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Введение
Сегодня современному обществу нужен человек физически развитый, который является достоянием государства и прогрессом общества. Дошкольный возраст - один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека. Именно в этом возрастном периоде закладываются основы здоровья, правильного физического развития, происходит становление двигательных способностей, формируется интерес к физической культуре и спорту, воспитываются личностные, морально-волевые и поведенческие качества. Социальные факторы оказывают все большее влияние на состояние  здоровья детей.  Они обеспечивают становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере.
Современная система образования требует от обучающегося или воспитанника развитие гибкости, так как развитие в русле цивилизации невозможно вне рамок высококачественного образования [21]. Ограничение мышечной деятельности не только задерживает разностороннее формирование и развитие организма, но и приводит к тому, что ребенок не может овладеть основными видами движений на последующих возрастных этапах [35].
По ФГОС ДО, в образовательной области «Физическое развитие» обращено внимание на физические качества, а именно – гибкость; способствующая  правильному формированию опорно - двигательной системы организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных движений[26].
Изучением данного физического качества занималась Шебеко В. Н., которая подробно описала в своих работах, что под  гибкостью понимают способность выполнять движение  с максимальной амплитудой, важное психофизическое качество, которое  наряду с быстротой, силой,  выносливостью, ловкостью определяется  морфофункциональными биологическими  особенностями человека. Особое значение гибкость приобретает при занятиях физкультурой. Прыгает ли ребенок, лазает, катается на лыжах, велосипеде, гибкость облегчает его усилия, бережет его мышцы от чрезмерного напряжения, растяжки и других повреждений [31].
Гибкость можно развить разными способами и самый неординарный из них – гидроаэробика. Александр Кристин подчёркивал, что гидроаэробика или аквааэробика — одна из разновидностей аэробики, когда тренировка проходит в воде. Аквааэробика относится к одному из видов оздоровительной физической культуры. 
За последнее время аквааэробика стала очень популярной во всем мире. Это веселое эмоциональное занятие, так как упражнения выполняются под музыку и воздействие идет на все группы мышц [13].
Проблемой развития гибкости посредством гидроаэробики занимались многие ученые, среди них Алтер М. Дж., Кивик М. В., Кристин А. Актуальность проблемы послужила выбору темы исследования.
Цель исследования: определить эффективность гидроаэробики в развитии гибкости старшего дошкольника.
Объект исследования: процесс развития гибкости старшего дошкольника.
Предмет исследования: процесс развития гибкости старшего дошкольника средствами гидроаэробики 
Гипотеза: развитие гибкости старшего дошкольника средствами гидроаэробики будет проходить эффективно, если физкультурные занятия будут иметь сюжет.
Задачи исследования:
1. Изучить основные понятия гибкости старшего дошкольника.
2. Определить уровень развития гибкости старшего дошкольника в ДОО.
3. Подобрать и провести  комплексы упражнений по гидроаэробике, направленные на развитие гибкости старшего дошкольника, выявить эффективность проделанной работы.
I. Теоретические основы проблемы развития гибкости старшего дошкольника средствами гидроаэробики
1.1. Взгляды учёных на проблему развития гибкости старшего дошкольника 
В целях совершенствования системы физического воспитания и образования дошкольников необходимо разрабатывать и внедрять новые педагогические технологии, опирающиеся на теоретически обоснованные и практически проверенные методологические положения, способствующие формированию здорового и гармонически развитого ребенка [1].
Воспитание психофизических качеств, важнейшим из которых является гибкость, — необходимое условие полноценного физического развития. Гибкость — это морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата, определяющее степень подвижности его звеньев. Гибкость зависит от эластичности мышц и связок и определяет пределы амплитуды движений.  Ее измеряют по предельной амплитуде движений, оцениваемой в угловых градусах или линейных величинах (сантиметрах)[15].
В исследованиях Л.Е. Лебедянской, В.И. Ляха подчеркивается необходимость развития гибкости для овладения техникой двигательных действий  разных видов спорта (гимнастика, синхронное плавание, легкая атлетика и др.), а также при выполнении действий в процессе трудовой деятельности. Движения человека с оптимальным уровнем развития гибкости предельно точны и рациональны, что в значительной степени облегчает двигательную деятельность, экономит энергетические ресурсы[14].
По утверждению Н.А. Бернштейна, развитие гибкости создает благоприятные условия для совершенствования других психофизических качеств. Старший дошкольный возраст считается наиболее благоприятным для обучения разнообразным двигательным умениям и навыкам, что позволяет в дальнейшем значительно быстрее приспосабливаться выполнять освоенные движения в разнообразных условиях двигательной деятельности [10].
Проблема развития гибкости у детей старшего дошкольного возраста актуальна в настоящее время еще и потому, что большинство используемых физических упражнений при традиционном физическом воспитании лишь косвенно влияют на это психофизическое качество и не позволяют достигать оптимального уровня его развития [29].
Гибкость - это одно из пяти основных физических качеств человека. Она характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата и способностью выполнять движения с большой амплитудой. Это физическое качество необходимо развивать с самого раннего детства и систематически [30].
Гибкость - это способность свободно и непринужденно изменять форму тела и его отдельных частей. Упругая растягиваемость мышечных и соединительных тканей определяет уровень развития гибкости [19].
М. Дж. Алтер писал, что под гибкостью понимают растяжимость околосуставных тканей, обеспечивающую нормальное или физиологическое движение сустава или конечности (Saal, 1987). Подвижность характеризует стабильность сустава [18].
Вместе с тем, понятие гибкость рассматривается как, способность наибольшей величины размаха (амплитуды) движений отдельных частей тела в определенном направлении. [27].
Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность», а не «гибкость», например «подвижность в плечевых, тазобедренных или голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела[28].
   В сущности, выносливый  организм, должен удовлетворять  трем условиям: он должен располагать  богатым запасом энергии, чтобы  иметь что расходовать; он должен  в нужную минуту отдавать, "выложить" его широкой рукой, не позволяя  залеживаться ни одной единице  энергии; наконец, он должен  	при этом уметь тратить эти  ресурсы с жесткой, разумной  расчетливостью, чтобы их хватало  на покрытие как можно большего  количества полезной работы. Гибкость  с ее экономной тратой энергии,  	с ее рациональными движениями  создает максимально благоприятные  	условия для развития выносливости. Более того, гибкость является  	составной частью такого сложного, комплексного качества, как ловкость, благодаря которой осуществляется  функция управления нашими движениями [2].
Гибкость дает легкость, свободу действий, раскрепощённость, непринужденность движений, умение как концентрировать силы своего тела, так и расслаблять его. «..человек красив с эстетической точки зрения».«…придает грациозность, изящность, пластичность, выразительность движениям». «…человек никогда не растрачивает свои силы на лишние, ненужные движения, его движения предельно точны и рациональны». Это в значительной степени облегчает, ускоряет любую деятельность, экономит внутренние энергетические ресурсы. У гибкого человека двигательная основа любой деятельности разумна и логически обоснована. Люди, не обладающие гибкостью в достаточной степени, имеют пониженную способность мышц к растягиванию и повышенный мышечный тонус. Это приводит к координационным нарушениям в процессе выполнения движения. Негибкий ребенок тратит гораздо большее количество энергии, а значит у него быстрее наступает утомление [3].
Гибкость с ее экономной тратой энергии, с ее рациональными движениями создает максимально благоприятные условия для развития выносливости. Более того, гибкость является составной частью такого сложного, комплексного качества, как ловкость, благодаря которой осуществляется функция управления нашими движениями. 
В. С. Фарфель доказал, что проявление гибкости зависит от многих факторов: анатомических, физиологических, психологических, эластичности мышц, связок, суставных сумок; психического состояния (при эмоциональном подъеме гибкость увеличивается); степени возбудимости растягиваемых мышц (которая снижается при большой возбудимости); изменения ритма движений; изменения исходного положения; от массажа (предварительный массаж увеличивает гибкость на 15%); разминки; внешней температуры; возраста; уровня развития силы (физически сильные люди — менее гибки) [25].
