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ВВЕДЕНИЕ

Формирование здоровья детей, полноценное развитие их организма – одна из основных проблем в современном обществе. Дошкольный возраст – наиболее ответственный период в жизни каждого человека. Именно в этом возрасте закладываются основы здоровья, формируется интерес к физической культуре, спорту, происходит становление двигательных способностей. Важнейшим средством в решении задач физического развития детей дошкольного возраста является воспитание психофизических качеств, к которым относится гибкость. Развитие гибкости у детей  - это одна из актуальных проблем. Любое движение человека производится благодаря подвижности в суставах. Недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силы, отрицательно влияет на скоростные и координационные способности, снижает экономичность работы и часто является повреждением связок и мышц. Она актуальна ещё потому, что традиционные физические упражнения лишь косвенно влияют на это психофизическое качество и не позволяют достигнуть оптимального уровня его развития.
Объект исследования: - процесс развития гибкости у детей старшего  дошкольного возраста средством нетрадиционных гимнастик. 
     Предмет исследования: - условия развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста посредством  нетрадиционных гимнастик.
  Цель: выявить эффективность использования нетрадиционных видов гимнастик для развития гибкости детей старшего дошкольного возраста. 
   В соответствии с объектом, предметом и целью исследования определены следующие задачи:
* изучить научно – методическую литературу по проблеме развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста;

 * определить уровень развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста;
* разработать систему упражнений для детей старшего дошкольного возраста с использованием стретчинга и хатха – йоги;
        Для реализации цели мы выдвинули следующую гипотезу:  Развитие гибкости у детей старшего дошкольного возраста будет эффективнее, если использовать систему упражнений стретчинга и хатха – йоги в дополнение к основным занятиям по физической культуре.
Практическая значимость заключается в том, что результаты исследования позволяют рекомендовать применение упражнений стретчинга и хатха – йоги в физкультурно-оздоровительной работе в режиме дня.
Научная новизна заключается в том, что разработанная система  статических упражнений оказывают положительное влияние не только на  воспитание гибкости у старших дошкольников, но и на другие физические качества.  
Нами были использованы такие методы исследования, как: наблюдение, тестирование, анализ.

Исследование проходило в 3 этапа:

1.Поисково-теоретический. В процессе анализа литературы были определены методология и методика исследования, его понятийный аппарат, проблема, объект, предмет, задачи, методы и гипотеза исследования.

2.Опытно-эксперементальный. Осуществлялась экспериментальная проверка гипотезы, систематизировался полученный материал для решения поставленной задачи.
3.Заключительно обобщающий - был посвящён систематизации и обобщению опытно- экспериментальной работе, уточнению выводов, оформлению результатов. 

ГЛАВА 1. ТЕОРИТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ ПО РАЗВИТИЮ ГИБКОСТИ У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
1.1. Особенности развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста
Не смотря на пристальное внимание к вопросам оздоровления подрастающего поколения, существующие законы, количество здоровых детей, по данным Научно-исследовательского института гигиены и охраны здоровья детей и подростков Научного центра здоровья детей Российской академии медицинских наук, снизилось в три раза.

Воспитание психофизических качеств, важнейшим из которых является гибкость, -  необходимое условие полноценного физического развития.

Индийские йоги говорят: «До тех пор, пока позвоночник гибкий - человек молод, но как только исчезнет гибкость - человек стареет». [5.]          

Гибкость – это морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата, определяющая степень подвижности его звеньев. Гибкость зависит от эластичности мышц и связок и определяет  пределы амплитуды движений. Её измеряют по определённой амплитуде движений, оцениваемой в угловых градусах или линейных величинах (сантиметрах).
В исследованиях Л.Е. Лебедянской, В.И. Ляха подчёркивается необходимость развития гибкости для овладения техникой двигательных действий разных видов спорта (гимнастика, синхронное плавание, легкая атлетика и др.), а так же при выполнении действий в процессе трудовой деятельности. Движения человека с оптимальным уровнем развития гибкости предельно рациональны и точны, что в значительной степени экономит энергетические ресурсы, облегчает двигательную деятельность.

По утверждению Н.А. Бернштейна, развитие гибкости создает благоприятные условия для совершенствования других психофизических качеств.

Гибкость во многом зависит от врожденных биологических факторов. Однако при целенаправленном, систематическом воздействии в процессе воспитания и обучения можно существенно влиять на развитие этого психофизического качества.

Исследования В.С. Фарфеля, К. Освальда, С.Баско показали специфическое воздействие статистических упражнений на развитие гибкости. При выполнении отдельных статистических упражнений, под которыми понимаю неподвижное сохранение определенной позы тела, происходит постепенное и плавное растягивание мышц, в  процессе которого преодолевается рефлекторное сокращение мышц. 

В процессе выполнения рывковых баллистических упражнений в мышцах возникает напряжение в два раза больше, по сравнению со статической растяжкой, и происходит рефлекторное сокращение мышц в первоначальное положение. Таким образом, для развития гибкости целесообразно использовать статические упражнения.

Выполнение статических упражнений на уменьшенной площади опоры  развивает равновесие, от которого зависит качественное выполнение любого движения. 

