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«Игровой стретчинг как способ повышения
интереса к физкультурным занятиям»

1 слайд. Заставка (учреждение, тема, Ф.И.О. инструктора)

Добрый день, уважаемые коллеги!
Тема моего выступления «Игровой стретчинг как способ повышения 
интереса к физкультурным занятиям».

«Растяжки сопутствуют 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,
 раскрепощённость, уверенность в себе» 
Е.И. Зуев «Волшебная сила растяжки»

Физическое развитие и здоровье детей из-за чрезмерных нагрузок и малоподвижного образа жизни ухудшается с каждым годом. Создавая тенденции к улучшению, педагог закладывает азы физической подготовки и формирует у детей стимул к занятиям физической культуры и спортом, к здоровому образу жизни. Именно здоровье является непременным условием успешного роста и развития личности, ее гармоничного духовного и физического совершенствования, а в дальнейшем во многом успешной жизни. Методика «игрового стретчинга» доступна в любом возрасте. Она подводит детей, особенно в раннем возрасте, к пониманию и правильному в дальнейшем выполнению физических упражнений. Способствует постепенной подготовки организма ребенка к физическим нагрузкам, учит чувствовать свое тело, способствует формированию правильной осанки, развитию гибкости, гармонично и естественно развивает и укрепляет системы и функции организма.
Активная двигательная деятельность не только оказывает положительное воздействия на здоровье и физическое развитие, но и обеспечивает психоэмоциональный комфорт ребенка, формирует навыки будущего поведения в обществе.
2 слайд. Основные условия формирования навыков будущего поведения в обществе:

Основные условия формирования навыков будущего поведения в обществе:
- воспитание у ребенка осознанного отношения к выполнению двигательных действий;
- развитие воображения в процессе освоения двигательных действий;
- выполнение детьми движений с установкой на легкость и красоту на занятиях;
- создание условий для творчества и преобладания положительных эмоций на физкультурных занятиях;
- создание оптимальных условий для каждого ребенка в процессе освоения двигательного опыта.
3 слайд. Что такое стретчинг
Стретчинг – это комплекс упражнений для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий. Благодаря нему увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, дольше сохраняют работоспособность и меньше травмируются снижаются болевые ощущения. Стретчинг повышает общую двигательную активность, что благоприятно сказывается на суставах и профилактике хрупкости костей. Хорошая гибкость обеспечивает красивую осанку и снижает вероятность болей в спине, позволяет выполнять упражнения с большей амплитудой движений.

4 слайд. Типы растяжек

[bookmark: _GoBack]Существует несколько различных типов растяжки:
Статическая - это очень медленные движения, при помощи которых принимается определенная поза и удерживание ее в течение 10-30 секунд.
Динамическая - это медленный, плавный переход от одного упражнения к другому.
Баллистическая - это маховые движения руками и ногами, а также сгибание и разгибание туловища, которые выполняются с большой амплитудой и значительной скоростью.
Самая безопасная и полезная для здоровья, …. статическая растяжка.
Именно статические упражнения с растягиванием мышц получили название стретчинг. 
Именно статическое растягивание является наиболее эффективным в работе с детьми на занятиях хореографии, физкультуры и вообще в жизни.
Техника стретчинга очень проста. Все движения выполняются в спокойном и медленном темпе, при этом большую часть времени мышца неподвижна и сохраняет максимальную длину.
Во время растягивания мы дышим ровно и спокойно.

5 слайд.

Изучив данное направление, с октября 2022 года занятия по физической культуре, я провожу, используя элементы игрового стретчинга, в старшей, подготовительной и компенсирующей группах. Структура занятия не меняется. Сначала вводная часть, далее основная часть. После общеразвивающих упражнений, когда мышцы уже разогреты, дети выполняют стретчинговые упражнения. На каждом занятии ребята выполняют по 2-3 упражнения. На первом знакомстве ребята узнают, как называется упражнение, идёт маленькая беседа (например, если упражнение называется «страус», то, что это за птица, где она живёт, видели ли они когда-нибудь его и так далее). Далее идёт показ упражнения, как правильно его выполнять, и какие при этом стихи проговаривать. Выполняя упражнения, ребята не всегда читают вместе со мной стихи, и я им об этом говорю, когда можно проговаривать, когда нет, в зависимости от сложности действий и правильного дыхания. Каждое упражнение  длиться 10-15 секунд и повторяться 2 или 3 раза. В месяц ребята учат по два, три новых упражнений. Воспитанники с большим удовольствием и интересом приняли это нововведение, с нетерпением ждут его на занятиях.

Ведется картотека данного направления, а так же, с 15 февраля 2023 года работает платный кружок «Детский стретчинг», который посещают ребята с 5 лет. На данный момент занимаются 9 человек. Сначала мы разминаемся под музыкальное сопровождение, потом, если это изучение нового материала, разбираем упражнения, выполняем, на следующем занятии уже ребята выполняют изученные упражнения, слушая сказку, далее проводится подвижная игры, и в заключении релаксационное упражнение.
Игровой стретчинг можно использовать не только на физкультурных занятиях, но и в физминутках. Необходимо отметить, что дети всегда с удовольствием выполняют упражнения стретчинга на занятиях физкультуры.
Также его используют в комплексах бодрящей гимнастики, утренней гимнастики, развлечениях.

6 слайд. Занимаясь статическим стретчингом, мы получаем

Итак, занимаясь статическим стретчингом, мы получаем
1. Большой запас жизненной энергии;
2. Хорошие умственные способности;
3. Прекрасный, спокойный сон;
4. Способ предупреждать депрессии и другие эмоциональные расстройства;
5. Дополнительная гарантия от возникновения сердечно - сосудистых заболеваний;
6. Дополнительную гибкость всего тела;
7. Понижение кровяного давления и улучшение кровообращения;
8. Снижение нагрузки на суставы и позвоночник.

7 слайд. Спасибо за внимание

Таким образом, можно сделать вывод, что данное направление полезное, интересное, увлекательное, а так же хочу отметить, что «Растяжка – это важный аспект развития организма человека, влияющий на его здоровье».