Различают активную и пассивную гибкость.  Активная гибкость характеризуется величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря мышечным усилиям. Пассивная — отличается максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (снарядов, усилий партнера). В пассивных упражнениях на гибкость достигается большая, чем в активных упражнениях, амплитуда движений. Разница между показателями активной и пассивной гибкости называется «резервной растяжимостью», или «запасом гибкости». Различают также общую и специальную гибкость. Общая гибкость характеризуется подвижностью во всех суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость — это предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной или Профессионально-прикладной деятельности [16].
По мнению Кожуховой Н. Н., гибкость – способность достигать наибольшие величины размаха (амплитуды) движений отдельных частей тела в определённом направлении [9].
На развитие физических качеств дошкольника оказывают влияние различные средства и методы физического воспитания, поэтому при организации работы необходимо определит основные методики развития гибкости дошкольников. Обоснованный выбор методики развития физических качеств - важная сторона повышения эффективности физического воспитания.
В Программе воспитания, обучения и развития в детском саду (М.Васильевой) подчеркивается, что здоровье во многом зависит от гибкости и эластичности позвоночника, подвижности суставов, мышечного тонуса и т.д. Вот почему так необходимо сохранять и развивать природные физические задатки. При подборе методик по развитию гибкости у детей старшего дошкольного возраста перед педагогом стоят следующие педагогические задачи:
сохранять и развивать гибкость и эластичность позвоночника и
подвижность суставов;
укреплять способность мышц сокращаться, растягиваться и расслабляться;
развивать чувство равновесия, чувство полета, способность легко владеть своим телом и т.д.;
способствовать выполнению упражнения легко, с равномерным дыханием;
учить детей чувствовать и ощущать процесс своих движений;
развивать творческую двигательную деятельность.
Все это поможет детям научиться осознанно владеть своим телом, выработать потребность в прогибании и растягивании позвоночника, подвижности суставов и работе мышечной системы с равномерным дыханием.
Для развития физических качеств ребенка (в том числе гибкости) авторы Программы рекомендуют:
- обратить внимание на свободную двигательную деятельность детей раннего дошкольного возраста и все их замысловатые гимнастические фигуры и позы вносить в систему общеразвивающих упражнений для дальнейшего правильного их развития;
- соблюдать принципы постепенности, систематичности и самовыполнения, т.е. без постороннего физического давления.
При этом следует помнить правила: - помоги, но не навреди; - заинтересуй, но не настаивай; - каждый ребенок индивидуален.
При развитии у детей грациозности, пластичности, красоты движений необходимо учитывать, что все имеющиеся у них движения приобретаются как результат научения.
Для того чтобы дети могли анализировать структуру и характер выполняемых упражнений, правильно понимать причины возникновения ошибок, необходимо воспитывать у них способность к самоанализу разнообразных физических упражнений, с тем чтобы гарантировать достаточно полную амплитуду движений во всех направлениях, допускаемых строением опорно-двигательного аппарата. Хотя многие двигательные действия не требуют максимально возможной амплитуды движений, резерв гибкости имеет немалое значение - он служит одной из предпосылок экономичности движений, способствует освоению новых широкоамплитудных движений, помогает избегать травм.
В методике физического воспитания существуют два основных метода развития гибкости - метод многократного растягивания и метод статического растягивания.
Метод многократного динамического растягивания основан на свойстве мышц растягиваться значительно больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением амплитуды движений. Вначале упражнение выполняется с небольшой амплитудой, постепенно увеличивая до максимума. Выполняется сериями, 8-16 движений повторяемые несколько раз, с небольшим отдыхом между сериями. Пределом оптимального числа повторений упражнения является начало уменьшения размаха движений.
Метод статического растягивания основан на зависимости величины растягивания от его продолжительности. Сначала необходимо расслабиться, а затем выполнить упражнение, удерживая конечное положение от 10 - 15 сек до нескольких минут. Этот метод ещё называют стретчинг. Термин - стретчинг происходит от английского слова «stretching» – натянуть, растягивать [39].
Как отмечает А. В. Кенеман , наиболее успешно гибкость формируется в физических упражнениях. К каждому упражнению необходимо относиться сознательно, помня, что, упражняя тело, мы влияем на мозг. Физические упражнения учат ребенка ощущать мышцы рук, ног, шеи, туловища, чувствовать ответственность за красоту движений и свое здоровье. Развивают гибкость с помощью упражнений на растягивание мышц и связок (махи, наклоны и повороты туловища и т.д.) [40].
Слово гибкость происходит от латинского ≪flectere≫ или ≪flexibilis≫, означающего ≪сгибать≫. Словарь ≪The New Shorter Oxford English Dictionary≫ (1993) определяет гибкость как ≪способность сгибаться, податливость≫.Существуют различия в определении так называемой нормальной гибкости. Для таких дисциплин, как физическое воспитание, спортивная медицина и т. п., характерно наиболее простое толкование гибкости: диапазон возможного движения сустава или группы суставов (Corbin и др., 1978; deVries, 1986; Hubley-Kozey, 1991; и др.). Другие специалисты предпочитают несколько иные определения понятия гибкости. М. Дж. Алтер также выделил различия между гибкостью, гипермобильностью и чрезмерной подвижностью суставов. Эти три понятия не являются синонимами. Под гибкостью понимают растяжимость околосуставных тканей, обеспечивающую нормальное или физиологическое движение сустава или конечности (Saal, 1987). Подвижность характеризует стабильность сустава. Чрезмерная подвижность (разболтанность) сустава может быть следствием хронической травмы или наследственного (врожденного) нарушения, такого, например, как синдром Элерса-Данлоса. В этой книге понятие гибкость будет использоваться для характеристики степени нормального движения; подвижность — степени аномального движения конкретного сустава, а гипермобильность — для характеристики диапазона движения, превышающего нормальный в большинстве суставов [18].
Гибкость – способность человека выполнять движения в суставах с большой апмлитудой. Гибкость – подвижность в суставах, позволяющая выполнять разнообразные движения с большей амплитудой. Хорошая гибкость позволяет избежать возможных травм в быту, при занятии спортом. Травм не будет, если мышцы, удерживающие сустав, достаточно сильны и сустав подвижен, т. е. если сухожилия, связки, мышцы эластичны. Одним из наиболее принятых методов развития гибкости является метод многократного растягивания. Этот метод основан на способности мышц растягиваться при многократных повторениях. Средствами развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные свободные движения с постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, выполняемые с помощью партнёра. Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку или с большой амплитудой движений надо делать после хорошей разминки и при этом не должно быть сильных болевых ощущений [5].
Существует три основных вида гибкости. Статическая гибкость характеризует диапазон движения сустава без акцента на скорость (Fleischman, 1964; Heyward, I984). Примером статической гибкости может быть медленный наклон туловища вниз до касания руками пола. Баллистическая гибкость обычно связана с подпрыгивающими, прыгающими и ритмичными движениями. Под динамической гибкостью подразумевают способность использовать диапазон движения сустава при занятиях двигательной активностью либо с нормальной, либо с высокой скоростью (Corbin и Noble, 1980; Fleischman, 1964). Следует отметить, что динамическая гибкость не обязательно означает баллистические или быстрые виды движений. Альтернативным является понятие функциональной гибкости (Clippinger-Robertson, 1988). В качестве примера «медленно» динамической гибкости можно привести способность балерины медленно подняться на носках и удерживать ногу под углом 60°, тогда как прыжок в шпагат — это пример «быстрой» динамической гибкости. Большинство видов спорта включает динамическую гибкость [18].
Таким образом, рассмотрев взгляды учёных на процесс развития  гибкости мы увидели, что данная проблема изучалась многими учёными, которые написали множество научных трудов по данной теме, однако в настоящее время она остаётся до конца не изученной. Благодаря рассмотренным взглядам мы с точностью можем сказать, что гибкость необходимо развивать, так как она является одним из способов овладения техникой двигательных 	действий.





















