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Аннотация.

            Предлагаемые методические разработки направлены на укрепление здоровья дошкольника.                                                                                                                                                                                                                                                        Проблема здоровья подрастающего поколения дошкольников – одна из важнейших в жизни современного общества.  Как добиться того, чтобы ребенок был здоров, что нужно делать для этого, какие меры принять?
В решении этого вопроса педагоги должны прийти к единому мнению: привлечение детей к активному образу жизни, их участие в подвижных играх,  спортивных соревнованиях ,использование на физкультурных занятиях и в повседневной жизни разнообразных физических упражнений , воспитание у дошкольников интереса к двигательной деятельности.
Активная двигательная деятельность, помимо положительного воздействия на здоровье и физическое развитие, обеспечивает психоэмоциональный комфорт ребенка.
Одна из форм физического развития  - это стретчинг- комплекс упражнений для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий. Благодаря стретчингу увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, меньше подвержены травмам и дольше сохраняют работоспособность. Хорошая гибкость позволяет выполняет упражнения с большой амплитудой движений, а также обеспечивает красивую осанку и снижает вероятность болей в спине.
       Рекомендации содержат пояснительную записку, формы реализации, диагностический раздел, ожидаемые результаты.

       Данные методические разработки предназначены для реализации работы  по физическому  воспитанию дошкольников в условиях ДОУ.

Пояснительная записка

 «Растяжки сопутствуют нам всю жизнь.
Растяжка — это гибкость, гибкость — это молодость,
молодость — это здоровье, активность, хорошее настроение,
раскрепощение, уверенность в себе».
Е. И. Зуев
Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. Охрана собственного здоровья – это обязанность каждого.  

Основой здорового образа жизни является :

· первое -  рациональное питание,  

· второе – закаливание, 

· третье – физические упражнения.

 Одним  из способов достижения человеком гармонии является систематическое выполнение физических упражнений. Регулярные занятия физкультурой способствуют укреплению здоровья. Каждому ребенку, независимо от его происхождения или условий жизни, необходимо:
· быть здоровым;
· находиться в безопасной обстановке;
· получать удовольствие от жизни;
· добиваться поставленных целей.
        Проблема здоровья дошкольников – одна из важнейших в жизни современного общества. Современные образовательные программы и требования к содержанию и методам работы, осуществляемые в ДОУ, нацелены на формирование двигательной культуры дошкольников. Использование на физкультурных занятиях и в повседневной жизни разнообразных физических упражнений воспитывает у дошкольников интерес к двигательной деятельности.

        Активная двигательная деятельность положительно воздействует на здоровье и физическое развитие, обеспечивает психоэмоциональный комфорт ребенка, формирует навыки будущего поведения в обществе.

        Поэтому предлагаю  для внедрения в работу ДОУ   игровой стретчинг. Название это происходит от английского слова «stretching»– растягивание.  Стретчинг возник в 50-е годы в Швеции, но лишь 20 лет спустя стал применяться в спорте. Специалисты связывают внедрение стретчинга в практику спорта с поисками путей повышения эластичности мышечной ткани, сухожилий, связок и суставных связок, а также с целью профилактики травм. Благодаря нему увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг,  снижает мышечное напряжение, обладает психологическим эффектом: улучшает настроение, поднимает самооценку, создает ощущение комфорта и спокойствия. В настоящее время популярно увлечение новым средством физического совершенствования и расслабления.

  
 Стретчинг – это целый ряд упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности в суставах. Данные упражнения применяются в утренней зарядке, разминке и заминке как средство специальной подготовки во многих видах спорта, средство расслабления и восстановления функций мышечной системы. 

Стретчинг  - улучшение гибкости. Непосредственная образовательная деятельность по игровому  стретчингу проводится с детьми в виде игры.
Существует 3 типа упражнений, при выполнении которых происходит растягивание (удлинение мышц), – баллистические, динамические и статические:

Баллистические – это маховые движения руками и ногами, а также сгибания и разгибания туловища, которые обычно выполняются с большой амплитудой и значительной скоростью. В этом случае удлинение определенной группы мышц оказывается сравнительно кратковременным, оно длится столько, сколько длится мах или сгибание. Скорость растягивания мышц обычно пропорциональна скорости махов и сгибаний.

Динамические – медленные пружинящие движения, завершающиеся удержанием статических положений в конечной точке амплитуды движений.

Статические – это очень медленные движения (сгибания или разгибания туловища и конечностей), при помощи которых принимается определенная поза и занимающийся удерживает ее в течение 5-30 и даже 60 секунд. При этом он может напрягать растянутые мышечные группы (периодически или постоянно).
Именно статические упражнения с растягиванием мышц получили название «Стретчинг».

При регулярных занятиях стретчингом улучшается общее состояние суставов, уменьшается отложение в них солей, движения становятся более координированными, плавными, появляются ловкость и пластика. Положительно воздействует стретчинг и на нервную систему: мозг получает больше кислорода, за счет чего вы чувствуете себя свежей, полной сил и умственной энергии. И, наконец, стретчинг-комплекс не требует особых усилий, времени и оборудования, что делает эту систему доступной не только для клубного, но и домашнего использования.

Методические рекомендации имеют физкультурно-спортивную направленность и призваны способствовать повышению уровня физического развития дошкольников, профилактике и коррекции нарушений осанки, а также формированию позитивного отношения к физической культуре, спорту и здоровому образу жизни.
Актуальность и педагогическая целесообразность программы – по данным многочисленных обследований физическое развитие и здоровье детей дошкольного возраста в настоящее время по ряду причин значительно ухудшилось. Недостаточно времени   уделяется на  развитие гибкости, эластичности, аэробики. 

Представляется целесообразным в свете современных тенденций развития спорта введение в  занятия с дошкольниками упражнений с музыкально-ритмической доминантой, а также упражнений, направленных на развитие физических качеств дошкольников.
Цель: – сформировать позитивное отношение дошкольников к занятиям физической культурой и повысить уровень их физического здоровья, путем использования стретчинговых упражнений 

Задачи  игрового  стретчинга  направлены на:

1. Оптимизацию  роста и развития опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактику плоскостопия).
2. Совершенствование  физических способностей: развитие  мышечной силы, гибкости, выносливости; скоростные, силовые и координационные способности.
3. Развитие  психических качеств: внимание, память, воображение, умственные способности.
4. Развитие  и функциональное совершенствование  органов дыхания, кровообращения, сердечнососудистой  и нервной системы организма.
5. Создание  условия для положительного психоэмоционального состояния детей.
6. Воспитание  умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движении.
Принципы проведения непосредственно организованной образовательной деятельности.

· Принцип научности – построение образовательной деятельности в соответствии с закономерностями социализации, психического и физического развития ребенка.
· Принцип систематичности – непрерывность, планомерность всего курса занятий.
· Принцип постепенности – использование правил: «от известного к неизвестному», «от простого к сложному».
· Принцип индивидуальности – при работе учитывать физиологическую и психологическую стороны развития каждого ребенка.
· Принцип доступности – материал должен быть легким, гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, чтобы стимулировать мобилизацию сил детей. Умелое соблюдение принципа доступности – залог оздоровительного эффекта.
· Принцип учета возрастного развития движений – степень развития основных движений у ребенка, его двигательных навыков
· Принцип чередования нагрузки – предупреждение утомления детей, чередование нагрузки и отдыха.
· Принцип зрительной наглядности – демонстрация движений.
· Принцип сознательности и активности – формирование у детей устойчивого интереса к освоению новых движений, привитие навыков самоконтроля, самокоррекции действий, развитие сознательности, инициативы и творчества.
Преимущество данных рекомендаций:

1. Улучшение общего самочувствия;
2. Повышения самооценки;
3. Повышение физического тонуса;
4. Улучшение настроения, снижение склонности к депрессии, уменьшение беспокойства;
5. Уравновешенность;
6. Улучшения сна;
7. Повышение социальной активности и способности к адаптации, появление новых знакомств;
8. Улучшение способности концентрироваться;
9. Быстрое преодоление стресса;
10. Здоровое питание  и сознательный выбор продуктов;
11. Снижение избыточного веса, уменьшение жировых отложений;
12. Профилактика сердечнососудистых заболеваний;
13. Снижение уровня холестерина в крови;
14. Повышение иммунитета;
15. Улучшение пищеварения.
       Формы организации и объем  образовательного процесса.