Статические упражнения составляют основу многих систем, направленных на совершенствование физических и психических возможностей человека. Самая древняя из них – хатха-йога, в которой статические упражнения являются средством развития гибкости. 

А так же в настоящее время получила распространение система стретчинга,  суть которой состоит в том, что с помощью медленных и плавных движений (сгибание и разгибание), направленных на растягивание той или иной группы мышц, принимается и удерживается в течении некоторого времени определенная поза. 

Специалисты научно-исследовательского института гигиены и охраны здоровья детей и подростков,  Научного центра здоровья детей Российской академии медицинских наук выделяют шестой год жизни детей, как наиболее нестабильный период в физическом развитии.

 В старшем дошкольном возрасте увеличивается амплитуда движений во всех суставных сочленениях, дифференцируются процессы напряжения и расслабления действующих мышц, развивается в связи с интенсивным морфофункциональным созреванием коры головного мозга способность ребенка осваивать сложную программу действий,  но, несмотря на хорошо развитые крупные мышцы туловища и конечностей, активнее всего обеспечивающих вертикальное положение тела, слабо развитыми остаются связочные отделы позвоночного столба, мелкие мышцы шеи, груди, поясницы. В связи, с чем форсированное развитие гибкости без соразмеренного укрепления мышечно-связочного аппарата, может вызвать разболтанность в суставах, нарушение осанки, перерастяжение.

В исследовании Т.А.Тарасовой подчеркивается, что в старшем дошкольном возрасте происходит изменение пропорций тела ребенка за счет увеличения длины ног. По мнению М.Дж. Алтера, кости развиваются значительно быстрее, чем мышцы и сухожилия, а значит, в период быстрого скелетного роста может происходить увеличение плотности сухожилий вокруг суставов и снижение гибкости. В связи с чем, необходимо использовать средства, позволяющие сохранить оптимальный уровень гибкости и предотвратить возможные травмы. Сочетать в процессе физического воспитания детей упражнения, направленные на развитие гибкости, с динамическими упражнениями.

На протяжении длительного времени статические упражнения считались противоестественными  природе ребенка – дошкольника. В процессе физического воспитания дошкольников используются в основном динамические упражнения. В тоже время, исследования В.А.Сегаль подтверждают положительное воздействие некоторых стретчинговых упражнений на развитие гибкости дошкольников при условии обучения по специально разработанной методике, но в работе не ставилась задача всестороннего обследования развития этого психофизического качества.

Изучив научно-практическую литературу, мы выдвинули предположение о возможности использования статических упражнений для воспитания гибкости у старших дошкольников. 

Для эффективного развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста необходимо учитывать возрастные особенности. 

Между 4 и 7 годами начинается окостенение длинных костей. Окостенение идет не равномерно, и чрезмерные силовые нагрузки могут нарушить этот процесс.

В этом же возрасте оформляются изгибы позвоночного столба, и имеет место недостаточно компенсированный поясничный лордоз. Поэтому у детей появляется неправильная осанка (при ходьбе выставляется живот вперед). Применение специальных упражнений способствует исправлению осанки.

У детей старшего дошкольного возраста мышцы еще не сформированы, имеет место неравномерность развития отдельных мышечных групп. Тем, у кого сильнее мышцы сгибатели, целесообразно обратить внимание на развитие разгибателей и наоборот.

Высокая интенсивность обменных процессов, неэкономичность мышечных усилий,  повышенный  энергорасход,  могут приводить к быстрому утомлению.  Поэтому разгрузки должны быть небольшого объема и носить «дробный» характер, с частыми паузами для отдыха.

Регуляторные механизмы, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, еще не совершенны. Частота пульса высокая и, в покое, возрастает даже при умеренной нагрузке, артериальное давление претерпевает большие колебания, дыхание поверхностное и учащенное. Но под влиянием естественного развития и регулярных занятий функциональные возможности детей повышаются. Со временем дети могут переносить значительные нагрузки, но лучше приспосабливаются к занятиям умеренной интенсивности.

Основные двигательные качества развиваются не равномерно и зависят от состояния функциональных систем ребенка и его двигательного опыта. Особенности этого возраста является взаимосвязь прирост отдельных качеств, заметный положительный перенос в развитии одного качества на другие. Поэтому необходимо повышать общую дееспособность занимающихся с помощью разнообразных средств.

Внимание у детей старшего дошкольного возраста удерживается с трудом, его объем и устойчивость увеличивается постепенно и не значительно. В процессе обучения необходимо использовать новые, яркие и краткие раздражители. 

Дети старшего дошкольного возраста еще не способны отделить несущественное от основного, часто фиксируют свое внимание на второстепенное. Поэтому в этом возрасте целесообразно использовать целостный метод обучения, изучать простые упражнения, пользоваться краткими и точными объяснениями.

Основное значение в этом возрасте имеет значение наглядность обучения. Показ должен быть очень точным и четким, так как дети просто копируют педагога и могут повторить его ошибки. 

Эмоциональные проявления у детей старшего дошкольного возраста не совершенны, волевые и нравственные качества имеют ограниченный характер.

Необходимо неустанно работать над развитием этих качеств, помня, что похвала, методы поощрения в этом возрасте гораздо действенней методов наказания.