1.2. Гидроаэробика в ДОО: сущность и характеристика
Спортивная гимнастика, художественная гимнастика, акробатика, прикладная, лечебная, производственная. Все эти виды относятся к традиционным видам. Но наряду с традиционными видами гимнастики существуют нетрадиционные виды. Так давайте с вами дадим определение, что же такое нетрадиционные виды гимнастики.
Нетрадиционное - это что-то необычное, новое. К нетрадиционным видам относятся:
· - атлетическая гимнастика;
· - спортивная аэробика;
· - гидроаэробика;
· - стрейтчинг гимнастика;
· - шейпинг;
Оздоровительная методика фитнеса, позволяющая изменить формы тела и его вес и надолго закрепить достигнутый результат. Все эти виды пришли к нам из Европы и США.
Гидроаэробика –  это один из нетрадиционных видов ритмической гимнастики, выполняемый в водной среде: в бассейне или в естественном водоеме с ровным песчаным дном. Гидроаэробика расширяет спектр общефизиологического воздействия гимнастических упражнений благодаря повышению вязкого сопротивления водной среды и воздействию ее температуры на кожно-сосудистые рефлексы и механизмы терморегуляции [37].
 О целебном действии водных процедур было написано еще за 1500 лет до н. э. в индийской книге Ригведы: “Десять преимуществ дает омовение - ясность ума, свежесть, бодрость, здоровье, силу, красоту, молодость, чистоту, приятный цвет кожи…”  Конечно, речь шла не совсем о спорте, как о таковом, а именно о энергетической силе воды. И, покапавшись в затерянных закаулках истории, мы можем найти множества свидетельств  почтительного отношения к воде, к водной стихии. Так или иначе, она отождествлялась с Божественной, магической силой, с обновлением, новой жизнью.
У древних римлян встречаются описания праздников на воде с театрализованными представлениями, где от участников требовалось умение не только хорошо плавать, но и изображать мифические персонажи. Так, в Древнем Риме на Остийском озере ежегодно в мае проводились массовые игры и развлечения, получившие название “майюмы”. В программу этих игр включались и выступления на воде. Древнеримский поэт Марциал отмечал, что юноши и девушки плавали в виде тритонов и нимф, составляя красивые хороводы на воде.
А вот сама идея гидроаэробики впервые была описана в манускриптах Древнего Китая. В те времена, при обучении восточным единоборствам, китайские монахи часто заставляли своих учеников отрабатывать резкость и точность ударов в воде. И это уже больше напоминало физические упражнения в нынешнем понимании [38].
Современные же спортсмены используют эту практику, выполняя физические упражнения в бассейне. Так и появилась гидроаэробика, которая сразу же завоевала популярность не только у профессионалов, но и у людей, довольно далеких от спорта [23].
В начале XX века было распространено так называемое хороводное плавание, или фигурная маршировка в воде, под музыкальное сопровождение, как правило, это был духовой оркестр. Эти занятия и выступления не имели спортивной направленности, а служили средством популяризации плавания.
История непосредственно гидроаэробики начинается с 1950х годов, она появилась в США. Впервые организованные занятия были показаны по телевизору в специальном шоу о здоровом образе жизни Джеком Лалэйном (Jack Lalane), профессионалом фитнеса. В своем видео «Фонтан молодости: упражнения водной гимнастики» (The Fountain Of Youth: Hydronastics Exercise) Лалэйн говорит: «Не важно, сколько тебе лет, 5 или 105, - эти упражнения для всех». Он говорил, что все 640 мышц могут быть тренированы с помощью самого естественного средства – воды.  В течение 1970-1980гг в США аквааэробика завоевывала все большую популярность. Этому способствовало и то, что водные упражнения начали применяться для реабилитации и тренировок спортсменов.
В частности, Глен Макуотерз, известный в США легкоатлет, получив ранение в бедро во время вьетнамской войны, лишился возможности заниматься бегом. Он разработал систему упражнений со специальным плавучим жилетом, что позволило ему бегать в воде и вернуть былую спортивную форму. Основное правило - ноги не должны касаться дна. Потрясающий результат Глена удивил докторов и привлек их внимание к водной гимнастике. 
Гидроаэробика сначала активно использовалась только как новый вид подготовки спортсменов практически всех видов спорта. Около 50% членов сборной команды США по легкой атлетике применяли бег и различные упражнения в воде как одно из эффективных средств подготовки к Олимпийским играм и другим соревнованиям  [38].
Гидроаэробика — это относительно молодой вид фитнеса. Физические упражнения в воде обрели популярность в мире приблизительно 20–30 лет назад. Формированию и возникновению гидроаэробики способствовало большое желание людей заниматься фитнесом в водной среде, но не все желающие умеют плавать и хотят заниматься классическим плаванием. Ответом на этом вызов явилось предложение заниматься упражнениями в воде. Свой вклад в возникновение гидроаэробики внесла лечебно-физическая культура, так как многие оздоровительные упражнения в период реабилитации врачи рекомендуют выполнять в воде. В результате осознания положительности эффекта водных упражнений, анализа и сбора всего опыта воедино, сформировалась такое направление фитнеса как гидроаэробика [4].
Физическое развитие детей дошкольного возраста является основой разностороннего развития. Одним из важнейших способов физического развития и оздоровления детей являются занятия плаванием. Купание, игры и развлечения на воде – один из самых полезных видов физических упражнений, способствующие оздоровлению детей, укреплению их нервной системы. Поэтому чем раньше приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитии всего детского организма. В связи с этим основными задачами процесса обучения становятся: 
- формирование навыков плавания; 
-  воспитание у детей стойкой мотивации на здоровье и здоровый образ жизни на основе освоения ими знаний о приоритете здоровья и механизмах жизнедеятельности организма человека
-  укрепление и охрана физического здоровья детей[32].
ГИДРО… (от "греч." hydor - вода) (научн., тех.). Первая часть составных слов, обозначающая отношение к воде, напр. гидробиология, гидрогеология, гидролиз, гидроустановка [24].
Гидроаэробика - Аэробика в воде, в бассейне. Начальная часть сложных слов латинского происхождения, вносящая значение: имеющий отношение к воде, связанный с нею (акваланг, аквамарин, акварель, аквапарк, аквариум и т.п.) [7].
Гидроаэробикой могут заниматься не только взрослые, но и дети, так как эти занятия представляют собой выполнение умеренных по интенсивности физических упражнений в воде под музыку. Работоспособность мышц у дошкольников невелика, они быстро утомляются при статистических нагрузках. Им свойственна динамика. Находясь в воде, ребенок испытывает ощущения, во многом сходные с состоянием невесомости, поэтому упражнения ему легче выполнять в воде, чем на суше. В то же время вода создает сопротивление, и для получения необходимой нагрузки для мышц достаточно небольшого количества повторений упражнений [23].
Гидроаэробика – это новый популярный вид физических упражнений для умеющих и не умеющих плавать. Одной из ее особенностей является выполнение упражнений в горизонтальном и вертикальном положениях тела на глубокой и мелкой воде. Под гидроаэробикой мы понимаем выполнение различных упражнений в воде под музыку с элементами плавания, гимнастики и хореографии [32].
Гидроаэробика относится к упражнениям, которые стимулируют сердечную и дыхательную активность. Бег, плавание, велосипед – это типичные упражнения аэробики. Существуют и многие другие. Гидроаэробика предлагает достаточное разнообразие упражнений, в числе которых и популярные виды спорта. Все они имеют одну общую черту: при выполнении этих упражнений потребляется большое количество кислорода. В этом основная идея гидроаэробики. Она сделала разрозненные упражнения системой – аэробикой. Основная цель аэробики – увеличить максимальное потребление кислорода (МПК), что зависит от эффективности дыхания, надёжности работы сердца, сосудистой системы и отражает состояние всех важнейших органов. МПК – лучший показатель физического состояния здоровья [11].
Изменения, происшедшие в организме в результате упражнений, называются тренировочным эффектом. Если упражнения недостаточно интенсивны и продолжительны, хорошего тренировочного эффекта не будет, и эти упражнения нельзя рассматривать как гидроаэробику. Различие между аэробными и анаэробными упражнениями определяется в лаборатории при помощи специальной аппаратуры. Очковая система используется в программе гидроаэробики для того, чтобы раскрыть эти различия для тренирующихся. Если программа осуществляется точно и соответствующие требования выполняются, нормальный тренировочный эффект гарантирован. Хороший тренировочный эффект аэробика дает благодаря увеличению потребления кислорода. Это обуславливается несколькими причинами.
1. Укрепляются мышцы, участвующие в процессе дыхания, что улучшает вентиляцию лёгких.
2. Увеличивается сила и производительность сердечной мышцы, улучшается её способность перекачивать все больше крови за один удар. Это приводит к более быстрой транспортировке жизненно необходимого кислорода из лёгких к сердцу и в конечном счёте ко всем органам тела.
3. Укрепляются мышцы всего организма, которые при сокращении и расслаблении улучшают циркуляцию крови, чем облегчают работу сердца, благотворно влияют на тонус сосудов, нормализуют кровяное давление.
4. Стимулируется циркуляция всей крови в организме, увеличивается число эритроцитов и повышается количество гемоглобина в крови [12].
Вода очень благотворно влияет на организм в целом и на отдельные системы организма: усиливает сердечно – сосудистую деятельность, повышает обменные процессы, благотворно влияет на нервную систему, улучшает осанку, в зависимости от применяемых упражнений оказывает релаксирующее либо тонизирующее действие на мышцы. Гидроаэробика – это комплекс определённых упражнений на воде, выполняемых под ритмичную музыку с различного рода приспособлениями. Занятия можно проводить как на глубине, так и на дне. К приспособлениям относятся: пластиковые пояса, гантели (пластиковые), нудлы, перчатки прорезиненные, лопаточки на руки, резиновые мячи и т. д.
Для поддержания интереса к занятиям важно учитывать эмоциональный настрой занимающихся, музыкальные предпочтения в зависимости от возрастной категории (соблюдая ритмичность и темп), рациональное использование оборудования и разнообразных упражнений. Занятие начинается с ходьбы на месте, руки работают «восьмерочкой», темп медленный, затем постепенно возрастает. Важно следить за напряжением мышц брюшного пресса, спину держать прямо, колени при ходьбе поднимать выше, не задерживать дыхание. Инструктор объясняет, как правильно дышать, и напоминает об этом в ходе занятий. Упражнения выполняются с нагрузкой на мышцы рук, ног, пресса и комбинированные, т.е. включают в работу не одну группу мышц. При переходе от одного упражнения к следующему выполняются дыхательные упражнения. Важно не забывать до занятий уточнять у занимающихся общее состояние (самочувствие), надо сбавить темп либо уменьшить нагрузку.
Каждое упражнение заканчивается дыхательными упражнениями и упражнениями на растяжку участвующих в работе мышц. В подведении итогов необходимо уточнить самочувствие занимающихся, спросить о пожеланиях на следующий урок, отметить отличившихся на занятии, дать совет отстающим и т.д.
Аэробика – комплекс разнообразных физических упражнений, выполняемых под музыку, используются в оздоровительных и спортивных целях. Гидроаэробика – система физических упражнений в воде, сочетающая элементы плавания, гимнастики и силовых упражнений. Повышает физическую подготовленность, имеет оздоровительную направленность, служит средством реабилитации после травм [22].
Структура занятий по гидроаэробике предусматривала три части. Задачи начальной части было обеспечить готовность кардиореспираторной системы и опорно - двигательного аппарата к работе. В основной части решалась задача достижения оздоровительного эффекта и разностороннего воздействия на опорно – двигательный аппарат занимающихся. Упражнения выполнялись под музыку для поддержания высокой моторной плотности занятий и повышения эмоциональности. Заключительная часть занятия была направлена на восстановление функциональных систем организма занимающихся [6]. 
Структура занятий гидроаэробикой
                                                                                         Таблица №1.
	Этапы занятий
	Задачи этапов занятий
	Длительность