Реализация методических разработок  предполагает осуществление специально организованных физкультурно- спортивных занятий , в процессе которых повышается уровень физического развития дошкольников, профилактике и коррекции нарушений осанки, а также формируется позитивное отношение к физической культуре, спорту и здоровому образу жизни.

Большую роль в реализации данных разработок отводиться сочетанию возрастного и индивидуального подходов к воспитанию и обучению, которое обеспечивает эмоциональное благополучие  и полноценное психологическое развитие. Это ежедневное, постоянное общение взрослого с детьми, в результате  и посредством которого  формируются навыки будущего поведения ребенка в обществе . В совместной деятельности  используются  физические упражнения, подвижные игры, спортивные танцы, физкультурные занятия ,которые  оказывают положительные воздействия на здоровье и физическое развитие , а также обеспечивает психоэмоциональный комфорт ребенка и формирует навыки поведения в будущем.

В совместную деятельность мы включаем занятия по физической культуре, занятия по ритмике, силовой гимнастики, стретчингу, сюжетно-игровые занятия, проведение спортивных праздников и развлечений , беседы.
     Особая роль  в разработках отводиться занятиям по физкультуре с использованием стретчинга.

	Формы 

педагогической 

 работы
	Первая 

младшая

 группа
	Младшая группа
	Средняя 

группа
	Старшая группа
	Подготов. группа

	Физкультурные занятия  в зале с использованием упражнений стретчинга
	2 раза в неделю 


	2 раза в неделю


	2раза в

 неделю


	2 раза в неделю 


	2 раза в неделю



	Форма 

организации

занятия


	Фрон-тальное


	Фрон-тальное


	Фрон-

тальное


	Фрон-тальное. 


	Фрон-

тальное




	Объем (время)


	10 мин.


	15мин.


	15-20 мин.


	25 мин.


	30мин.



	Количество 

в  неделю
	3
	3
	3
	3
	3

	Количество

в  месяц
	3


	3
	3
	3
	3

	Утренняя гимнастика
	12

4 – 5 мин.
	12

5 – 6 мин.
	12

6 – 8 мин.
	12

8 – 10 мин.
	12

10 - 12 мин.

	Физкультурный досуг
	1 раз в месяц
	1 раз в месяц
	1 раз в месяц
	1 раз в месяц
	1 раз в месяц

	Физкультурный праздник
	
	Не менее 2 раз в год

	Неделя здоровья
	Ноябрь


Диагностическая карта

	
	Критерии диагностики



	Фамилия и имя

ребенка
	Оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия
	Совершенствование

физических способностей
	Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, кровообращения, сердечнососудистой и нервной системы организма
	Развитие психических качеств: память, внимание, воображение, умственные способности
	Совершенствование  физических способностей: развитие  мышечной силы, гибкости, выносливости; скоростные, силовые и координационные способности.



	Уровень усвоения
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тематический план физкультурных занятий  с применением упражнений по стретчингу.

	Месяц 
	Не-деля
	Тема 
	Коли-

чество
	Содержание занятия.

	Сентябрь
	1
	«Деревце»
	1
	Растягивание позвоночника вверх. Помогает всему телу двигаться свободно и естественно

	
	2
	«Звездочка»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	3
	«Солнечные лучики»
	1
	Боковое растягивание . Помогает сохранить гибкость позвоночника и 

подвижность тазобедренных суставов.

	
	4
	«Волна»
	1
	 Растягивание к центру. Упражнения оказывают воздействие,противоположное  растягиванию в стороны.

	
	5
	«Слоник»
	1
	Наклон вперед.. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоночника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	
	6
	«Веселый жеребенок»
	1
	Растягивание позвоночника вверх помогает всему телу двигаться свободно и естественно

	
	7
	«Домик»
	1
	  Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	8
	«Дуб»
	1
	  Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.



	Октябрь


	1
	"Кошечки"
	1
	Растягивание позвоночника вверх помогает всему телу двигаться свободно и естественно

	
	2
	"Поза воина"
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	3
	"Вторая поза воина"
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.



	Октябрь 
	4
	«Третья поза воина"
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает 

	
	
	
	
	нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	5
	"Качели"
	1
	Боковое растягивание Помогает сохранить гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов.

	
	6
	«Лебедь"
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	7
	«Собачка"
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоноч-ника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	
	8
	«Лисичка"
	1
	Скручивание. Эти упражнения помогают сохранить гибкость позвоночника и снять мышечное напряжение в области плеч и таза, способствуют исправлению осанки. Движение при скручивании нижней части позвоночника вверх и внутрь облегчает боли в крестце и копчике.

	Ноябрь 
	1
	«Волк»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	2
	«Дуб»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	3
	«Ракета»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	4
	«Месяц»
	1
	Боковое растягивание Помогает сохранить гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов.

	
	5
	«Солнышко садиться за горизонт»
	1
	Боковое растягивание Помогает сохранить гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов.

	
	6
	«Русалочка»
	1
	Скручивание. Эти упражнения помогают сохранить гибкость позвоночника и снять мышечное напряжение в области плеч и таза, способствуют исправлению осанки. Движение при скручивании нижней части позвоночника вверх и внутрь облегчает боли в крестце и копчике.

	
	7
	«Верблюд»
	1
	Растягивание в наклоне назад. Упражнения укрепляющие мышцы

	
	8
	«Рыбка»
	1
	Растягивание в наклоне назад Упражнения укрепляющие мышцы.

	Декабрь 

 


	1
	«Веточка»


	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота. Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью между тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	
	2
	«Саранча»
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота. Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью между тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	
	3
	«Гора»
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью между тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	
	4
	«Павлин»
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью ме6жду тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	
	5
	«Матрешка»
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью между тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	Декабрь 
	6
	«Крылья»
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью ме6жду тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	
	7
	Большая ель»
	1
	Развитие статического равновесия. К статическим упражнениям в равновесии относят стойки на носках; на одной ноге; на носке одной ноги и другие.

	
	8
	«Елка»
	1
	Развитие статического равновесия. К статическим упражнениям в равновесии относят стойки на носках; на одной ноге; на носке одной ноги и другие.

	 Январь 
	1
	«Пушка»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	2
	«Ласточка»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	3
	«Стрела»
	      1
	Боковое растягивание Помогает сохранить гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов.

	
	4
	«Тигр»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	5
	«Лягушка»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	6
	«Страус»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоноч-ника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	Февраль 
	1
	«Цветочек»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоноч-ника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	
	2
	«Сорванный цветок»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоночника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	Февраль 
	3
	«Змея»
	1
	Растягивание в наклоне назад Упражнения укрепляющие мышцы

	
	4
	«Коробочка»
	1
	Растягивание в наклоне назад Упражнения укрепляющие мышцы

	
	5
	«Фонарик»
	1
	Растягивание в наклоне назад Упражнения укрепляющие мышцы

	
	6
	«Сундучок»
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью ме6жду тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

	
	7
	«Жираф»
	1
	Развитие статического равновесия. К статическим упражнениям в равновесии относят стойки на носках; на одной ноге; на носке одной ноги и другие.

	
	8
	«Цапля»
	1
	Развитие статического равновесия. К статическим упражнениям в равновесии относят стойки на носках; на одной ноге; на носке одной ноги и другие.

	Март 
	1
	«Самолет»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	2
	«Самолет взлетает»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	3
	«Ковшик»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	4
	«Ручей»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	5
	«Каракатица»
	1
	Перевернутые позы.  Выполняются в конце растягивания

	
	6
	«Березка»
	1
	Перевернутые позы.  Выполняются в конце растягивания

	
	7
	«Окошко»
	1
	Развитие статического равновесия.

	
	8
	«Журавль»
	1
	Развитие статического равновесия.

	Апрель 
	1
	«Морская звезда»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоноч-ника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	
	2
	«Черепашка»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоноч-ника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	Апрель 
	3
	«Жучок»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоночника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	
	4
	«Посмотри назад»
	1
	Скручивание . Эти упражнения помогают сохранить гибкость позвоночника и снять мышечное напряжение в области плеч и таза, способствуют исправлению осанки. Движение при скручивании нижней части позвоночника вверх и внутрь облегчает боли в крестце и копчике.

