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В настоящее время перед ДОУ остро стоит вопрос о путях совершенствования работы по укреплению здоровья, развитию движений. За последние годы состояние здоровья детей прогрессивно ухудшается. У большинства детей имеется аномалия осанки, деформация стоп, увеличивается частота тяжких форм сколиоза. Одна из причин ухудшение здоровья – снижение двигательной активности. 

Новые подходы к содержанию физкультурных занятий способствуют повышению уровня здоровья современных дошкольников. Физкультура в дошкольном учреждении должна предупреждать заболевания, то есть быть профилактической. В методике физического воспитания разработано множество средств, с помощью которых достигается гармоничное развитие детского организма. Но привить малышу любовь к спорту и танцам не так легко, если он еще совсем маленький и хочет играть, а не придерживаться жесткой дисциплины.  Ни одно занятие не пойдет на пользу, если ребенок будет выполнять его из-под палки. Самые распространенные физические упражнения быстро надоедают малышам.  Поэтому  сказка или увлекательное путешествие  да ещё с помощью музыкального сопровождения заинтересуют ребёнка, и он с удовольствием будет заниматься.
 Именно поэтому моё внимание привлекла оздоровительная методика стретчинга  Назаровой А.Г., педагога-психолога, методиста института валеологического образования, сотрудника Института образования взрослых РАО (Санкт-Петербург).
Стретчинг – комплекс упражнений для медленного, плавного растягивания определённых мышц, связок и сухожилий. Благодаря чему увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, меньше подвержены травмам и дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг улучшает настроение, создаёт ощущение комфорта и спокойствия  в целом. Он повышает общую двигательную активность, что благоприятно сказывается на суставах и профилактике хрупкости костей. 
Упражнения игрового стретчинга носят имитационный характер и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровой ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. С подражания образу начинается познание ребенком техники движений спортивных и танцевальных упражнений, игр, театрализованной деятельности и т.д. Образно-подражательные движения развивают творческую, двигательную деятельность, творческое мышление, двигательную память, быстроту реакции, ориентировку в движении и пространстве, внимание и т.д.
Для работы в данном направлении в детском саду работал кружок «Игровой стретчинг»

Цель кружка – комплексное оздоровление детей через систему игрового стретчинга.
Задачи 

1. Обучение детей различным видам имитационных движений игрового стретчинга.
2. Развитие физических качеств: мышечной силы, ловкости, выносливости, гибкости; развитие психических качеств: внимание, память, воображение, умственные способности.
3. Воспитание нравственных качеств, коммуникабельности.
4. Укрепление костно-мышечной системы, повышение функциональной деятельности органов и систем организма.
5. Создание условий для положительного психоэмоционального состояния детей.
Предполагаемые результаты к окончанию срока реализации программы кружка:

· развитие опорно- двигательного аппарата;

· формирование правильной осанки;

· профилактика плоскостопия;

· совершенствование психомоторных способностей детей;

· формирование мышечной силы;

· развитие функции равновесия, вестибулярной устойчивости;

· развитие внимания, памяти;

· повышение интереса к занятиям физической культурой.

Для организации работы были созданы следующие условия:

· подобран художественный материал, оформлена картотека

· составлен план работы кружка, рассчитанный на три года

· подготовка детей – индивидуальные коврики, шорты, футболка, носочки

· наличие физкультурно-музыкального зала

·  магнитофон, аудиокассеты и диски.

· составлен график занятий 
Занятия стретчингом проходят в виде игры, в которую входят 9-10 упражнений на различные группы мышц. Дети изображают разных животных и выполняют упражнения в сопровождении определённых отрывков музыкальных произведений из классической и народной музыки. Так как методика стретчинга не имеет возрастных ограничений, кружок стали посещать дети 4-5 лет (средняя группа)
Так как дети ещё не совсем умеют владеть своим телом, а именно напрягать определённые группы мышц и расслаблять их, выполнять растяжку в медленном темпе на первом этапе обучения мы использовали самые простейшие позы такие как «Бабочка», «Дерево», «Лягушка» и т.д.