	Вводный этап. 
Разминка (разновидности ходьбы, ритмические упражнения)
	Дети введены в тему деяте-льности, замо-тивированы
	5  минут

	Основной этап.
 (Гидроаэробика, упражнения на осанку, равновесие)
	Дети правильно выполнили задания, в ходе эксперимента-льной деятель-ности 
	15 - 20  минут

	Заключительный этап.
 (дыхательные упражнения, игра)
	Дети довольны полу-ченным резуль-татом, осознали значимость своей работы
	5 минут


Гидроаэробика — это комбинированная система, совмещающая различные виды движений — аэробные упражнения, танцы, растягивание с использованием особенностей водной среды. Аквааэробика стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, способствует улучшению телосложения, увеличивает силу мышц, включает в работу мелкие мышечные группы, повышает выносливость, улучшает гибкость и координационные способности. Преимущество гидроаэробики заключается в возможности вовлечения в занятия людей разного возраста и уровня подготовки, появляется возможность дать адекватную нагрузку новичкам и более подготовленным занимающимся.
Как известно, в воде организм человека имеет положительную плавучесть. Человек при нахождении в воде как будто зависает в невесомости. Это и есть основное преимущество гидроаэробики перед остальными видами фитнеса. При выполнении упражнений в воде, нагрузка на организм человека достигается сопротивлением воды. Занимающийся, выполняя упражнение в воде, получает щадящую нагрузку на опорно-двигательный аппарат, что придает аквааэробике оздоровительное действие. Таким образом осуществляется профилактика заболеваний суставов и позвоночника человека. При занятиях гидроаэробикой снимается значительная нагрузка на мышцы и на сердечно-сосудистую систему, что способствует укреплению, мышечных тканей, подтягиванию, повышению ее эластичности в целом, гидроаэробика способствует улучшению общего самочувствия и укреплению здоровья занимающегося.
Разделить занимающихся на группы можно по возрастным особенностям и по уровню физической подготовленности.
По уровню подготовки, мы можем выделить три группы:
-       группа первого уровня подготовки,
-       группа второго уровня подготовки,
-       группа третьего уровня подготовки.
Группы первого уровня — это занимающиеся аквааэробикой впервые или занимающиеся старшего возраста. Для данной группы возможно проводить упражнения стоя на дне бассейна, не приводя занимающихся в состояние «невесомости». Группу упражнений необходимо подобрать так, чтобы занятие в воде приносило не только тренировочный эффект, но и комфорт и радость. Впоследствии, в водные занятия можно добавлять упражнения с использованием инвентаря, например перчатки с отягощениями, доски, гантели, отягощения на ноги и т. д. 
При длительных занятиях с  группой первого уровня подготовленности, можно принять решение по переводу некоторых занимающихся в группу второго уровня. Занятия в этой группе характеризуются приведением человека во «взвешенное» состояние посредством использования акваремня. При этом строго необходимо опросить занимающихся, хотят ли они заниматься с ремнем, не боятся ли они быть на плаву, умеют ли они плавать. Если занимающиеся благополучно перешли во вторую группу сложности подготовки, то можно вводить в занятия более сложные упражнения и увеличить их интенсивность.
Таким образом, характеризуя  гидроаэробику в дошкольной образовательной организации, мы выделили следующее: под гидроаэробикой понимается  комбинированная система, совмещающая различные виды движений — аэробные упражнения, танцы, растягивание с использованием особенностей водной среды, которую мы можем развивать и пополнять знаниями; принятие внешне заданной цели обеспечит лучшее усвоение детьми задач программы развития гибкости посредством гидроаэробики.
