	
	5
	«Поворот сидя»
	1
	Скручивание. Эти упражнения помогают сохранить гибкость позвоночника и снять мышечное напряжение в области плеч и таза, способствуют исправлению осанки. Движение при скручивании нижней части позвоночника вверх и внутрь облегчает боли в крестце и копчике.

	
	6
	«Мостик»
	1
	Растягивание в наклоне назад.  Упражнения укрепляющие мышцы

	
	7
	«Экскаватор»
	1
	Перевернутые позы. Выполняются в конце растягивания

	
	8
	«Жираф»
	1
	Развитие статического равновесия К статическим упражнениям в равновесии относят стойки на носках; на одной ноге; на носке одной ноги и другие.



	Май 
	1
	«Ласточка»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	2
	«Шпагат»
	1
	Растягивание в стороны .Уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.

	
	3
	«Ковшик»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	4
	"Бабочка расправляет крылья»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	5
	«Бабочка полетела»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	6
	«Скамейка»
	1
	Растягивание к центру Упражнения оказывают воздействие,противоположное растягиванию в стороны.

	
	7
	«Пирожок»
	1
	Наклон вперед. Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоноч-ника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

	
	8
	«Крылья
	1
	Формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью ме6жду тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.


Совокупность разнообразных форм физического воспитания в дошкольном учреждении создает определенный двигательный режим, необходимый для полноценного физического развития и укрепления здоровья детей.
Диагностика, проводимая в конце года, показывает положительную динамику развития физических качеств.
Освоение всех упражнений стретчинга приводит к следующим результатам:
· активизируется деятельность всех внутренних систем и органов;
· осанка стала естественней;
· мышцы стали плотнее и сильнее;
· суставы стали лучше сгибаться;
· увеличилась работоспособность.
Во время двигательной активности у детей формируются личностные качества, позволяющие им чувствовать себя сильными, уверенными в себе, красивыми.
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, и их продолжительного психоэмоционального состояния.
Таким образом, можно утверждать, что  стретчинг,  являющийся инновационным средством, благоприятно сказывается на формировании правильной осанки у дошкольников.
Внедряя методику игрового стретчинга в систему занятий по образовательной области «Физическое развитие» сделала вывод, что у детей: · повысился интерес к таким занятиям;
 - возросла координация движений, их точность; 
- хорошо координирована походка, отсутствуют лишние движения; 
- сохраняют исходное положение, выделяют главное в осанке; 
- сохраняют пространственную ориентацию, организованны, дисциплинированны; 
- в движениях есть пластика, красота, четкость. 
У методики «игровой стретчинг» есть преимущество перед другими видами физической активности, это - выполнение специально подобранных упражнений на растяжку мышц под музыку и в игровой форме. Ведь игра – ведущий вид деятельности дошкольника. В игру можно играть взрослому с одним ребенком или с группой детей. Следовательно, можно утверждать, что оздоровительная методика «игровой стретчинг», является инновационным средством и благоприятно сказывается на формировании правильной осанки у дошкольников. Дальнейшая перспектива моей работы по методике игрового стретчинга направлена на применение «стрейчинговых» упражнений в театральной деятельности, в создании «Театра движений» .

Ожидаемый результат.
1. Активизируется деятельность всех внутренних систем и органов.
2. Осанка становится естественней.

3. Мышцы  стали плотнее и сильнее.

4. Суставы стали лучше сгибаться.

5. Увеличилась работоспособность
Работа с родителями.
Неотъемлемой частью  работы детского сада является взаимосвязь с родителями. Анкетирование родителей детей, которые посещают детский сад, показывает, что папы и мамы мало знают о том, как укрепить здоровье ребёнка с помощью физических упражнений, закаливания, подвижных игр. Родители зачастую оберегают своих малышей от физических усилий (“не бегай, не прыгай, не лазай, а то упадёшь, посиди”), даже от здорового соперничества в подвижных играх. Из лучших побуждений, конечно. Такая родительская любовь рискует превратиться в свою противоположность и принести только один вред. В детском саду необходимо систематическое, разностороннее педагогическое просвещение родителей, включая теоретические и практические знания.
Особое место в работе с родителями  уделяем формированию правильной осанки, выявлению и предупреждению плоскостопия у детей. Проводим совместные занятия.
Их отличительная особенность состоит в том, что родители являются нашими помощниками, и каждый из них тренер своего ребёнка. Вводной части занятия они вместе выполняют упражнения, направленные на формирование правильной осанки и предупреждение плоскостопия, в основной части исполняют роль помощников, заключительной части принимают активное участие в совместных играх.                                               
В домашнее задание  включаем  упражнения на растягивание при помощи партнера, что оказывает наибольший эффект для формирования детского позвоночника.
Анкетирование родителей и устный опрос детей после проведения совместных занятий показало: совместная физкультурная деятельность детей и взрослых полезна и для детей, и для родителей.
Поэтому можно сделать выводы:
1. Все дети очень любят ходить на совместные спортивные мероприятия - не было случая, когда ребёнка пришлось бы принуждать к этому;
2. Дети с удовольствием повторяют освоенные упражнения дома;
3. Главную пользу от таких занятий родители видят в том, что они узнают, какие упражнения полезны их ребёнку, и как их правильно выполнять. Большинство родителей отметили, что ребёнок научился сосредотачиваться на выполнении тех или иных движений, стал более ловким, самостоятельным;
4. Все участники совместной спортивной деятельности положительно отозвались о методах работы инструктора по физическому воспитанию, воспитателей, медицинских работников.
План работы с родителями

	№
	Форма проведения
	               Тема
	Дата проведения

	1
	Анкетирование
	
	сентябрь

	2
	Родительское собрание
	«Физкультура и ребенок»
	сентябрь

	3
	Беседа
	«Игровой стретчинг в жизни ребенка»
	октябрь

	4
	Развлечение
	« Просто  так »
	октябрь

	5
	Консультация
	«Закаливание ребенка в семье»
	октябрь

	6
	 Анкетирование
	«Роль физической культуры в семье»
	ноябрь

	7
	Родительское собрание
	«Оздоровительная направленность плавания»
	ноябрь

	8
	Развлечение
	«Новый домик»
	Декабрь 

	9
	Беседа
	«О благотворном влиянии упражнений  стретчинга наорганизм ребенка»
	декабрь

	10
	Анкетирование
	Семья и ДОУ
	декабрь

	11
	Консультация
	«Использование фольклорных форм в развитии двигательной активности детей»
	январь

	12
	Развлечение
	«Бывший друг»
	январь

	13
	Родительское собрание
	«Игровой стретчинг»
	февраль

	14
	Консультация
	«Роль отца в воспитании»
	февраль

	15
	 Развлечение
	«Спортивный праздник, посвященный Дню Отечества»
	февраль

	16
	Беседа 
	«10 заповедей родителей»
	март

	17
	развлечение
	«Ленивая девочка»
	март

	18
	семинар
	«Физическое воспитание детей»
	апрель

	19
	Конкурс рисунков
	«Весна и физкультура»
	апрель

	20
	Совместное развлечение
	«Папа, мама и я – спортивная семья»
	апрель

	21
	Родительское собрание
	По итогам работы за учебный год
	май

	22
	Оформление наглядного материала для родителей
	Папки- передвижки:

- «Зарядка по утрам»;

- «Игры на воде»;

- «О здоровье дошкольников»
	сентябрь

декабрь

январь

апрель

	23
	Консультация
	По просьбе родителей
	в течении года


Оценка результативности.
1. Проведение анкетирования.

2. Беседы с родителями.

3. Заполнение оценочной таблицы.
Оценочный лист (для родителей)

	Ф.И.О.
	Оценка по шкале от 1 до 10



	Название функций
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Познавательная (овладение практическими навыками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Научно-содержательная (получение необходимых теоретических знаний)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преобразовательная

 (успешность применения полученных знаний в практике)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Организационно-методическая (уровень организации преподне-сения материала на занятиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Культурологическая (уровень культуры педагога)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Диагностическая оценка эффективности полученного материала)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение №1
Упражнения игрового стретчинга

Растягивание позвоночника вверх.