Таким образом, гибкость как психофизическое качество характеризует степень подвижности звеньев (т.е. эластичности мышц и связок) опорно-двигательного аппарата человека при выполнении им движений с определенной амплитудой. С биологической точки зрения гибкость как  показатель морфофункционального свойства организма человека обусловлена состоянием центральной нервной системы (т.е. степенью относительного торможения в коре больших полушарий головного мозга), а так же генетическими особенностями развития его организма, а потому довольно сложно поддается внешним факторам воздействия в виде тренировки.

1.2. Классификация    видов    гибкости
Все упражнения с детьми на развитие гибкости можно разделить на две категории:
Динамические  - (подпрыгивающие, ритмические движения, быстрые, изотопические, кинетические).

Статические – упражнения предусматривающие удержание (фиксацию) определенного положения  [9].
К основным видам гибкости относят   динамическую   гибкость и   статическую  гибкость,   имеющую    место   при     фиксированных  положениях     тела.
 Различают   также    гибкость    активную   и   пассивную.   Активной называют  гибкость,    требующую     дополнительных   усилий.  Активная    гибкость    непосредственно связанная с  силой  мышц.  Это   вызвано     необходимостью    преодоления    сопротивления   суставно-связочного   аппарата.   В   отличие   от   активной   гибкости,  имеющей   целью    растягивание   мышц,     пассивная  гибкость   направлена   на     повышение   эластичности      суставно-связочного  аппарата.     Плотность    суставно -связочного    аппарата    гораздо    выше,   чем       плотность    мышц,    и   человеку    трудно без   посторонней     помощи  развивать   эту   разновидность  гибкости.    Поэтому   пассивную   гибкость   определяют   как   гибкость,     проявляемую   под   воздействием    внешних     сил.
Различают   также   общую   и   специальную    гибкость.   Общая   гибкость  -  это   подвижность   во  всех   суставах,    позволяющая    выполнять  разнообразные    движения    с   большой    амплитудой.     Специальная    гибкость    -   это    предельная    подвижность    отдельных     суставов,   определяющая    эффективность     спортивной  деятельности.

 По    анатомическому   признаку   проявления   гибкости    можно   выделить    гибкость    шейных   позвонков,    плечевых    суставов,    грудной   поясничной  частей   позвоночника,   тазобедренного,    коленного    и    голеностопного    суставов.  Гибкость    различных   суставов    имеет    неодинаковое    значение.  Наибольшая   нагрузка   чаще   всего   приходится    на    поясничную   часть   и  тазобедренные     суставы.    Гибкость  отмечается   большим     разнообразием  её   проявлений,  поэтому при  её   формировании    нужно   уделять    внимание  всем её разновидностям, делая акцент на   специфических  для    конкретного  вида   деятельности.             

Основным методом развития гибкости является повторный метод, который предполагает выполнение упражнений на растягивание сериями, по нескольку повторений в каждой, с интервалами активного отдыха между сериями, достаточными для восстановления работоспособности ребенка.
  К    основным     факторам,    влияющим   на    развитие    гибкости, относятся  строение     суставов,    их    формы   и   площади;      длина   и   эластичность   связок,    сухожилий     и    морфофункциональные    особенности работающих  мышц;      функциональное     состояние   нервных   центров,     регулирующих   тонус   мышц;      наследственность,   пол   и    возраст;    изменение   ритма   двигательного   действия;      температура  мышц;      температура   окружающей   среды;        время   суток;        вид   предыдущей   мышечной   деятельности.
 Специфика   развития   гибкости    в   значительной   мере   определяется    наследственными   особенностями     формирования     организма.    Эластичность   мышц   и  суставно – связочного   аппарата   находится   в  прямой  зависимости  от  структурных   особенностей   костно-мышечной   системы,     содержания   плотных   веществ,     воды,  а также     от   вязкости   мышц   и  ряда   других   факторов.   Лучшую    гибкость   имеют   женщины  и   дети. В настоящее время существует много разных форм физкультурно-оздоровительной работы. Наше внимание привлекла методика игрового стретчинга и йоги.
1.3. Особенности применения нетрадиционных гимнастик (хатха- йоги и стретчинга) в  развитии гибкости у детей старшего дошкольного возраста
Стретчинг [англ. stretching <stretch - растягивание]

Игровой стретчинг - оздоровительная методика, которая направлена на укрепление позвоночника и основана на статических растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить  нарушения осанки и исправить её, оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм. (Методика игрового стретчинга Назарова А.Г.)

Стретчинг – это новый подход в решении проблем, это специально разработанные упражнения направленные на совершенствование гибкости и подвижности в суставах. С помощью медленных и плавных движений направленных на растягивание какой - либо группы мышц принимается и удерживается в течение некоторого времени определённая поза.  Поэтому, стретчинг – это метод фиксированной растяжки.
«Растяжки способствуют нам всю жизнь. Рождение – это растяжка. Глубокий вдох, улыбка, любое движение тела – растяжка. Растяжки – это гибкость, гибкость – это молодость, молодость – это здоровье, активность, хорошее настроение, раскрепощение, уверенность в себе…» Е. И. Зуев («Волшебная сила  растяжки»).
 Во время растяжения к мышцам приливает больше крови и мышцы становятся эластичными. 

