроме этого, развиваются эластичность мышц, координация движений, 

воспитываются выносливость и старательность. 

 

Типичное занятие игровым стретчингом. 

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, 
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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 развернутые 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. 

Отгибание 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.) 

– 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. 
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ЗАНЯТИЕ ИГРОВЫМ СТРЕТЧИНГОМ «ВЕЛОСИПЕД»  

оказывает большое воздействие на поджелудочную железу, что 

предохраняет от диабета. Восстанавливает и очищает органы пищеварения. (И.п. 

– лечь на спину, руки положить за голову. Поднять ноги, носки оттянуты. 

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 поясничные 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 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. Вдох при взмахе, выдох 

при наклоне.) 

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 деформации. Помогает детям 

разработать мимические мышцы и выражение эмоций. (И.п. – стать на 

четвереньки, спина прямая. Раз! – поднять голову, максимально 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 

воде 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 вертикальное положение, стараясь 

сохранять носки оттянутыми. Задержать нужное время. Вернуться в и.п. Вдох в 1-

й фазе, выдох во 2-й.)  
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Когда кошка увидела рассерженного утенка с веточкой в клюве, она так 

испугалась, 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, одновременно 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 

своим 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. 

 

“СКАЗКА О ЖАДНОМ ИМПЕРАТОРЕ” (конспект по игровому 

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). 
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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). 



9 

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? Какой был император? Жадность – это плохо или 

хорошо? А среди вас есть жадины? 

 

“ПРОСТО ТАК” (конспект по игровому стретчингу) 

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 
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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 
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прямой ноги. Руки на поясе. Стоять как можно дольше, проделать то же на другой 

ноге). 
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