( помогает всему телу двигаться свободно и естественно)

«Деревце». 

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены, руки опущены вдоль тела.

1- напрячь мышцы передней поверхности бедра, подтянуть вверх коленные чашечки (вдох);

2- напрячь ягодичные мышцы ( таз не должен наклоняться ни вперед, ни назад) (вдох);

3- напрячь мышцы брюшного пресса, подобрать живот (компенсировать нагрузку на поясничный отдел и уменьшить его лордотический изгиб) (вдох);

4- поднять грудную клетку- растягиваются мышцы спины в стороны от позвоночника (вдох);

5- вытянуть шею вверх, не поднимая и не опуская подбородок (движение должно быть таким, как будто вас тянут за макушку) (вдох);

6- поднять прямые руки над головой (вдох);

7-8- опустить руки, расслабиться (выдох)

«Веселый жеребенок». «Лошадка».

И.п.: стоя в упоре на ладони и колено.

1- поднять вперед правую (левую) руку, потянуться за рукой, голова прямо;

2- выпрямить назад левую (правую) ногу, сохранять равновесие, удерживая одновременно руку и ногу.

«Кошечка».

И.п.: стоя  в упоре на ладони и колене.

1- прогнуться в пояснице, голову поднять вверх вперед (вдох);

2- округлить спину, голову опустить вниз (выдох).

«Волк».

И.п.: стоя в упоре на ладони и колено.

1- поднять правую (левую) ногу, голова прямо;

2- и.п. (выдох).

Растягивание в стороны.

(уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, 

укрепляет мышцы спины, 

развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов)

«Звездочка».

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

1- вытянуть руки в стороны, ладонями вниз; вдох- плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо;

2- руки опустить (выдох), расслабиться.

«Поза воина». 

И.п.: широкая стойка. Стопы параллельно, руки в стороны.

1- левую стопу развернуть наружу так, чтобы левая пятка находилась на одной прямой со сводом правой стопы;

2- не меняя положения рук и не напрягая плеч, повернуть голову налево и посмотреть на вытянутые пальцы левой руки.

«Вторая поза воина».

И.п.: широкая стойка, левая стопа развернута наружу (левая пятка находится на одной прямой со сводом правой стопы), руки в стороны, голова налево. На выдохе опускаться вниз, сгибая левую ногу, пока бедро не будет параллельно полу и не образует с голенью прямой угол. Правая нога прямая, крепко упирается в пол.

«Третья поза воина».

И.п.: широкая стойка, левая стопа развернута наружу (левая пятка находится на одной прямой со сводом правой стопы), руки в стороны.

1- повернуться налево, держа руки в стороны (вдох);

2- на выдохе опускаться вниз, сгибая левую ногу, пока бедро не будет параллельно полу и не образует с голенью прямой угол. Правая нога прямая, крепко упирается в пол.                                                                                                                       «Домик».
И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища. 

1- вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, ноги крепко упираются в пол (вдох);

2- руки опустить (выдох), расслабиться.

«Дуб».

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

1- вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол (вдох);

2- руки опустить (выдох) расслабиться.

«Ракета».

И.п.: широкая стойка, левая стопа развернута наружу, руки опущены вдоль туловища.

1- повернуть туловище налево (вдох);

2- опуститься вниз, сгибая левую ногу в колене, пока бедро не образует с голенью прямой угол (выдох);

3- вытянуть руки над головой, ладонями внутрь (вдох);

4- руки опустить, колено выпрямить (выдох).

« Пушка».

И.п.: широкая стойка, левая стопа развернута наружу, руки опущены вдоль туловища.

1- повернуть туловище налево (вдох);

2- опуститься вниз, сгибая левую ногу в колене, пока бедро не образует с голенью прямой угол, правую ногу поставить на носок (выдох);

3- потянуться обеими руками вперед вверх; руки, туловище и правая нога на одной прямой;

4- руки опустить, колено выпрямить (выдох).                                                                                                              

«Ласточка»
И.п.: широкая стойка, руки опущены вдоль туловища. 

1- руки вытянуть в стороны (вдох);

2- наклониться вперед, подняв назад правую (левую) ногу; руки, туловище и правая нога на одной прямой (выдох);

3-4- и.п.

«Самолет».

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

1- выпрямить назад правую(левую) ногу, ягодицами сесть на левую (правую) пятку (вдох);

2- руки выпрямить в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх (выдох).

«Самолет взлетает».

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

1- выпрямить назад правую (левую) ногу, ягодицами сесть на левую (правую) пятку; (вдох);

2- руки выпрямить в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх (выдох);

3- руки выпрямить в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх (вдох).

«Шпагат» (вариант «Совершенство»).

И.п.: стоя на одном колене, таз держать прямо, позвоночник вытягивать вверх (вдох).

1- на выдохе наклониться  вперед и положить руки на пол;

2- вдох;

3- на выдохе медленно скользить впереди стоящей ногой вперед, перенеся тяжесть тела на руки;

4- стоящую сзади ногу выпрямить. Находящееся сзади колено должно быть направлено в пол, выведенное вперед- к потолку;

5- опустить таз;

6- на выдохе поднять руки над головой, соединив ладони вместе.

Боковое растягивание

(помогает сохранить гибкость позвоночника и 

подвижность тазобедренных суставов)

«Солнышко», «Солнечные лучики».

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развернута наружу, левая (правая) пятка находится на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в  стороны.

1- на выдохе наклоняться в левую (правую_ сторону, пока левая (правая) рука не коснется пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх;

2- и.п.

«Качели».

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развернута наружу, левая (правая) пятка находится на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

1- на выдохе наклонить туловище влево (вправо), положить ладонь левой (правой) руки на пол перед левой (правой) стопой так, чтобы колено упиралось в плечо возле подмышечной впадины. Вытянуть правую руку вверх;

2-и.п.

«Месяц».

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развернута наружу, левая (правая) пятка находится на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

1- на выдохе наклонить туловище влево (вправо), положить ладонь левой (правой) руки на пол за левой (правой) стопой так, чтобы колено упиралось в плечо возле подмышечной впадины. Вытянуть правую руку вверх, чтобы она образовала прямую линию с правой (левой) ногой и туловищем. Максимально отвести правое (левое) плечо назад. Посмотреть вверх;

2- и.п.

«Солнышко садится за горизонт»
И.п.: стоя на коленях, подъем стопы прижат к полу.

1- вытянуть в сторону левую (правую) ногу, пятка левой (правой) ноги на одной прямой с правым (левым) коленом; 

2- опустить плечи и вытянуть руки в стороны ладонями вверх;                                                                                                                    3- на выдохе наклонить туловище влево (вправо), тянуться от бедер до касания левой (правой)рукой левой (правой) ноги;

4- выпрямиться.

«Стрела» (вариант «Совершенство»)

И.п.: лежа на животе, руки под грудью, пальцы направлены вперед.               1- на выдохе таз поднять так, чтобы ноги и позвоночник образовали с полом треугольник, пятки прижать к полу;                                                                                   2- опираясь на левую (правую) руку, поднять правую (левую) и повернуть туловище направо (налево), держа ноги вместе. Таз и плечи на одной прямой линии;                                                                                                                              3-повернуть голову и посмотреть на правую (левую) руку;                                              4- на вдохе повернуться и опустить правую (левую) руку на пол;                                   5- 8 – и.п.

Растягивание  к центру

( упражнения оказывают воздействие,

противоположное растягиванию в стороны)

Упражнения на растягивание в стороны и к центру необходимо осваивать и выполнять вместе, одно за другим. Они помогают успокоиться, сосредоточиться, развивают подвижность тазобедренных сустав, статическое равновесие, вестибулярный аппарат.

«Волна»

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1- на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу, вытянутая левая нога на полу. Следить за тем, чтобы нижняя часть спины была прижата к полу;

2- и.п.

«Лебедь» (усложненный вариант)

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1- на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу, вытянутая левая нога на полу. Следить за тем, чтобы нижняя часть спины была прижата к полу;

2- выпрямить правую ногу (левую) и потянуть к себе, следить за тем, чтобы колени оставалось прямое как на одной ноге, так и на другой;

3-4-  и.п.