1.3. Развитие гибкости старшего дошкольника средствами гидроаэробики.
Под гидроаэробикой мы понимаем выполнение различных упражнений в воде под музыку с элементами плавания, гимнастики и хореографии. Одной из ее особенностей является выполнение упражнений в горизонтальном и вертикальном положениях тела на глубокой и мелкой воде  [32].
Современные занятия гидроаэробикой происходят следующим образом: занимающиеся располагаются по всей площади мелкой части бассейна. Инструктор ведет занятия, стоя на бортике бассейна. Все упражнения необходимо выполнять вместе с ним, попадая в такт музыки. 
Подготовка к проведению занятий начинается с определения количественного состава группы, среднего уровня ее физической и плавательной подготовки, направленности, мотивации к занятиям и состояния здоровья занимающихся. Инструктору необходимо знать о наличии заболеваний (если такие есть) у занимающихся и строго индивидуализировать нагрузку. Для осуществления непосредственного контроля уже на первом занятии рекомендуется выявить общефизическую и плавательную подготовку.
В зависимости от контингента занимающихся и площади бассейна комплектуются группы из 20-25 человек. Первоначально желающие заниматься гидроаэробикой могут испытывать затруднения в воспроизведении предлагаемых движений, поэтому на первом этапе важное значение имеет соблюдение методического принципа доступности. Причем это принцип необходимо реализовывать в содержании упражнений, количестве составляющих элементов, требованиях, которые они предъявляют к уровню развития физических качеств, темпу выполнения и дозировке [36].
Разновидностей упражнений множество, но необходимо определить такой комплекс упражнений, который будет удовлетворять потребности максимального количества занимающихся. После продолжительных занятий на втором уровне сложности можно порекомендовать занимающимся перейти на третий уровень сложности. При этом упражнения в воде, в принципе, остаются те же, за исключением некоторых, а вот добиться «взвешенного» состояния предлагается без акваремня, что и придает сложность занятию. Увеличение нагрузки на занимающихся требует от них хорошей базовой физической формы, максимального контроля над собой и концентрации внимания. Конечно, для перехода в третью группу сложности, у занимающихся должна быть превосходная физическая подготовка и большое желание совершенствование в данном виде фитнеса.
Упражнения в воде выполняются под счет или под музыку, перестроение в воде необходимо организовывать быстро, чтобы занимающиеся не успели замерзнуть. Если вода прохладная, то можно все упражнения выполнять в прыжках, при условии, что физическая подготовка и самочувствие занимающихся позволяют это делать. Если участник процесса почувствует себя нехорошо или просто захочет беспричинно прервать для себя занятия, выйти из воды или просто поплавать, этому не следует препятствовать. Некоторая вольность и право выбора для занимающегося положительно повлияет на остальных, возможность отказаться от занятия в любой момент придаст им уверенность в своих силах. Подсознательное чувство свободы подстегнет их к активному занятию. Интонации в голосе человека, проводящего занятия, должны иметь позитивный настрой и уверенность. Занимающиеся должны выходить из воды после занятий не усталыми и измученными, но с чувством  легкой усталости, массой впечатлений о проделанной над собой работой, с хорошим настроением и желанием посетить следующее занятие. Также для закрепления эффекта можно дать некоторые рекомендации в питании, например: после занятия не есть 1,5–2 часа, а если занятие проходило в вечернее время, то и вообще отказаться от приема пищи. Для видимого эффекта количество занятий в неделю должно быть не меньше двух. Рекомендованные упражнения для занимающихся аквааэробикой второй и третей группы подготовленности с ремнем и без него (приведение во «взвешенное» состояние без акваремня с помощью усилий мышц).
Темп выполнения гимнастических упражнений в воде ограничен, тогда как степень мышечных напряжений пропорционально возрастает. Снижается также объем или количество повторений упражнений по сравнению с обычными условиями. Водная среда облегчает мышечную релаксацию и формирует специфическую систему управления движениями с более выраженной и более длительной фазой расслабления мышц конечностей после фазы динамического напряжения.
В связи с необходимостью поддерживать температурный баланс при повышении теплоотдачи в воде возрастают энергетические затраты организма по сравнению с аэробикой на суше. Вода стимулирует усиление стресс-мобилизующих реакций, адаптацию организма к физической нагрузке в охлаждающей среде и является фактором закаливания.
Основные упражнения, выполняемые в водной среде в различных положениях (стоя, в полуприседе, лежа; с подвижной опорой, у неподвижной опоры, в безопорном положении), с предметами и без них [37].
Занятия по гидроаэробике делятся на три этапа: подготовительный, основной и заключительный. Подготовительный этап проводится на суше. Он включает несколько общеразвивающих упражнений для разогревания, разминки и имитирующие подготовительные и подводящие упражнения, способствующих лучшему усвоению в воде техники плавательных движений. Основной этап проводится в воде. Выполняются упражнения гидроаэробики, упражнения по овладению и совершенствованию техники плавания, повторяется пройденное. Проводятся игры на формирование навыков выполнения плавательных действий, связанных с перемещением тела человека в водной среде, подвижные и сюжетно-ролевые игры. Заключительный этап имеет своей задачей постепенное снижение физической нагрузки и эмоционального возбуждения организма. Она включает легкие движения, несложные перемещения, статические упражнения на гибкость. Интенсивность движений небольшая. В конце даются упражнения на расслабление и релаксацию. В этой части занятия подводятся его итоги, даются домашние задания, если они необходимы [8].
Занятия проводятся один раз в неделю. Продолжительность одного занятия 25-30 минут. Нагрузка дозируется таким образом, чтобы увеличение объема и интенсивности занятий соответствовали повышению уровня подготовленности. Образовательная деятельность по программе составлена с учетом возрастных особенностей и индивидуальной плавательной подготовленности воспитанников, старшей и подготовительной группы (5-8 лет). Программа рассчитана на два учебных года. Основной формой реализации программы является занятие. В соответствии с основными задачами занятия подбирается комплекс упражнений и определяется методика проведения занятия [23].
Упражнения на растягивание следует выполнять, постепенно  увеличивая амплитуду.  Вначале выполнение  медленное,  а  затем  всё  быстрей.  Следует  соблюдать  осторожность  при  увеличении амплитуды  в  пассивных  упражнениях  и  в  упражнениях  с отягощениями.
Для достижения  большей  амплитуды движений  в  специальных упражнениях используется какая-либо предметная  цель. 
Развитие  гибкости требует большого  числа  повторений каждого  упражнения.  Для того  чтобы избежать  однообразности и  монотонности многократного повторения,  а  также  предотвратить адаптационные  последствия,  которые  могут  наступить  после  длительного выполнения одних  и  тех  же  упражнений,  следует  подбирать упражнения,  несколько  различающиеся  по  форме,  но  одинаковые  по  воздействию  на мышцы.  Таким образом,  общая  сумма  повторений  упражнений,  воздействующих  на  одну  группу  мышц, будет оптимальна,  а нагрузка  на психику  резко  снизится [41].
Число  повторений одного  упражнения  зависит как  от массы мышечных  групп, которые  подвергаются  воздействию, так  и  от  формы сочленений. Для  получения максимального  эффекта от  занятий целесообразно ежедневное выполнение упражнений.  Под  воздействием регулярных тренировочных нагрузок  уровень гибкости довольно быстро повышается, при  этом с  каждым  занятием  увеличивается  и продолжительность сохранения высокого  	уровня гибкости 	 в	течение 	дня. Быстрый  рост показателей  гибкости происходит примерно на  протяжении первых трёх месяцев занятий, затем показатели гибкости  увеличиваются медленней. 
 Если  прекратить  упражнения на  гибкость,  то она постепенно уменьшается  и  через 2-3 месяца доходит до минимальной  величины. Перерыв  в  занятиях не желателен  более  чем на  1-2  недели.
Выделяют  развивающий и поддерживающий  режимы  воздействия на уровень гибкости. При развивающем режиме  воздействия  на  гибкость применяется  интенсивное  использование  упражнений  с увеличением нагрузки до таких величин, которые вызывают  существенные изменения уровня  гибкости.  Поддерживающий режим  воздействия  на  гибкость применяют тогда,  когда  уже достигнут  требуемый  уровень её  развития. Для  получения  эффекта  от  выполнения  упражнений необходимо  умение  расслабляться  и  правильно  дышать.  Дыхание должно  быть  ровным, глубоким и  естественным. Умение  расслабляться  -  это  качество, без  которого  невозможно  добиться каких – либо серьёзных результатов  в  любой  двигательной деятельности [42].
Гидроаэробика — достаточно травмоопасный вид фитнеса. Надо понимать, что люди находятся на воде, что не является естественной средой для человека, и любая ошибка может привести к трагедии. Занимающимся в любой момент может понабиться помощь, и инструктор по гидроаэробике должен быть всегда готов к оказанию любой необходимой помощи, как на воде так и на суше.
Длительность занятий по аквааэробике варьирует в зависимости от уровня подготовленности занимающихся и поставленных цели и задач для конкретного занятия. Занятие проводится по классической схеме: подготовительная часть, основная и заключительная части. Цель подготовительной части занятия - подготовить занимающегося к нагрузке. Средством решения данной цели для занимающихся является произвольное плавание, но это могут быть и общеразвивающие упражнения. 
Упражнения в воде выполняются «снизу вверх», начинаясь с ног. Это обусловлено тем, что в воде ноги всегда работают, поддерживая плавучесть и равновесие занимающегося, соответственно, они быстрее устают.
В заключительной части занятия запланированы упражнения направленные на восстановление. В частности, для восстановления, можно дать занимающимся поплавать. Занятия по гидроаэробике обычно проходят под ритмичную музыку или под подсчет инструктора. Инструктор комментирует каждое упражнение, наглядно имитируя положение занимающихся в воде, объясняя упражнение целиком, комментируя работу рук и ног.
Занятие проходит в динамичном режиме без пауз, так как не следует забывать, что вода забирает на себя большое количество энергии и занимающиеся могут замерзнуть. Ну и, пожалуй, самое главное: занятие должны проходить в позитивной обстановке. Занимающиеся, выходя из бассейна не должны уставать до отказа и иметь большую мышечную усталость, должен преобладать заряд бодрости, хорошее настроение и желание прийти на занятие в следующий раз. Не следует забывать, что гидроаэробика — это вид фитнеса, направленный на оздоровление и улучшение физической формы человека, а не на достижения спортивных высот[4].
Основными средствами занятий гидроаэробикой являются физические упражнения, выполняемые в воде:
-игры на воде;
-упражнения силовой направленности;
-упражнения на гибкость и растяжку;
-упражнения на расслабление
-упражнения, подводящие к обучению спортивным способам плавания.
Для достижения максимальных результатов, на занятиях используются следующие методы
- обучения: наглядный: показ пособий и видеоматериалов, показ упражнений и приѐмов, имитация, зрительные ориентиры, показ инструктора;
- словесный: объяснения, указания, беседа, рассказ, заучивание терминологии, команды, распоряжения, пояснения;
- практический: выполнение упражнений в команде и индивидуально, повторение упражнений, игры, выполнение контрольных нормативов[17].
Гидроаэробика — это вид фитнеса, который можно применить для всех желающих, и который, при соблюдении техники безопасности на воде, приносит исключительно положительный эффект. Люди, занимающиеся аквааэробикой, могут укрепить здоровье, дух, повысить собственную физическую подготовку. Однако такой результат может быть достигнут только при правильном преподавании, основанном на индивидуальных особенностях занимающихся, подборе для них упражнений по силам, планировании систематики занятий, планомерном увеличении нагрузки, формировании групп согласно возрастным особенностям и уровню физической подготовки. С таким подходом, количество занимающихся аквааэробикой увеличится, соответственно, это привлечет людей к массовым занятиям фитнесом, физической культурой, а это, в свою очередь, будет способствовать оздоровлению нации и формированию здорового образа жизни у населения страны, в частности у детей [4].
Таким образом, рассмотрев методику проведения занятия по гидроаэробике, мы выделили, что именно во время систематически организованной детской деятельности возможно развить такое физическое качество,  как гибкость, рассматриваемое нами в данной работе.