Стретчинг является лучшим методом тренировки для выработки силы, выносливости, координации движений. Мышцы имеют естественное свойство ползучести и растяжки. С помощью медленных и плавных движений принимается и удерживается в течение некоторого времени определённая поза.
Дети обучаются упражнениям игрового стретчинга в игровой форме. Упражнения стретчинга носят имитационный характер, выполняются без воздействия со стороны,
Упражнения стретчинга позволяют за короткое время нормализовать все функции организма.

Стретчинг не вызывает сомнений - сходство многих упражнений с асанами хатха – йоги, но не могут претендовать на звание хатха – йоги в силу своей упрощенности и силу слишком огромного понятия вкладываемого в слово «йога».
ХАТХА- ЙОГА

Великий Патанджали, отец йоги, сидел на маленьком островке, там где священные воды Ганги пересекаются с водами Ямуны. Долго текут эти реки рядом, не смешиваясь, ибо плотность у каждой разная. Так и сидел Патанджали, созерцая окружающую природу, и вдруг увидел маленькую золотую рыбку, что пыталась  из одной реки перебраться в другую. Бурное течение снова и снова отбрасывало её назад, не позволяя войти в соседнюю реку. Силы не беспредельны. Золотая рыбка расслабилась, отдалась воле волн, и – о, чуд! – другой поток сам принял её.
 И сказал мудрец: «Йога – это искусство учиться плавать с радостью во встречных течениях жизни» [5. с.6].
Одной из составных частей йоги является Хатха – йога.

Что означает слово хатха? Ха – это солнце – символ жизненных сил, энергии, бодрости. Тха – луна – символ покоя. 

По определению Патанджали, «асана – это способ сидеть приятно, устойчиво и без напряжения [5. с. 7].
В Хатха – йоге основное внимание уделяется статическому положению поз.
Детская йога разработана с учётом особенностей психологического и физического развития ребёнка. Йога благоприятно воздействует на развивающий детский организм, на совершенствование духа маленького человека. Асаны в йоге способствуют не только развитию гибкости тела, но и развивают воображение, внимательность. Заниматься йогой можно с малых лет. Йога гарантирует гибкость, пластичность, выносливость, красивую осанку. При правильном положении позвоночника восстанавливается нервная система, улучшается настроение, повышается работоспособность, нормализуется работа сердца, лёгких, исчезают неврозы. Йога поможет быть более устойчивыми к стрессам, умение концентрироваться и сосредотачиваться в выполнении задания. 

Йога хорошо подходит для игры. Ребёнок может представить себя «кошкой», «собакой», «мостом» и т.д.

1.Упражнения включают в себя очень плавные, спокойные действия, сопровождающиеся расслаблением мышц и нервной системы. Помните: проведение занятий в детском саду с элементами хатха - йоги возможно лишь в том случае, если дети себя комфортно чувствуют. Боль и неприятные ощущения недопустимы на занятиях.
2.Преобладающая часть поз статична (то есть выдерживается в течение определенного времени).
3.Выполнение упражнений не требует какого-то специального дорогостоящего оборудования и места занятий. 

4.Приступая к занятиям, непременно убедитесь, что дети в хорошем расположении духа и самочувствии. После болезни или при повышенной температуре проведение занятий в детском саду с элементами хатха-йоги для ребенка следует отложить. Если ребенок имеет хроническое заболевание, проконсультируйтесь с врачом.

5.Проведение занятий в детском саду лучше планировать за 30-40 минут до еды или через 2-3 часа после.

6.Одежда для занятий должна быть лёгкой, не должна сковывать движения. А обувь вам вообще не понадобится: занимаясь босиком, малыш укрепит мышцы стопы.

7.Перед занятием необходимо хорошо проветрить помещение. Упражнения лучше выполнять на полу, вполне можно заниматься на коврике или сложенном в несколько раз куске плотной ткани. Самое главное — выполнять упражнения регулярно. Заниматься не реже 5 -6 раз в неделю, по одному разу в день, 15 – 20 мин в первые дни, постепенно время увеличиваем.
8.Учитывайте, пожалуйста, что в силу возрастных физиологических особенностей дыхания, дошкольник еще не умеет точно согласовывать его с характером движения, поэтому упражнения могут выполняться с произвольным дыханием.
Противопоказания.  Нельзя заниматься при повышенной температуре, острых респираторных заболеваниях, повышенном кровяном давлении. Если у детей есть хронические заболевания, они могут заниматься только после разрешения врача.

Таким образом, педагогам по физическому воспитанию и воспитателям крайне необходимо уделять особое внимание развитию данного двигательного качества еще в дошкольном возрасте, поскольку, именно здесь имеются все биологические предпосылки для его успешного развития. Недостаток же его может отрицательно сказаться на развитии физических качеств, а так же снижать темп усвоения ребенком новых движений.
Глава 2. ПРАКТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ ПО РАЗВИТИЮ ГИБКОСТИ У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ НЕТРАДИЦИОННЫХ ГИМНАСТИК
2.1 Выявление уровня развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста
С целью определения уровня физического качества гибкость детей старшего дошкольного возраста, на базе подготовительной к школе группе №1 было проведено первичное тестовое задание. В нем участвовало 25 детей. Для контроля была взята подготовительная к школе группа №2, в которой так же было 25 детей. 
Задачи констатирующего эксперимента:

1) определить уровень гибкости у детей старшего дошкольного возраста;

2) подобрать диагностический материал;

3) провести диагностику по определению уровня гибкости у детей старшего дошкольного возраста.