« Тигр».

И.п.: широкая стойка, стопа правой ноги развернута и пятка находится напротив середины левой стопы, руки опущены.

1- на выдохе опускаться вниз на правую ногу так, чтобы под коленом был тупой угол, левая нога максимально отведена назад и выпрямлена, руками опереться на пол перед стопой правой ноги (вдох);

2- на выдохе наклоняться еще ниже и поставить локти на пол ладони лежат на полу, голова прямо, следить за тем, чтобы левая нога оставалась прямой;

3- подняться на ладони;

4- и.п.

«Лягушка».
И.п.: сесть на пол, выпрямить ноги перед собой.

1- согнуть ноги в коленях, сложив их подошвами вместе и притянуть пятки к туловищу, помогая руками;

2- согнутые ноги развести в стороны, опуская колени как можно ниже к полу;

3- удерживая стопы руками и подтягивая их к туловищу, вытягивать позвоночник вверх;

4- и.п.

«Ковшик».

И.п.: сидя на ягодицах, правая (левая) нога выпрямлена перед собой, левая согнута в колене, стопа- на полу.

1- взяться обеими руками за стопу левой (правой) ноги и положить ее на бедро правой (левой) ноги;

2- положить колено левой ноги на пол.

«Ручей».

И.п.: то же.

1- Взяться обеими руками за стопу левой (правой) ноги и положить ее на бедро правой (левой) ноги;

2- положить колено левой ноги на пол;

3- поднять обе руки вверх, потянуться вверх, спина прямая;

4- на выдохе опуститься грудью на прямую правую ( левую) ногу, следить за тем, чтобы ягодицы лежали на полу.

«Бабочка расправляет крылья».

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты в коленях, разведены в стороны, стопы стоят на полу, руками обхватить колени.

1- взяться  правой (левой) рукой за правую (левую) стопу с внутренней стороны;

2- выпрямить правую (левую) ногу в сторону вверх, придерживая рукой внутреннюю сторону стопы. Сохраняя равновесие, оставаться сидеть на обеих ягодицах.

«Бабочка полетела» (усложненный вариант).
И.п. то же.

1- взяться правой рукой за внутреннюю сторону правой стопы, а левой рукой за внутреннюю сторону левой стопы;

2- выпрямить обе ноги в стороны вверх, придерживая их руками и сохраняя равновесие.

«Кустик» (усложненный вариант».

И.п.: сидя на ягодицах, ноги выпрямлены пере собой.

1- взяться за стопу правой ноги обеими руками и положить на левое бедро, колено на пол;

2- взяться за стопу левой ноги обеими руками и положить на правое бедро сверху;

3- 4- руки в упор за спиной.

«Пенек».

И.п.: сидя на ягодицах, ноги выпрямлены перед собой.

1- взяться за стопу правой ноги обеими руками и положить на левое бедро, колено на пол;

2- взяться за стопу левой рукой обеими руками и положить на правое бедро сверху;

3- руки в упоре за спиной;

4- лечь на колени вперед, руки выпрямить вперед.

«Скамейка».

И.п.: сидя на ягодицах, ноги выпрямлены перед собой.

1- взяться за стопу правой ноги обеими руками и положить на левое бедро, колено на пол;

2- взяться за стопу левой ноги обеими руками и положить на правое бедро сверху;

3- опереться руками о пол  впереди перд коленями;

4- оставляя  ноги в том же положении, встать на колени;

5-8- переставляя руки впереди маленькими шагами, лечь на живот, ноги сложены по-турецки.

« Кузнечик».
И.п.: сидя на полу, прямые ноги вытянуты перед собой, руки вдоль туловища.

1- скрестить согнутые ноги в коленях перд собой и положить одно колено на другое, выпрямить спину, вытянуть позвоночник вверх (вдох);

2- упираясь руками в поло, стараться вытянуться как можно выше, следить за тем, чтобы стопы лежали перед собой, а не под ягодицами, и голени образовали одну прямую линию.

«Смешной клоун».

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

1- выпрямить спину, вытянув вверх позвоночник, выпрямить руки вверх потянуться вверх;

2- подставить ладони к подбородку и наклониться вперед, локти положить на пол между ног;

3- 4- покачать головой вправо, влево, улыбнуться.

«Неваляшка» (вариант «Совершенство»).

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

1- выпрямить спину, вытянув вверх позвоночник, выпрямить руки вверх, потянуться вверх;

2- опуститься вниз вперед, между ног, руки вытянуть вперед на пол. Лбом коснуться пола.

«Ванька – встанька» (вариант «Совершенство).

И.п.: широкая стойка, ноги в сторону, руки вдоль туловища.

1- наклониться вперед, ладони поставить на пол между ног;

2- медленно скользить ногами в разные стороны, поддерживаясь руками, пока внутренняя поверхность бедер не коснутся пола;

3- 4- выпрямить руки в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх.

Наклон вперед.

Упражнения благотворно  действуют на нижние отделы позвоночника. Растягивание помогает сделать мышцы бедер более эластичными.

«Слоник».

И.п.: широкая стойка, пальцы ног направлены вперед, ладони согнутых в локтях рук положить на бедра, вытянуть весь позвоночник вверх.

1- на выдох потянуться вперед вверх, наклониться вперед до полного касания руками пола, следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола, следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола, спина оставалась прямой, ладони лежали на  полу на ширине плеч;

2- и.п.

«Собачка».

И.п.: широкая стойка, пальцы ног направлены вперед, ладони согнутых в локтях рук положить на бедра, вытянуть весь позвоночник вверх.

1- на выдохе потянуться вперед вверх, наклониться вперед до полного касания руками пола, следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола,  спина оставалась прямой, ладони лежали на полу на ширине плеч;

2- наклониться еще ниже и поставить локти на пол, ладони лежат на полу.

«Страус» (вариант «Совершенство»).

И.п.: стоя, ноги вместе, колени прямые.

1- поднять руки над головой и потянуться вверх;

2- опустить руки и на выдохе наклониться вперед, лбом коснуться ног, голова при наклоне тянется к полу;

3- сцепить руки за лодыжками;

4- и.п.

«Вафелька» (усложненный вариант).

И.п.: сидя на ягодицах, ноги выпрямлены перед собой.

1- потянуться вверх, прямыми руками спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх;

2- наклоняться вперед грудью, лбом прижаться к коленям;

3-4- и.п.                                                                                                                          «Пирожок» (вариант «Совершенство».
И.п.: сидя на ягодицах, ноги выпрямлены перед собой, руки положить назад на тыльную часть ладони.

1- потянуться вверх, вытянуть позвоночник вверх (вдох);

2- на выдохе наклоняться вперед грудью, лбом прижаться к коленям, руки лежат на полу за спиной на тыльной стороне ладони.

«Цветок»

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развернута наружу. Выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться.

«Сорванный цветок»

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развернута наружу, руки подняты вверх.

1- потянуться вверх, вытянуть позвоночник (вдох);

2- наклониться вперед к прямой ноге, коснуться лбом колена, руками тянуться вперед (выдох);

3- выпрямиться, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться;

4- наклониться вперед грудью перед прямой ногой, коснуться лбом пола, руками тянуться вперед;

5- выпрямиться, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться;

6- наклониться вперед за прямой ногой, руками тянуться вперед, коснуться лбом пола.
«Морская звезда».

И.п.: стоя на коленях, руки опущены вдоль тела. 

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

2- передвигая руки назад, лечь на спину;

3- слегка развести колени в стороны;

4- руки положить на пол в стороны, ладони прижать к полу.

«Черепашка»

И.п.: сидя на коленях, руки опущены вдоль туловища.

1- потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник (вдох);

2- на выдохе наклониться вперед, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища на тыльной стороне ладони.

«Жучок» (усложненный вариант).
И.п.: сидя между стоп, руки опущены вдоль туловища.

1- потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник (вдох);

2-  на выдохе наклониться вперед, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища на тыльной стороне ладони. 

Следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
«Паучок».

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты в коленях и разведены в стороны.

1- опустить обе руки между ног;

2- ладони просунуть под колени и обхватить носки ног с внешней стороны;

3- на выдохе наклоняться вперед между ног, стараясь коснуться пола лбом;

4- выпрямиться.
 «Колобок»

И.п.: сидя на ягодицах, руки в упоре за спиной.