II. Опытно экспериментальная работа по развитию гибкости старшего дошкольника свойствами гидроаэробики
2.1.  Определение уровня развития гибкости старшего дошкольника
На первом – диагностическом этапе нашей экспериментальной работы для определения уровня развития гибкости старшего дошкольника нами были подобраны диагностики. Мы просмотрели различные источники, но остановились на диагностике развития гибкости, предложенной В.А. Муравьевым и Н.Н. Назаровой, предназначенной для детей 5 – 7 лет.
Цель данной диагностики: выявление уровня развития гибкости старшего дошкольника.
Данное исследование проводилось на базе МДОАУ № 8, находящийся в городе Оренбурге, Оренбургской области. В исследовании принимали участие дети старшей группы ДОУ (10 детей), возраст детей 5-6 лет.
Для определения уровня развития гибкости предложены тесты:
Тест №1: Наклон вперед из положения основной стойки с поднятыми руками, результат определяется по касанию.
1. Кончиками пальцев ( низкий уровень) – «удовлетворительно»;
2. Кулаками (средний уровень) – «хорошо»;
3. Ладонями (высокий уровень)– «отлично».
	Описание теста.
Данный тест проводился не в воде, а на суше. Для его проведения нам ничего, кроме поверхности пола, не понадобилось. Задача детей в данном тесте – из положения основной стойки поднять руки и не сгибая ноги в коленном суставе, наклониться вперёд. Ребёнок, наклонившись вперед, должен дотронуться кончиками пальцев, кулаками или ладонями до поверхности пола. Это поможет нам определить, насколько хорошо развита его гибкость. Дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся своими ладонями до пола, покажут самый лучший результат в проводимом тесте. Дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся своими кулаками до пола, покажут результат несколько хуже. Ну а дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся кончиками пальцев своих рук до пола, покажут самый низкий результат данного теста на определение уровня развития гибкости.
Тест №2: Наклон вперед, не сгибая ноги в коленном суставе, стоя на возвышении, результат определяется по касанию.
1. Кончиками пальцев ( низкий уровень) – «удовлетворительно»;
2. Кулаками(средний уровень) – «хорошо»;
3. Ладонями(высокий уровень)– – «отлично».
Описание теста.
Данный тест проводился не в воде, а на суше. Для его проведения нам потребовалась скамья, на которую детей старшего возраста приглашали по одному. Каждый пришедший ребёнок вставал на край скамьи так, чтобы носки ног касались края узкой стороны скамьи. Мы, соблюдая технику безопасности при проведении данной диагностики, подстраховывали детей с боковой части скамьи, подавая им руку, когда они начинали ступать на неё. Задача детей в данном тесте – из положения основной стойки поднять руки и не сгибая ноги в коленном суставе, наклониться вперёд. Ребёнок, наклонившись вперед, должен дотронуться кончиками пальцев, кулаками или ладонями до боковых частей скамьи, на краю которой он стоит. Это поможет нам определить, насколько хорошо развита его гибкость. Дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся своими ладонями до боковых частей скамьи, на которой стоят, покажут самый лучший результат в проводимом тесте. Дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся своими кулаками до боковых частей скамьи, на которой они стоят, покажут результат несколько хуже. Ну а дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся кончиками пальцев своих рук до боковых частей скамьи, на которой они стоят, покажут самый низкий результат данного теста на определение уровня развития гибкости.
Тест № 3:Наклон вперед из положения сидя ноги врозь, пятки на одной линии, результат определяется по касанию.
1.      Кончиками пальцев ( низкий уровень) – «удовлетворительно»;
2.      Кулаками (средний уровень) – «хорошо»;
3.      Ладонями (высокий уровень)– «отлично».
Из проводимой диагностики исследования мы выявили:
Описание теста.
Данный тест проводился не в воде, а на суше. Для его проведения нам ничего, кроме поверхности пола, не понадобилось. Правда мы использовали две небольшие и тонкие металлические трубки, которые прикреплялись к полу. Они необходимы для того, чтобы зафиксировать положение пяток детей старшего дошкольного возраста. Также была нарисована линеечка посередине,  между местами фиксации ног старших дошкольников. Задача детей в данном тесте – из положения сидя ноги врозь, при этом пятки зафиксированы на одной линии, наклониться вперёд и дотронуться кончиками пальцев, кулаками или ладонями  до линии впереди. Это поможет нам определить, насколько хорошо развита гибкость старших дошкольников. Дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся своими ладонями до установленной отметки на полу, покажут самый лучший результат в проводимом тесте. Дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся своими кулаками до установленной отметки на полу, покажут результат несколько хуже. Ну а дети, которые не будут сгибать ноги в коленном суставе, и при этом дотронутся кончиками пальцев своих рук до установленной отметки на полу, покажут самый низкий результат данного теста на определение уровня развития гибкости.
Результат теста №1: 
Из десяти детей на «высокий уровень» с заданием справился один ребенок; на «средний уровень» – четверо детей, «низкий уровень» – четверо детей. Во время выполнения наклона дети с «низким уровнем» сгибали ноги в коленях и выполнить наклон без нарушения техники им было сложно.
Результаты теста №2.
Результаты второго теста несколько хуже первого. Так увеличилось число детей с результатом «низкий уровень» – 6 человек. Задание сложное, практически всем было трудно выполнить упражнение, но все дошкольники старались выполнить упражнение на результат «высокого уровня».  На «средний уровень» справились – трое детей, ну а на «высокий уровень» -двое детей.
Результаты теста №3. В данном задании на «высокий уровень» выполнила задание Рита Б.,  пятеро дошкольников выполнили на результат «среднего уровня», и четверо – на «низкий уровень».
Уровень развития гибкости старших дошкольников на констатирующем этапе эксперимента.
Таблица №2.
	№
	И. ребенка
	1 тест
	2 тест
	3 тест
	Уровень развития гибкости