Начиная со старшей группы, элементы стретчинга всё усложняются – дети уже лучше понимают своё тело и могут самостоятельно определять нагрузку на мышцы.

Все комплексы планируются согласно определённым принципам:

1. Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ, под​ражание, имитация известных детям движений.

2. Доступность. Обучение упражнениям от простого к сложному, от изве​стного к неизвестному, учитывая степень подготовленности ребенка.

3. Систематичность. Регулярность занятий, повышение нагрузки, увели​чение количества упражнения, усложнение техники их выполнения.

4. Закрепление навыков. Многократное выполнение упражнений. Уме​ние выполнять их самостоятельно, вне занятий.

5. Индивидуальный подход. Учет особенностей возраста, особенностей каждого ребенка. Воспитание интереса к занятиям, активности ребенка.

6. Сознательность. Понимание пользы упражнений, потребность их вы​полнения в домашних условиях.

Все упражнения выполняются ритмично, без рывков и чрезмерных уси​лий. Нагрузка регулируется количеством повторения упражнений, амплиту​дой движения.
Занятия игровым стретчингом не требуют особой подготовки – у каждого ребёнка был свой коврик, форма одежды – футболка, шорты, носочки (без обуви).

Структура занятий разработана в со​ответствии с требованиями физиологии и гигиены физических упражнений и обусловлена закономерностями работоспособности и утомляемости организ​ма ребенка при физических нагрузках. Части занятия естественно переходят одна в другую.

В первой (вводной) части ставилась задача подготовить организм ребенка к выполнению более сложных и интенсивных упражнений в последующей (основной) части занятия.

В содержание вводной части входят упражнения игровой ритмики, танце​вальные упражнения, упражнения на внимание, координацию движений.

Во второй (основной) части занятия дети обучались новым упражнениям, закрепляли старые. Начиналась основная часть упражнением на растяжку позвоночника. (поза «Зёрнышко»)
После растяжки дети занимали   коврики, сидя «по-турецки» и знакомились с новой игрой.  Игры проводились в виде сказочных путешествий (в зоопарк, на морское дно, в лес, в джунгли и т.д.), фантазий, когда дети сами придумывают встре​чи с различными животными, и по заранее подготовленному на основе сказ​ки сценарию, по ходу которого дети изображали сказочных персонажей, по​могали героям сказки и т.д.

На каждом занятии игра новая, использовался новый сюжет. Все упражнения выполнялись под соответствующую музыку. В основном ис​пользовались сюжеты народных сказок, сказок русских и зарубежных писа​телей.
На каждом занятии дети делали 9-10 упражнений на различные группы мышц. Сюжет игры строился так, чтобы упражнения чередовались, была рав​номерная нагрузка на все тело ребенка. За одно занятие дети делали:

2-3 упражнения для мышц живота путем прогиба назад, 
2-3 упражнения дня мышц спины путем наклона вперед, 
1 упражнение для укрепления позвоночника путем его поворотов, 
2-3 упражнения для укрепления мышц спины и тазового пояса, 
1-2 упражнения для укрепления мышц ног, 
1 -2 упражнения для развития стоп,

1 упражнение для развития плечевого пояса или на равновесие. 

В третьей (заключительной) части занятия решались задачи постепен​ного перехода организма ребенка к другим видам деятельности. Выполнение простых танцеваль​ных движений в игровой форме расширяет двигательные навыки детей, приучает их координировать свои движения согласно музыке, создает допол​нительный положительный фон и настрой.

Полученные знания и умения мы продемонстрировали на открытом районном  мероприятии  для воспитателей по физической культуре, а так же обыграли сказку совместно с учителем – логопедом и представили её родителям. 
Занятия игровым стретчингом проводились в физкультурном зале один раз в неделю, но некоторые несложные элементы используем и в других оздоровительных моментах: на утренней, бодрящей гимнастике, как часть НОД.

Диагностика проводимая 2 раза в год дает результаты физических и скоростно-силовых качеств. Общий анализ работы позволяет сделать вывод, что занятия, организованные по методике игрового стретчинга, эффективно влияют на общее состояние здоровья, уровень физического развития и развития физических качеств у детей дошкольного возраста, и их продолжительного психоэмоционального состояния.
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