1- подтянуть колени к себе, пятки к ягодицам, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх (вдох);

2- на выдохе обхватить колени руками, Глову опустить на колени;

3- на вдохе перекатиться на спину, не отпуская руками коленей;

4- на выдохе выпрямить ноги и руки положить на пол.

Скручивание.

Эти упражнения помогают сохранить гибкость позвоночника и снять мышечное напряжение в области плеч и таза, способствуют исправлению осанки. Движение при скручивании нижней части позвоночника вверх и внутрь облегчает боли в крестце и копчике.

«Лисичка».

И.п.: стоя на коленях, голени и стопы вместе.

1- сесть на пол справа (слева), согнутые ноги  останутся слева (справа);

2- потянуться вверх от копчика до макушки (вдох);

3- на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено;

4- отвести правую (левую) руку за спину, коснуться пальцами пола (вдох);

5- 8- на выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого (правого) бедра.

«Русалочка» (усложненный вариант).

И.п.: стоя на коленях, голени и стопы в месте.

1- сесть на пол справа (слева), согнутые ноги останутся слева (справа);

2- потянуться вверх от копчика до макушки (*вдох);

3- на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено;

4- отвести правую (левую) руку за спину, коснувшись пальцами пола (вдох);

5- на выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого (правого бедра;

6- максимально повернувшись направо (налево), согнуть правую (левую) руку за спиной и взяться ею за левое (правое) предплечье.

«Карусель» (вариант «Совершенство»).

И.п.: широкая стойка, руки в стороны.

1- левую (правую) стопу развернуть наружу так, чтобы левая (правая) пятка  находилась на одной прямой со сводом правой (левой) стопы;

2- повернуться максимально влево (вправо);

3- на выдохе  наклонить туловище влево (вправо), коснуться пальцами правой (левой) руки пола за левой (правой) стопой, левая рука направлена вверх, туловище в наклоне развернуто;

4- голову повернуть налево (направо) и посмотреть вверх в сторону левой (правой) руки, следить за тем, чтобы положение прямых рук на одной линии сохранялось.                                                                                                                  
«Сложный замок».

И.п.: сидя на полу, ноги выпрямлены вперед.

1- согнуть правую (левую) ногу, поставить пятку ближе к ягодицам;

2- положить правую (левую) ладонь на пол сзади; 

3- выпрямить спину и повернуться как можно больше направо (налево);

4- вытянуть левую (правую) руку вперед, опустить вниз и коснуться ее внешней стороной правого (левого) колена;

5-8- поворачиваясь все дальше направо (налево), сцепить руки за спиной, ягодицы от пола не отрывать.
«Поворот сидя» (С использованием стула).

И.п.: сесть на край стула, спину держать прямо, расправив плечи.

1- повернуться направо (налево) и взяться правой (левой) рукой за спинку стула;

2- левую (правую) кисть положить тыльной стороной за правое колено, колени при повороте не смещать, плечи опустить и тянуться вверх.

« Посмотри назад».

И.п.: встать лицом к стулу, носки ног параллельны.

1- поставить левую (правую) ступню на сиденье стула;

2- потянуться вверх, «раскрыть» грудную клетку (вдох);

3- взяться правой (левой) рукой Зв левое (правое) колено (выдох);

4- левую (правую) руку положить на область крестца (вдох);

5-8- не меняя положения бедер, повернуться как можно дальше налево (направо) и посмотреть назад через левое (правое) плечо (выдох).

Растягивание в наклоне назад.
(упражнения укрепляющие мышцы)


При наклоне назад позвоночник растягивается в направлении естественных изгибов, поэтому особенно важно не просто сильнее прогибаться в талии и наклонять назад голову, а вытягивать весь позвоночник, как бы удлиняя его, расправляя грудь. Эти упражнения помогают распрямить сутулую спину и расправить плечи. Также они укрепляют мышцы спины и развивают гибкость плечевых и тазобедренных суставов. Упражнения рекомендуется выполнять с детьми, имеющими высокий уровень физической подготовленности и под страховкой педагога.

«Верблюд».

И.п.: стоя на коленях, ноги вместе.

1- вытянуть руки над головой, выпрямить позвоночник, «раскрыть» грудную клетку;

2- положить руки на бедра и продолжать тянуться вверх (вдох);

3- прогнуться назад и коснуться руками пяток;

4- наклонить голову назад (выдох).

«Рыбка».

И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, ладонями вверх.

1- вытянуть ноги и напрячь мышцы ягодиц (вдох);

2- на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая коленей. Не поднимать голову выше ног, голова и ноги должны находиться на одном уровне.
«Змея».

И.п.: лежа на животе, ладони под грудью пальцами вперед.

1- на выдохе подняться на руках, вытягивая позвоночник. В пол упираются только ладони и тыльная  поверхность стоп- они поддерживают вес тела. Руки в локтях остаются чуть согнутыми;

2- и.п.

«Коробочка».

И.п.: лежа на животе, ладони под грудью пальцами вперед.

1- на выдохе подняться на руках, вытягивая позвоночник, в пол упираются только ладони;

2- прогнуться назад;

3- согнуть ноги и потянуться носками ног к голове;

4- достать носками ног макушку головы.                                                      
Упражнения,
направленные на формирование правильной осанки и укрепления мышц спины и живота.

Позвоночник - совершенная конструкция, сочетающая в себе прочность и гибкость. Закрепленный нижней своей частью ме6жду тазовыми костями, он тянется вверх, к основанию черепа, поддерживает плечевой пояс. Стабильность положения позвоночника обеспечивается мышцами и связками. Благодаря такой конструкции тело человека сохраняет устойчивость при движении.

«Веточка».

И.п.: узкая стойка, руки вытянуты вперед и сцеплены в «замок» ладонями наружу (вдох).

на выдохе поднять руки над головой;
и.п.

«Саранча».

И.п.: узкая стойка, правая рука опущена вдоль туловища, левая поднята вверх.

согнуть левую и правую руку за спиной навстречу друг другу вдох;

на выдохе сцепиться руками.

«Гора».

И.п.: лежа на спине, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки лежат вдоль туловища.
оторвать бедра и таз от пола, не прогибаясь в талии, поднять таз выше живота (вдох);

выдох, опуститься в и.п.

Перевернутые позы
(выполняются в конце растягивания)

«Плуг».

И.п.: лежа на спине, стул стоит за головой.

1- поднять согнутые ноги в коленях; 

2- опустить колени на сиденье стоящего сзади стула, придерживая спину ладонями;

3- выпрямить ноги так, чтобы они лежали на сиденье стула и составляли прямой угол с туловищем;

4- опуститься на пол, медленно выпрямляя позвоночник так, чтобы бедра коснулись пола в последнюю очередь.

«Экскаватор».

И.п.: лежа на спине.

1- упереться ладонями в пол, не отрывая плеч от пола, поднять согнутые в коленях ноги;

2- упираясь в пол, продолжать поднимать ноги, оторвать от пола поясницу, поднять колени над головой;

3- согнуть руки в локтях и ладонями поддерживать спину, расположив пальцы горизонтально;

4- опустить ноги за голову, коснуться носками ног пола, ноги прямые, носками упереться в пол.
«Каракатица».

И.п.: лежа на спине.

1- упереться ладонями в пол, не отрывая плеч от пола, поднять согнутые в коленях ноги;

2- упираясь в пол, продолжать поднимать ног , оторвать  от пола поясницу, поднять колени над головой;

3- согнуть руки в локтях и ладонями поддерживать спину, расположив пальцы горизонтально;

4- опустить ноги за голову, коснуться носками ног пола, ноги прямые, носками упереться в пол;

5- согнуть ноги в коленях и поставить колени на пол возле ушей;

6- плавно опустить таз на пол;

7- 8- лечь на спину, положив руки вдоль туловища.

Позы на развитие статического равновесия.
«Большая ель».

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1- развести носки врозь (вдох);

2- вытянуть позвоночник вверх, руки развести слегка в сторону вниз, ладони направлены в пол (выдох).

 «Елка».