	1.
	Аня М.
	низкий
	высокий
	средний
	средний

	2.
	Гоша О.
	средний
	низкий
	низкий
	низкий

	3.
	Вика М.
	низкий
	низкий
	средний
	низкий

	4.
	Ангелина В.
	средний
	высокий
	средний
	средний

	5.
	Данил П.
	низкий
	средний
	средний
	средний

	6.
	Андрей В.
	средний
	низкий
	низкий
	низкий

	7.
	Алина К.
	низкий
	средний
	низкий
	низкий

	8.
	СережаУ.
	высокий
	низкий
	средний
	средний

	9.
	Катя В.
	средний
	низкий
	низкий
	низкий

	10
	Рита Б.
	высокий
	средний
	высокий
	высокий


По результатам выполнения дошкольниками трех заданий мы получили  следующие результаты: один ребенок имеет «высокий уровень» развития гибкости (Рита Б.), что соответствует 10%; четверо детей - имеют «средний уровень» (СережаУ., Данил П., Ангелина В., Аня М), что соответствует 40%; пятеро детей - имеют «низкий уровень» развития(Алина К., Вика М., Катя В., Гоша О.,  Андрей В.), что соответствует 50 %.
Исходя из этого нами  представлена диаграмма общего уровня развития гибкости старшего дошкольника.
Уровень развития гибкости старших дошкольников на констатирующем этапе эксперимента.
Диаграмма №1.
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2.2. Экспериментальная деятельность по включению гидроаэробики в процесс развития гибкости старшего дошкольника и её результаты
На втором этапе нашей экспериментальной работы мы разработали календарно – тематический план по развитию гибкости детей старшего дошкольного возраста посредством гидроаэробики на три месяца, из которых было проведено 12 занятий, по 1 занятию на каждую неделю. Занятия проводили в бассейне. В ходе нашего эксперимента каждое занятие проводилось по определённому сюжету, так как мы считаем, что занятия имеющие сюжет будут лучше восприниматься детьми и положительно воздействовать на развитие гибкости.
Экспериментальная деятельность по включению гидроаэробики в процесс развития гибкости старшего дошкольника проводился в течение длительного времени, а именно – с декабря  2019  по январь 2020 года. Обследования в виде контрольных тестов на определение уровня развития гибкости осуществлялось до начала занятий гидроаэробикой, а также после занятий. 
На одном из занятий, тема которого звучит как «Головастики спешат превратиться в лягушат», мы развивали умение выполнять «плие», «бурун», «бокс». Как и последующие, занятие имеет структуру из трёх этапов его проведения. В данном занятии головастики, по сюжету, решили посоревноваться друг с другом, но потеряли что-то очень важное, а что, мы могли выяснить, только присоединившись к тренировкам головастиков.
 На вводном этапе выполнялись умеренные по интенсивности физические упражнения, которые обеспечили разогрев организма, повышение частоты пульса, дыхания. В комплексе использовались такие упражнения как: наклоны, повороты головы, круговые движения плечами, руками, наклоны туловища в стороны, сгибание и выпрямление ног в коленях. Данный этап проходит на суше, так как подготавливает организм к водной среде, в которую попадают на втором этапе занятия, в основной части. Для выполнения упражнений в водной части использовалось также художественное слово: стихотворение, на строчки которого были движения под музыку. 
В основной части занятия упражнения непосредственно были направлены на развитие гибкости, а проходили они в воде. В занятии использовалось построение в шахматном порядке, выполнялись элементы гидроаэробики стоя на месте и с продвижением по кругу (приставные шаги, поднимание коленей, сгибание голени назад, медленный бег с увеличивающейся амплитудой движений рук и ног, выпады, махи ногами), плие, которое мы пытались выполнить после некоторых упражнений в воде, бурун и бокс, затем построение у бортика бассейна (выполнение таких упражнений как «отжимание» от бортика. Ноги на дне, жим руками, туловище из воды с опорой о бортик), ну и после выполнение дыхательных упражнений и элементов плавания (свободного). Также, дыхательные упражнения выполнялись после каждого упражнения, которое слишком сильно перегружало организм детей старшей группы. Построение в круг в центре бассейна и выполнение упражнений с активным перемещением по бассейну также включались в данное занятие, однако содержали в себе игровой характер. Так была проведена подвижная игра «искатели сокровищ». Дети встают в воде у бортика бассейна. В зависимости от подготовленности, игра может проходить с усложнением. Разбрасывая кольца, лёгкие и/или с отягощением, по бассейну (легкие кольца остаются на поверхности, тяжелые опускаются на дно) мы создавали ситуацию, когда было необходимо передвигаться по площади бассейна прыжками, но ни в коем случае не идти (мы ведь сегодня превратились в друзей головастиков), после чего дети могут нырять за «сокровищами» и/или собирать их на поверхности. Игра проходит в три этапа с паузами для отдыха и восстановления дыхания. И, наконец, наступал заключительный этап занятия, в котором происходит снижение нагрузки под медленную музыку. Выполнялись упражнения на восстановление дыхания, задания на расслабление, растяжку и релаксацию (лежание на воде).
Календарно – тематический план работы с детьми старшего дошкольного возраста, разработанный для развития гибкости посредством гидроаэробики.
Таблица № 3.
	Месяц
	Тема недели
	Тема занятий
	Цель занятий