Диагностическое исследование проводилось индивидуально с каждым ребёнком.

         Для исследования из всего многообразия тестов были отобраны наиболее доступные. Диагностика № 1. 
Тест № 1. Подвижность плечевого сустава 

И.п.: ноги в свободной позиции (на  ширине плеч), увести руки за спину и соединить в замок, выпрямить в локтях и  не наклоняя корпуса вперёд, начать поднимать вверх:  низкий уровень - руки не выпрямлены в локтях и практически не поднимаются вверх;  средний уровень - руки выпрямлены в локтях и поднимаются на 45 градусов от спины;  высокий уровень - руки выпрямлены в локтях и поднимаются на 90 градусов и больше градусов.
 Тест № 2. 
Подвижность тазобедренного сустава, эластичность мышц спины. ИП: позиция – сидя на полу, ноги сведены вместе. В: - наклонится вперёд и достать руками до пальцев ног:  низкий уровень -  ноги не выпрямлены полностью в коленях, спина согнута, корпус не касается ног, а руки не достают до пальцев ног;  средний уровень -  ноги выпрямлены в коленях, спина согнута, корпус не касается ног, но руки с трудом дотягиваются до пальцев ног;   высокий уровень - ноги выпрямлены полностью в коленях, спина прямая, корпус касается ног, руки достают до пальцев ног. 
Тест №3. Эластичность мышц ног. 
Упражнение: продольный и поперечный шпагат: низкий уровень -  ноги с трудом разведены чуть больше, чем 2 позиция;   средний уровень -  ноги разведены широко, но бёдра не касаются пола;  высокий уровень - ноги разведены в  единую линию бёдра касаются пола.
 Диагностика № 2. 
Наклон вперёд из седа с вытянутыми руками вперёд (замеряется количество см) (по Ляху В.И.). Тест позволяет оценить гибкость, подвижность суставов позвоночника и тазобедренного сустава. Процедура тестирования: на полу проводятся две прямые перпендикулярные пересекающиеся линии. Ребёнок садится (без обуви) со стороны так, чтобы его пятки находились рядом с линией, но не касались её. Расстояние между пятками 20 – 30 см. Ступни стоят вертикально. Руки вперёд ладонями вниз. Педагог прижимает колени ребёнка к полу, не позволяет сгибать ноги во время наклонов. Выполняя три медленных предварительных наклона (ладони скользят по размеченной линии) Четвёртый наклон - зачётный, выполняется за 5 секунд. Результат зачитывается по кончикам пальчиков рук, он может быть с результатом + и -, точность до 1 см.

Проведя тестовые задания,  получены следующие результаты:
Сравнивая результаты диагностики экспериментальной и контрольной групп на начало года - констатируем:

(группа№1) высокий уровень 4реб.- 16%, средний уровень 13дет.- 53 %, низкий уровень 8дет.-  31%

 (группа№2) высокий уровень 4реб.- 17%, средний уровень14дет.- 55 %, низкий уровень 7 дет.- 28%
  Анализируя полученные результаты диагностики, можно сделать следующие выводы,  развитие гибкости у детей находится на среднем и низком уровне, что подтвердило исследования выдвинутой нами гипотезы.
С этой целью был проведён формирующий эксперимент, который заключался в разработке  системы упражнений с элементами нетрадиционных гимнастик  направленных на развитие гибкости у детей старшего дошкольного возраста.

2.2 Содержание работы по развитию гибкости у детей старшего дошкольного возраста посредствам стретчинга и хатха - йоги
Комплекс использования двигательной активности состоит из трёх частей:

- в первой (вводной) части, дети выполняют упражнения в различных видах ходьбы, бега, прыжков, для укрепления свода стопы и принятия правильной осанки, развития внимания. 
- во второй (основной) части переходят к игровому стретчингу. Каждый сюжетный материал распределяется на два этапа. На первом этапе дети знакомятся с новыми движениями, закрепляют уже известные. На втором этапе – 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 этапе.
На первом этапе даётся много словесных указаний,  знакомство с отдельными упражнениями, уточняются представления о правильном их выполнении. Углубляли знания о назначении отдельных упражнений. Учитывается индивидуальность выполнения упражнения каждого ребенка. Формы организации этой части 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 интенсивности предыдущих действий. Игра может носить более или менее активный характер. 
- 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. 
Йога и стретчинг включают три обязательных элемента:

1.Чередование статических напряжений и расслаблений определённых участков тела.

2.Концентрация внимания  том участке тела, на которое воздействует упражнение.

3.Включение упражнений на дыхание.

В работе по развитию гибкости мы опирались на следующие принципы:
1.Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ. 

2.Доступность. Обучение упражнениям от простого к сложному, от известного к неизвестному. Учитывать степень подготовленности.

3.Систематичность.  Регулярность, постепенное повышение нагрузки, увеличение количества упражнений, усложнение техники их выполнения. 

4.Закрепление навыков. Многократное выполнение упражнений, умение выполнять их самостоятельно, вне занятий. 

5.Индивидуально-дифференциальный подход. Учет особенностей возраста, состояния здоровья каждого ребенка. 