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1- развести носки врозь (вдох);

2- вытянуть позвоночник вверх, руки развести слегка в сторону вниз, ладони направлены в пол (вдох);

3- 4- полуприсед, пятки от пола не отрывать (выдох).

«Маленькая елочка».

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1- развести носки врозь;

2- вытянуть позвоночник вверх, руки развести слегка в стороны вниз, ладони направлены в пол (вдох);

3-4- присесть на корточки, пятки от пола оторвать (выдох), сохранять равновесие.

«Жираф».

И.п.: основная стойка, руки опущены.

1- наклониться вниз, ладони поставить на пол подальше от стоп, но следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола (вдох);

2- на выдохе поднять вверх назад правую (левую)ногу, так, чтобы она образовала одну прямую линию со спиной, голова прямо;

3- опустить ногу;

4- и.п.

Художественное слово
Его весной и летом

Мы видели одетым.

А осенью с бедняжки

Сорвали все рубашки,

Но зимние метели в меха его одели.

                                       (Дерево)

А мы по лесу идем

И деревья узнаем

Вместе весело гулять

И деревья узнавать!

Грациозный и игривый, тонконогий, шаловливый

И доверчив, как ребенок. Догадались?

                                          (Жеребенок)

- Но!- сказали мы лошадке

И помчались без оглядки.

Вьется грива на ветру.

Вот и дом, лошадка, тпру!

                               В. Берестов

- Эй, лошадка!

- И-го-го!

- Но, лошадка

Но,но!

Скок, лошадка!

Цок, копытца!

Цок, цок!

Выше ножки!

Я копытцами стучу,

Я скачу, скачу, скачу,

Но-но-но, тпру-у-у!

А по кругу на площадке

Черногривые лошадки

Мчатся рядком и гуськом,

Машут челкой и хвостом.

Это- страшный зверь.

На охоте он весь день.

Он зубами щелк да щелк.

Кто же это? Серый….(волк).

Кто зимой холодной

Ходит по лесу голодный?

                            (Волк)

Шел по лесу серый волк,

Страшный волк- серый бок!

Он крадется за кустами,

Грозно щелкает зубами!

Когда я голодный,

Меня не встречай,

Я щелкну зубами

И съем невзначай.

                  ( Волк)

А волчата, как проснутся,

Очень любят потянуться, 

Обязательно зевнут,

Ловко хвостиком махнут.

Мордочка усатая,

Шубка полосатая,

Часто умывается, 

А с водой не знается

                    (Кошка)

Кошка очень хороша,

Ходит мягко, не спеша,

Сядет, умывается,

Лапкой вытирается.

Как тигр, полосатый,

Хвостатый усатый

Глядит в окошко.

Зовут зверя… (кошка)

То мурлычет, то играет,

То куда-то удирает,

Убегает далеко.

А когда придет обратно,

То мурлычет и из блюдца

Пьет сырое молоко.

                        (Кот)

В небе звездочки мигают,

Звездам весело мигать!

В телескоп считаем звезды:

Раз, два, три, четыре, пять…

Звезд на небе очень много,

Их попробуй сосчитать!

По ночному небу рассыпался горох-

Блестит и мерцает.

Все его видят, а собрать не могут.

                                        (Звезды)

Сидит кошка на пенечке,

Слезы капают на щечки.

Сидит кошка на пенечке,

Утирается платочком.

Дом сгорел у этой кошки,

Дом с геранью на окошке.

К кошке дружно мы придем

И построим новый дом.

Целый день- тук да тук,

Раздается звонкий стук.

Молоточки стучат,

Строим дом для бельчат.

Этот дом для белочек,

Этот дом для зайчиков,

Этот дом для девочек,

Этот дом для мальчиков.

Вот какой хороший дом,

В нем мы славно заживем.

Будем песни распевать,

Веселиться и плясать.

Я из крошки-бочки вылез,

Корешки пустил и вырос.

Стал высок я и могуч,

Не боюсь ни гроз, ни туч.

                        (Дуб)

Распустила алый хвост,

Улетела в стаю звезд.

Наш народ построил эту

Межпланетную ракету.

Мы ракету запускаем,

Пять минут осталось нам.

Мы скафандры надеваем!

Экипажи, по местам!

                    М. Лаписова 

На горе-горушке

Стоят старушки,

Если охнут, 

Люди оглохнут.

           (Пушки)

Прилетает к нам с теплом,

Путь, проделав длинный,

Лепит домик под окном

Из травы и глины.

                 (Ласточка)

Что за птица смелая

По небу промчалась?

Лишь дорожка белая

От нее осталась.

               (Самолет)

Пролетает самолет,

А ребятам весело.

Про тебя, наш самолет,

Мы запели песенку.

В облаках гудит мотор,

Летчик не боится:

Выше леса, выше гор

Он летит как птица.

Вот уж вдали от нас,

Улетел куда-то.

Тут и песенку как раз

Кончили ребята.

Летит по небу железная птица,

Рычит мотор, ему не спится:

-у-у-о, у-у-о,

Я летаю высоко,

Я летаю далеко, 

Все перевожу легко.

                     (Самолет)

Что за птица:

Песен не поет,

Гнезда не вьет,

Людей и груз везет.

                    (Самолет)

Смело в небе проплывает,

Обгоняя птиц полет.

Человек им управляет.

Что такое?.. (Самолет)

Ввысь взлетает самолет,

Самолет ведет пилот.

Серебристая машина 

Разрезает небосвод.

Заворчу, заурчу,

В небеса улечу. (Самолет)

Угадайте, что за птичка:

Темненькая невеличка,

Беленькая с живота,

Хвост раздвинут в два хвоста.

                       (Ласточка)

Вверх- вниз, вверх- вниз,

Как качели наклонись.

Над бабушкиной избушкой

Висит хлеба краюшка.

Собаки лают, а достать не могут.

                              (Месяц)

Катился месяц ясный

По лазоревому небу,

Кидал тучи светлые

На реки быстрые, глубокие.

Ежедневно по утрам

Он в окошко входит к нам.

Если он в окно вошел-

Значит, день уже пришел.

                    (Солнечный луч)

Приложение № 2

Работа с родителями

Анкета для родителей

1. Количество детей в семье, указать возраст_______________________

2. Признаете ли вы, что спорт и физкультура имеют большое значение для гармоничного  развития ребенка ?   ДА  , НЕТ _______________

3. Имеете ли вы дома спортивное оборудование? ДА  , НЕТ _________

4. Делаете ли вы дома зарядку?  ДА, НЕТ, ИНОГДА_______________

5. Посещает ваш ребенок спортивную секцию? ДА, НЕТ, КАКУЮ____ ___________________________________________________________

6. Соблюдаете режим дня в выходные дни? ДА  , НЕТ _________

7. Проводите дома с ребенком закаливающие мероприятия, какие?_____________________________________________________

8. Гуляете ли с ребенком после детского да? ДА, НЕТ, ИНОГДА______

9. Какие места предпочитаете для прогулки с ребенком: парк, лес, детскую площадку, культурно- развлекательные  места ( цирк, театр, кинозал и т.п.)

10.  Чем занят ваш ребенок в выходные дни?

- подвижные игры,

- спортивные игры,

- настольные игры,

- чтение книг,

- конструирование,

- телевизор,

- компьютер.

Анкета для родителей

Какое место занимает физкультура в вашей семье?

1. Установлен ли для вашего ребенка дома режим дня? Соблюдает ли он его?

2. Делаете ли вы дома утреннюю гимнастику?

- мама (да, нет), папа (да, нет);

- дети (да, нет);

- взрослые (да, нет);

- взрослые вместе с ребенком (да, нет);

- регулярно, не регулярно.

3. Соблюдает ли ваш ребенок дома правила личной гигиены (моет руки           перед едой, после туалета, умывается, чистит зубы, моет ноги и т.д.)

4. Знаете ли вы основные принципы и методы закаливания?

5. Проводили вы дома закаливающие мероприятия?

6. Что мешает вам заниматься закаливанием детей дома?

7. Какое физкультурное оборудование и спортивный инвентарь есть у вас дома? (для взрослых и детей).

8. Кто из членов семьи чаще всего гуляет с ребенком?

9. Гуляете ли вы с ребенком после детского сада?