	1. Декабрь

	«Мы любим воду»  
	 «Поиски золотой рыбки» 
 
	Закреплять плавательные умения и навыки: работу ног кролем при 
плавании на груди и на спине, с плавательной доской.

	
	«Мы любим воду»
	«Смелые ныряльщики»

	Совершенствование плавательных навыков: гребки на месте, в движении.

	
	«Веселые ребята»
	«Головастики спешат превратиться в лягушат»
	Развивать умение выполнять «плие», «бурун», «бокс»

	
	«Веселые ребята»
	 «Что должен знать моряк»

	Продолжать учить детей выполнять гребковые движения руками, как при плавании способами «кроль»

	2. Январь
	 «Вода - мой лучший друг»
	«Путешествие в Спортландию»

	Закреплять навыки выразительности движений с обручами, удержание ноги над водой

	
	«Вода - мой лучший друг»
	«Шкатулка с волшебной жемчужиной»
 
	Упражнять в технике выполнения  растяжки голени, задней поверхности бедра, ног, поясницы при помощи плавательной доски

	
	«Учусь скользить по воде» 

	«Айболит спешит на помощь». 

	Продолжать закреплять умение принимать положение «лежа на груди и на спине» в игровом упражнении «Буксир» и совершать повороты туловища в упражнении «Винт»

	
	«Учусь скользить по воде» 

	«Дельфинчики»
	Упражнять детей выполнение элементов «фламинго», «балетная нога», эгбите

	3. Февраль
	 «Вода на радость всем» 

	«Путешествие за песней китов»
 
	Упражнять в выполнении переворота выпрямленной ноги назад через сторону

	
	«Вода на радость всем»
	«Защитники Отечества»

	Закреплять навык фиксации ног над головой с  поворотом туловища

	
	«Морское путешествие»
	«Дельфиний риф»
	Упражнять в выполнении команд «Колено из воды!», «Носок из воды!» и упражнении с бортиком: «велосипед», «ножницы», «складка», «скоростные отжимания»

	
	«Морское путешествие»
	«Путешествие в сокровищницу океана»
	Продолжать упражнять детей в движениях рук и ног, как при плавании кролем, с подвижной опорой



Для проведения данных занятий потребовалось материально – техническое обеспечение, необходимое на занятиях, проводимых в старшей группе:
· Оборудование: погремушки, мячи надувные и ребристые, обручи, плавательные доски, гантели, гимнастические палки, резиновые и пластмассовые игрушки, шайбы, клюшки, мелкие «плавучие» предметы и игрушки, надувные круги и плотики, медицинские груши разного размера, султанчики, трубочки, корригирующие дорожки, природный материал.
· Музыкальный центр.
· Фонотека.
После проведения занятий гидроаэробикой была проведена повторная диагностика для определения возросшего уровня развития гибкости детей старшего дошкольного возраста. Диагностический  инструментарий был тот же, что и при первом проведении диагностики. Мы просмотрели различные источники, но остановились на диагностике развития гибкости, предложенной В.А. Муравьевым и Н.Н. Назаровой, предназначенной для детей 5 – 7 лет.
Уровень развития гибкости старших дошкольников на контрольном этапе эксперимента.
Таблица 4.
	№
	Ф.И. ребенка
	1 тест
	2 тест
	3 тест
	Уровень развития гибкости

	1.
	Аня М.
	средний
	высокий
	высокий
	высокий

	2.
	Гоша О.
	высокий
	средний
	средний
	средний

	3.
	Вика М.
	средний
	средний
	высокий
	средний

	4.
	Ангелина В.
	высокий
	высокий
	высокий
	высокий

	5.
	Данил П.
	средний
	высокий
	высокий
	высокий

	6.
	Андрей В.
	высокий
	средний
	средний
	средний

	7.
	Алина К.
	средний
	высокий
	средний
	средний

	8.
	СережаУ.
	высокий
	средний
	высокий
	высокий

	9.
	Катя В.
	высокий
	средний
	средний
	средний

	10
	Рита Б.
	высокий
	высокий
	высокий
	высокий


Из проводимой диагностики исследования мы выявили:
Результат теста №1. Из десяти детей на «высокий уровень» с заданием справились шестеро детей; на «средний уровень» – четверо детей, «низкий уровень» – был преодолён и ни один ребёнок не выполнил тест на этот результат. 
Результаты теста №2. Результаты второго теста несколько хуже первого. Так увеличилось число детей с результатом «средний уровень» – пятеро детей. Задание сложное, практически всем было трудно выполнить упражнение, но все дошкольники старались выполнить упражнение на результат «высокого уровня», на который его выполнили пятеро детей.  
Результаты теста №3. В данном задании на «высокий уровень» выполнили задание шестеро детей,  четверо дошкольников выполнили на результат «среднего уровня».
По результатам выполнения дошкольниками трех заданий мы получили окончательный уровень развития гибкости: пятеро детей имеют «высокий уровень» развития гибкости (Рита Б., СережаУ., Данил П., Ангелина В., Аня М.), что соответствует 50%; пятеро детей - имеют «средний уровень» (Алина К., Вика М., Катя В., Гоша О.,  Андрей В.), что соответствует 50%.
Исходя из этого представлена диаграмма общего уровня развития гибкости старшего дошкольника.
Уровень развития гибкости старших дошкольников на контрольном этапе эксперимента.
Диаграмма №2.
 









Заключение
Изучая проблему развития гибкости старшего дошкольника средствами гидроаэробики, нами рассмотрен ряд вопросов, а именно:
 -  взгляды ученых, которые раскрыли необходимость развития данного физического качества для овладения техникой двигательных действий, а также создание благоприятных условий для совершенствования гибкости посредством гидроаэробики;
- сущность и характеристика гидроаэробики в жизни старшего дошкольника; этапы построения занятия по гидроаэробике;
- раскрыты средства гидроаэробики ; 
- проведены диагностики для выявления уровня развития гибкости до проведения занятий гидроаэробикой и после них.
Таким образом, цель исследования достигнута, задачи реализованы, гипотеза доказана.
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