2.3. Результаты развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста

По окончании формирующего эксперимента был проведен контрольный эксперимент. Было использовано первичное тестовое задание и получены следующие результаты: (группа№1) высокий уровень12детей -50%, средний уровень11 детей - 45 %, низкий уровень 2 ребёнка - 5%;
(группа№2) высокий уровень 8 детей - 30%, средний уровень 13 детей - 55 %, низкий уровень 4 ребёнка- 15%;
 Дошкольники экспериментальной группы показали выше уровень сформированной гибкости. 
Делая вывод, можно сказать, что в начале проведения диагностики уровень в обеих группах был одинаковым, однако, после формирующего эксперимента, видно, что гибкость у детей улучшилась, у детей сформировалось представление о своём теле и организме, повысился интерес к оздоровлению собственного организма. 
   С педагогами ДОУ провели индивидуальную работу, консультации, семинар - практикум в ходе которых познакомили их с нетрадиционными формами и методами в физкультурно-оздоровительной работе, которые позволяют лучше развивать гибкость у  дошкольников.
 Особое внимание уделялось тесному сотрудничеству с родителями воспитанников. С целью систематизации работы по данному направлению был разработан перспективный план работы с родителями. При планировании использовались различные формы взаимодействия, как традиционные, так и нетрадиционные:  семинары- практикумы, дни здоровья, дни открытых дверей, мастер классы, родительские собрания с привлечением специалистов ДОУ, совместные спортивные праздники и досуги. А также индивидуальные педагогические беседы и консультации.
В качестве наиболее эффективной формы повышения компетенции родителей  по улучшению гибкости у детей, проводились совместные физкультурные занятия.
Таким образом, тесное сотрудничество с родителями дает положительные результаты: родители стали больше проявлять интерес к успехам своих детей в физической подготовке, охотно участвуют в организации и проведении досуговой деятельности детей.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Завершая работу, можно сделать следующие выводы. Мы изучили теоретические аспекты использования нетрадиционных гимнастик с детьми старшего дошкольного возраста. Разработали систему упражнений с включением в неё стретчинга и хатха – йоги. 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. Всё это даёт положительный эффект и комплексно воздействует на развитие ребенка, способствует стабильным результатам. Тем самым мы подтвердили нашу гипотезу: развитие гибкости у детей  старшего дошкольного возраста будет развиваться эффективнее, если использовать систему упражнений стретчинга и хатха – йоги в дополнение к основным занятиям по физической культуре.
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                                                                                              Приложение 1
Комплекс упражнений игрового стретчинга 
Комплекс упражнений игрового стретчинга для детей может включать:

- упражнения для мышц живота путем прогиба назад;

- упражнения для мышц спины путем наклона вперед;

- упражнение для укрепления позвоночника путем его поворотов;

- упражнения для укрепления мышц спины и тазового пояса,

- упражнения для укрепления мышц ног;

- упражнения для развития стоп;

- упражнение для развития плечевого пояса или на равновесие.

Рассмотрим некоторые упражнения для детей дошкольного возраста:

Упражнение «Зернышко»
И. п. — Сесть на корточки. Пятки на полу. Пальцы рук сцепить в замок и вытянуть вперед, опустив голову. Чуть наклонить туловище.

1. Медленно поднимаясь, выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки и не отрывая пяток от пола, вытянуться вверх, развернув ладони.

2. Руки через стороны опустить вниз. Дыхание произвольное.

Упражнение «Собачка»
И. п. Сесть на пятки. Руки в упоре сзади, параллельно бокам. Пальцы рук обращены в противоположную от тела сторону,

1. Выгнуть спину и откинуть голову назад. Прогнуться. Задержаться нужное время.

2. Вернуться в И. п. Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й. Повторить нужное количество раз.

Упражнение «Колечко»
И. п. Встать на колени, руки сзади («полочкой»).

1. Медленно наклониться назад, пока голова не коснется ног. Задержаться нужное время.

2. Медленно вернуться в и. п. Дыхание нормальное. Повторить нужное число раз.

Упражнение «Рыбка»
И. п. Лечь на живот, ноги чуть развести в стороны, руки согнуть в локтях, ладони положить на пол на уровне плеч.

1. Плавно, без рывков, разгибая руки, поднять голову и грудь, одновременно сгибая ноги в коленях, постараться дотянуться ступнями ног до головы. Задержаться нужное время.

2. Вернуться в И. п. Дыхание: вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й. Повторить нужное число раз.

Упражнение «Кошечка»
И. п. Встать на колени, прямые руки поставить на пол на уровне плеч (четвереньки).

1. Поднять голову, максимально прогнуть спину (ласковая «кошечка»).

2. Опустить голову, максимально выгнуть спину (сердитая «кошечка»).

Дыхание: вдох во 2-й фазе, выдох в 1-й.

Упражнение «Птица»
Й. п. Сесть в позу прямого угла, развести ноги как можно шире, носки оттянуты. Руки соединить за спиной за локти («полочкой»).

1. Поднять руки вверх (взмахнуть) и опустить вниз.

2. Наклониться к правой ноге, стараться дотянуться двумя руками до носка.

3. Вернуться в И. п.

4. То же повторить в левую сторону.

5. Вернуться в И; п.