10. Виды деятельности ребенка после прихода из детского сада и в выходные дни: подвижные игры, настольные игры, конструирование, лепка, рисование, просмотр телепередач, чтение книг, трудовая деятельность.

Консультация для родителей                                                                                                                     на тему: «Игровой стретчинг»

                                                      Подстрахова Олеся Анатольевна
 - инструктор по физической культуре
 МБДОУ «детский сад № 29 «Журавушка» 
                                                                        г. Мичуринска Тамбовской области

Цель: познакомить с современной здоровьесберегающей технологией - игровым стретчингом, формировать желание заниматься спортом и укреплять свое здоровье через использование современных здоровьесберегающих технологий.
           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. 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. 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.
          Занятия игровым стретчингом с детьми дошкольного возраста 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.
Стретчинг – это растяжка, специальная поза, предназначенная для увеличения и сохранения длины мышц.
         Растяжки воздействуют на все мышцы и суставы, повышают эластичность связок, снижается опасность отложения в суставах шлаков, увеличивается их подвижность. Упражнения стретчинга рассчитаны на вовлечение в работу всего организма, включая психику, направлены на расслабление, настройку и восстановление функций мышц. Это позволяет без вреда, используя защитные силы организма, предупреждать многие заболевания, т.к. воздействия на позвоночник, органы, мышцы, железы внутренней секреции, дыхательную и нервную системы, вырабатывается естественная сопротивляемость организма.
          Сочетание динамических и статичных физических упражнений наиболее соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является, лучшим методом тренировки для выработок силы, выносливости, координации движений.

          Статичные упражнения стретчинга взывают не только воздействие на глубинные мышцы организма, но также нормализуют и усиливают защитные функции организма, в том числе свертываемость крови, количество лейкоцитов, желудочную кислотность, работу кишечника и т.д. Все это связано с изменением корковых процессов в связи с возникновением в коре головного мозга области двигательного анализатора очага возбуждения, поддерживаемого, с одной стороны, формированием волевых импульсов, с другой - возбуждениями, приходящими от работающих мышц.
        Переход от мышечных упражнений к расслаблениям позволяют в короткое время нормализовать все функции организма, приобрести активное рабочее настроение. Форма и последовательность упражнений таковы, что если данная группа мышц недостаточно развита упражнения попросту невозможно выполнить, т.е. само тело регулирует уровень нагрузки.
        Ежедневное проведение упражнений стретчинга и включение их во все физкультурно – оздоровительные формы работы в дошкольном учреждении приводит к общему укреплению, развитию организма. Утренняя гимнастика с элементами «игрового» стретчинга создает организованное начало, ровное, бодрое настроение у занимающихся. 
      Как правило, утренняя гимнастика начинается с ходьбы, которая воздействует на все мышечные группы, постепенно вовлекая в работу все системы организма, но при этом нагрузка на него незначительна. Для того чтобы разогреть стопу, повысить ее гибкость, включается ходьба разными способами. 
          Поскольку утренняя гимнастика является ежедневной формой работы, то целесообразно во время ходьбы разнообразить размещение детей в пространстве: использовать перемещение змейкой, зигзагообразно, двумя колоннами в разные стороны, по диагонали. Это позволит снять монотонность, однообразие занятий, физиологическая нагрузка при этом будет определяться пройденным расстоянием, произойдет увеличение психологической нагрузки, что вызовет у детей сосредоточенность. Важно, чтобы способы перемещения в пространстве детям были знакомы.
        Количество упражнений, их содержание и последовательность соответствуют требованиям входящих в комплекс общеразвивающих упражнений, которые входят в физкультурное занятие, следовательно основное изучение поз «игрового» стретчинга проходит на физкультурных занятиях. Можно использовать медленную музыку, для более точного выполнения техники упражнений.
        Существует множество современных спортивных систем, направленных на физическое развитие дошкольников. Обычно педагоги добиваются желаемого результата путем выполнения механических движений и упражнений. Упражнения стретчинга не только развивают тело, но и расширяют пределы психических возможностей человека. Основное различие между упражнениями стретчинга и обычными физическими упражнениями состоит в том, что последние для своего выполнения требуют большого напряжения, а упражнения стретчинга, наоборот, отказываются от движений, требующих напряжения.
           В результате занятий гимнастикой с элементами «игрового» стретчинга происходит оздоровление организма ребенка в целом. Регулярные занятия стретчингом воспитывают у детей волю и уверенность в себе.
Приложение №3

Работа с педагогами
Консультация для воспитателей ДОУ                                                                                                                      «Игровой стретчинг, как способ повышения интереса у детей к физкультурным занятиям»
Подстрахова Олеся Анатольевна- инструктор по физической культуре

МБДОУ «детский сад № 29 «Журавушка»г. Мичуринска Тамбовской области

Доклад посвящен игровому стретчингу, игровой творческой деятельности, способствующей оздоровлению и развитию ребенка.
       Цель: активизация заинтересованности педагогов и физруков ДОУ проблемой привлечения дошкольников к активному образу жизни. 
       Каждому ребенку независимо от его происхождения или условий жизни необходимо:- быть здоровым;- находиться в безопасной обстановке;-получать удовольствие от жизни и добиваться поставленных целей.
        Проблема здоровья подрастающего поколения дошкольников — одна из важнейших в жизни современного общества. Как добиться того, чтобы ребенок был здоров, что нужно делать для этого, какие меры принять?
        В решении этого вопроса педагоги должны прийти к единому мнению: привлечение детей к активному образу жизни, их участие в подвижных играх и спортивных соревнованиях помогает развивать у них позитивное отношение к здоровой жизни. 
        Современные образовательные программы и требования к содержанию и методам работы, осуществляемым в ДОУ, нацеливают педагогов на формирование широкой двигательной культуры дошкольников, использование на физкультурных занятиях и в повседневной жизни разнообразных физических упражнений, воспитание у дошкольников интереса к двигательной деятельности.
Основные условия такого формирования следующие:
-воспитание у детей осознанного отношения к выполнению двигательных действий;
-развитие воображения в процессе освоения двигательных действий;
-создание условий для творчества и преобладания положительных эмоций на физкультурных занятиях;
- выполнение детьми движений с установкой на легкость - и красоту на занятиях;
-создание оптимальных условий для каждого ребенка в процессе освоения двигательного опыта.
        Все мы знаем, как трудно заставить и себя и ребенка целенаправленно заниматься физическими упражнениями. И также хорошо мы знаем, что это необходимо, поскольку наши дети постоянно испытывают дефицит движений. Занятия физкультурой можно превратить в увлекательную игру-сказку, где дети становятся персонажами. Ведь игра — ведущий вид деятельности дошкольника.
       Занятия игровым стретчингом помогут ребенку развить чувство ритма, укрепить мышцы, выровнять осанку, снять закомплексованность. 
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. Все занятия проводятся в виде сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных ситуаций, заданий и упражнений.

Для чего же нужен стретчинг и нужен ли он вообще сегодня?
          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 большей амплитудой движений, а также обеспечивает красивую осанку и снижает вероятность болей в спине.
            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, 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 и в том, что через образы 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 движениями, тем самым развивая творческие способности.

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 дошкольного возраста. Он заключается в непрерывности, планомерности использования средств, во всех возможных формах их проявления в течение всего курса занятий.
3. Принцип постепенности определяет необходимость построения 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 общеметодических 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 к 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 самокоррекции действий в процессе занятий, развитие сознательности, инициативы и творчества.
Задачи игрового стретчинга состоят в следующем.
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, сердечнососудистую и нервную системы организма.
5. Создавать условия для положительного психоэмоционального состояния детей.
6. Воспитывать умение эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движений.
7. Создавать условия для благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу ребенка.
Структура занятий по игровому стретчингу.
      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 носом 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.
         Элементы игрового стретчинга можно использовать и в других видах занятий по физической культуре как для снятия напряжения в мышцах, так и для повышения физической работоспособности. Для поддержания интереса, разнообразия упражнений можно использовать стихи, загадки, речевки.
Подбор оборудования и материалов к занятию осуществляется в соответствии с содержанием каждого из них.
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Продолжительность одного занятия 15-30 минут











Наполняемость участников занятия в среднем 15 человек  (дети)