Упражнение «Веточка»
И. л. Лечь на спину, ноги вместе, носки оттянуты. Руки вдоль туловища ладонями вниз.

1. Не сгибая ног в коленях, сохраняя оттянутые носки, медленно поднять ноги в вертикальное положение. Таз не отрывать от пола. Задержаться нужное количество времени.

2. Медленно вернуться в И. п. Дыхание нормальное. Повторять нужное число раз.

Упражнение «Морская звезда»
И. п. Встать прямо. Ноги поставить чуть шире плеч. Руки развести в стороны на уровне плеч ладонями вниз.

1. Медленно наклониться вправо, не сгибая ноги и руки, коснуться правой рукой правой ноги, посмотрев на ладонь вытянутой вверх левой руки. Задержаться нужное время.

2. Вернуться в И. п.

3. Повторить  в левую сторону. Дыхание: вдох во 2-й, 4-й фазах, выдох в 1-й, 3-й.

Упражнение «Маятник»
И. п. Лечь на спину, ноги выпрямить, носки оттянуть. Руки в стороны; ладонями вниз.

1. Поднять прямую правую ногу в вертикальное положение.

2. Наклонить влево до касания пола, сохраняя угол в 90 градусов.

3. Вернуться в вертикальное положение.

4. Вернуться в И. п.

5. То же проделать с другой ногой. Дыхание: вдох в 1-й и 3-й фазах, выдох во 2-й.

Упражнение «Хлопушка»
И. п. Сесть в позу прямого угла, руки в упоре за спиной. Согнуть ноги коленях, прикасаясь пятками к ягодицам.

1. Поднять вверх правую прямую ногу, вытягивая носок. Правой рукой взять носок правой ноги. Задержаться нужное время.

2. Вернуться в И. п.



«Поза воина» - укрепляет мышцы спины, тазобедренные и плечевые суставы.
И.П.- широкая стойка, стопы параллельно, правую стопу развернуть вправо.

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

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

5-8 – держать позу.

По 2 раза в каждую сторону.

 «Солнышко» - помогает растянуть боковые мышцы туловища, сохраняет гибкость позвоночника, подвижность тазобедренных суставов.
И.П. – широкая стойка, правая стопа развёрнута наружу, руки в стороны.

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

5-8- стоять в наклоне;

9-12- медленно выпрямиться.

То  же в другую сторону.

По 2 раза в каждую сторону.

                 «Дуб»  - укрепляем мышцы спины, ног.
И.П. – широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

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

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

5-8- стоять в полуприседе;

9-12 -  И.П.

 Повторить 4 раза.

                   «Самолёт взлетает» - укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных и плечевых суставов.
И.П. - сидя на коленях, руки вдоль туловища.

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

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

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

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

 «Сорванный цветок»  - растягивание мышц ног и спины.
И.П. – сидя на полу, правая нога прямая, вытянута вперёд, левую ногу согнуть назад, колено отвести в сторону.

1- медленно поднять руки вверх, вытянуть позвоночник;

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

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

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

 «Морская звезда» - растягивание мышц бёдер.
И.П. – стоя на коленях, руки опущены вдоль туловища.

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

2- передвигая руки назад лечь на спину;

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

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

                                                                                              Приложение 2
Комплекс статических  упражнений
1. Поза зародыша.

   Лёжа на спине, обхватить правую согнутую ногу за лодыжку и прижать её верхней поверхностью бедра к животу. Внимание сконцентрировать на правой стороне живота. Удерживать позу 5 – 6 секунд, затем спокойно вернуться в и. п.

   Тоже повторить левой ногой.

   Прижать обе ноги, стараясь подбородком или лбом коснуться коленей. Внимание при этом - на области пупка. Удерживать 5 – 6 секунд и спокойно опустить ноги. Повторить в той же последовательности 2 – 3 раза или выполнять упражнение только один раз, но с более прожолжительной задержкой. Дыхание спокойное, произвольное.
   ВНИМАНИЕ! Если вы пока не достаёте подбородком или лбом коленей, не расстраивайтесь, будьте настойчивы. С каждым разом гибкость позвоночника будет увеличиваться, и вы сможете правильно выполнить эту позу. Не перенапрягайтесь. Движения должны быть плавными и спокойными.

    Поза помогает наладить пищеварение, укрепить мышцы живота, спины.

     2.Поза змеи.
Лёжа на животе, ноги вместе. Руки согнуты в локтях, ладони расположены на уровне груди. Пятки соединены, пальцы ног упираются в пол. 

На вдохе , опираясь на выпрямленные руки, медленно поднять верхнюю часть туловища, плавно прогнуться, посмотреть на потолок. Нижнюю часть туловища от пола не отрывать. Задержаться на 6 – 7 секунд. Затем плавно опуститься, положить голову на бок, руки вдоль туловища. Расслабиться.

   Поза увеличивает гибкость позвоночника, улучшает осанку.

          3. Поза кошки.
        Поза доброй кошки. Встать на колени, руки и бёдра поставьте перпендикулярно          полу и параллельно друг другу. Плавно поднять голову. Внимание па позвоночник. Плавно максимально прогнуться в пояснице. Удерживать позу 10 – 15 секунд. Дыхание спокойное. Позу доброй кошки закрепить добрыми мыслями.

   Упражнение придаёт гибкость, силу позвоночнику, полезно при сколиозе, оказывает положительное воздействие на все органы малого таза.

   Позу доброй кошки надо чередовать с позой сердитой кошки. И. п. то же. Голову опустить, а спину плавно выгнуть вверх. Внимание на позвоночник.

   Дыхание произвольное. Думать, что ваша спина сильная, крепкая, позвоночник гибкий. Оставаться в этом положении 10 – 15 секунд. Затем плавно перейти к следующему варианту этой позы.

   Поза ласковой кошки. Медленно наклоняя корпус, положить предплечья на пол локтями в стороны. Подбородок опустить на кисти рук. Грудную клетку максимально прижать к полу, спину плавно прогнуть. Бёдра при этом должны быть перпендикулярны полу. Дыхание спокойное.
   Это упражнение можно выполнять и с вытянутыми вперёд руками. При  этом лбом касаясь пола. Удерживать позу 10 – 15 сек. затем отдохнуть на животе, пока не пройдёт напряжение мышц.

4. Поза льва.

    Встать на колени, таз опустить на пятки. Спина прямая. Ладони положить на колени. Смотреть перед собой. 

    Открыть рот, максимально вытянуть язык, как бы пытаясь лизнуть грудную клетку. Пальцы рук с напряжением разведите в стороны. Удерживать позу 5 – 10 секунд. Дыхание произвольное.

5. Поза горы.

Сидя на коленях, соединить руки в замок над головой. Вывернуть кисти ладонями вверх и как следует потянуться к потолку. Спина прямая. Руки не сгибать в локтях, а тянуть вверх, как бы толкая ладонями потолок. Развернуть грудную клетку, шею не напрягать,  дыхание спокойное.

6. Поза дерева.
    Стать прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднять руки вверх. Ладони повернуть друг другу. Тянуться всем телом вверх. Спина прямая, подбородок чуть приподнят, живот подтянут, по истечении 5 секунд, развернуть ладони в стороны, спокойно опустить руки. Сделать 2 – 3 спокойных вдоха и выдоха, повторить упражнение развернув ладони наружу. Дыхание спокойное.
   ВНИМАНИЕ! Постарайтесь почувствовать каждое положение, каждое движение.

Комплекс закончен. Полежите спокойно на спине, расслабьтесь на несколько минут, пока не уйдёт напряжение мышц. Дышите спокойно, удлиняя время выдоха. 

    После отдыха бодро встаньте и улыбнитесь.

    ХОРОШЕГО ВАМ НАСТРОЕНИЯ!

                                                                                              Приложение 3
Занятие по оздоровительной гимнастике

1. Ходьба разными способами ( на носочках, на пятках, на внешней стороне стопы).

2. Дыхательная гимнастика «Сказка про Зайца».                                                                             

-Зайка раз в беду попал. (руки в стороны – вдох носом, выдох – вернуться в и.п. произнося у –у – у ) повторить 4 раза.

-Вот что нам он рассказал. (руки на поясе, вдох – наклон вперёд – выдох, на выдохе произносим в – д –р –у- у - х – х) повторить 4 раза.

-Шёл по лесу он один (ходьба на месте- вдох через нос, на выдохе произносим с – т – р – а – х) повторить 4 раза.

- Вдруг на зайку жук упал (вдох носом, на выдохе произносим б -а -х-х  ). Повторить 4раза.

- И в лесу раздался стук. (руки в стороны – вдох, на выдохе вернуться в исходное положение и произнести б – р – у – у – х – х) повторить 4 раза.

 -Под кустом огромный жук. Зайка бросился  бежать  (бег на месте 1 мин. , вдох носом, на выдохе произносить ф – р – о – о – х – х).

- Трудно заиньке дышать (медленно идти, произносить ф – р – оо – хх).

- Зайка дышит только в нос (вдох, на выдохе через нос м – м – м) повторить 4 раза.

- Еле ноги он унёс (наклоны туловища  в стороны, на выдохе произносим ф – р – р) повторить 4 раза.

- К нам стрелою прибежал и об этом рассказал (садятся на коврики, произносят р – у – х – х – а).

      3.    Профилактика плоскостопия
             а) сжимать и разжимать пальцы ног;

             б) носочки от себя, к себе;_

             в) поочерёдно носочек один к себе, другой от себя;

             г) рисовать в воздухе геометрические фигуры.

      4.  Профилактика нарушения осанки.

           - У меня спина прямая (стать на носочки и тянуть руки вверх) ..

           - Я наклонов не боюсь (руки на пояс, наклоны вправо, влево).

           - 1, 2, 3, 4. 3, 4, 1, 2 (повороты туловища вправо, влево).

           - Я хожу с осанкой гордой (ходьба на месте).

           - 1, 2, 3, 4, 3, 4, 1, 2 (повороты туловища вправо, влево).

           - Я могу присесть и встать (приседания)

           - Наклонюсь туда, сюда (наклоны вправо, влево).

           - Ох прямёхонька спина.

        5. Игра «Зима – лето»

             Лето – дети лежат, расслабились.

             Зима – сжались в комочек.

1. Стретчинг.

а « Книжка»

б) «Неваляшка»

в) «Бабочка»

д) «Дерево»
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