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Пояснительная записка
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. 
По данному направлению разработана программа кружка «Игровой стретчинг» 

Стретчинг – комплекс упражнений для медленного, плавного растягивания определённых мышц, связок и сухожилий. Благодаря ему 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. 

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.
Программа кружка разработана для детей старшего дошкольного возраста, так как дети уже умеют владеть своим телом, а именно напрягать и расслаблять определённые группы мышц, регулировать темп выполнения упражнений. 
Срок реализации программы кружка «Игровой стретчинг» 1 год. Периодичность 1 раз в неделю.

Программа предусматривает

1. Реабилитационно-оздоровительное воздействие занятий игровым стретчингом  на организм детей.
2. Преемственность в решении задач с Общеобразовательной программой дошкольного образования «Детство» под редакцией Т.И.Бабаевой, А.Г.Гогоберидзе, З.А. Михайловой
3. Предполагаемые результаты к концу года:

- 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.
Уровень результативности определяется методом наблюдений, мониторинга.
Итогом реализации программы кружка «Игровой стретчинг» является открытое занятие для родителей воспитанников и педагогов.

Анкетирование родителей детей, которые посещают детский сад, выявило следующую проблему, оказалось, что родители имеют недостаточные знания о том, как укрепить здоровье ребёнка с помощью физических упражнений, закаливания, подвижных игр. Они зачастую оберегают своих малышей от физических усилий («не бегай, не прыгай, не лазай, а то упадёшь, посиди»), даже от здорового соперничества в подвижных играх.  Поэтомуработа кружка ведётся в тесном сотрудничестве с родителями воспитанников. Сюда входит как подготовка условий для занятия (наличие спортивной формы у детей), так и анкетирование, мастер – класс, консультации, посещения занятий кружка родителями.
4. Создание условий для занятий игровым стретчингом
· подобрать художественный материал, оформить картотеку

· составить план работы кружка
· подготовка детей – индивидуальные коврики, шорты, футболка,                                                                носочки

· физкультурно-музыкальный зал,

· магнитофон, аудиокассеты и диски.

· составить график занятий 
Содержание программы
За основу взята оздоровительная методика Назаровой А.Г., педагога-психолога, методиста института валеологического образования, сотрудника Института образования взрослых РАО   (Санкт-Петербург).
Основная цель стретчинга: развитие гибкости и подвижности в суставах, 

основа методики — плавное, неповоротливое растягивание.

Цель программы: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.
Основные принципы  программы

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.

Эффективность занятий определяется показателем общего состояния ребенка в конце года, его адаптацией к нагрузке, координацией движений, тонусом мышечной системы. 

Методические рекомендации

Упражнениями стретчинга можно заниматься индивидуально или в груп​пе. При групповых занятиях обязательно учитывать возрастные особенности детей. В связи с этим группа должна составляться из детей одного возраста.

В каждой группе занимается не более 10 детей. 
Занятия прово​дятся в чистом, проветренном помещении, дети занимаются на ковриках, одеты по возможности легко, лучше без обуви (в носках).

Положительный эмоциональный фон, позитивное отношение к заняти​ям, улыбка, радость, делают занятия особенно эффективными.

Педагог учит удерживать внимание детей на определенных мыс​ленных образах, делать представления яркими, живыми.

Управление вниманием начинается с концентрации на реальных ощуще​ниях, восприятиях (мышечных, зрительных, слуховых).

Воздействие мысленных образов, регулирующей и программирующей си​лы слова значительно повышается в состоянии мышечной расслабленности.

В каждом занятии обязательно сочетание динамических и статических форм работы мышц
Всякое движение может и должно компенсироваться контрдвижением. Мышцы, находящиеся под напряжением, нужно регулярно укреплять путем растягивания и расслабления.

Все упражнения основаны на чередовании напряжения и расслабления мышц. При растяжках и расслаблениях преподаватель создает обратную связь, т.е. обращает внимание на состояние данной группы мышц и всего тела.

Не следует выполнять несколько упражнений подряд на сходные группы мышц.

Позвоночник должен растягиваться в различных направлениях, чтобы не стать скованным.

Растягивание должно быть нерезким, без лишнего усилия, не принося​щим беспокойства и неприятных ощущений. Движения мягкие, медленные, контролируемые телом.

Работа с одними мышцами влияет на тонус других. В одном занятии должны быть упражнения на все группы мышц.

Выполнение упражнений со статикой и расслаблением развивает мышеч​ный контроль, вырабатывает навыки памяти тела.

Чтобы научиться расслабляться, нужно научиться предельно напрягаться.

Все упражнения выполняются под соответствующую музыку.

Структура реализации программы 

Дети организованно под музыку заходят в зал, используя различные виды ходьбы.

1. Простой четкий шаг с оттягиванием носка и взмахом рук.

2. На носках (проходка). Руки за головой.

3. На пятках. Руки за спиной («полочкой»), ладонью на противополож​ный локоть.

4. На внешней стороне стопы (как медвежата). Руки на поясе.

5. С высокими коленями (носки оттянуты). Руки согнуты в локтях ладо​нями вниз. Коленями стараться прикоснуться к ладоням.

6. На прямых ногах. Руки согнуты в локтях, ладони внутрь (как роботы).

При ходьбе учить сохранять правильную осанку. Дети строятся на коври​ках в шахматном порядке, ориентируясь, чтобы не мешать друг другу. Про​веряется правильность осанки детей, и под музыку дети здороваются с преподавателем (общий поклон, реверанс, мужской поклон).

Занятия состоят из трех частей. 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. Все занятие подчинено общей цели — вызвать усиленное действие физиологических функций организма ребен​ка, содействовать развитию физических качеств и формированию движений. Части занятия естественно переходят одна в другую.

В первой (вводной) части ставится 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 обучаются новым упражнениям, закрепляют старые. В этой части используются упражнения стретчинга, ока​зывающие физиологическое воздействие на организм ребенка, 
воспитывают​ся физические качества детей. Начинается основная часть упражнением на растяжку позвоночника.

После растяжки дети садятся на коврики, сохраняя правильную осанку при сидении (спинка прямая, голова приподнята, плечи опущены и слегка отведеныназад). Наиболее эффективны поза сидения «по-турецки». Руки лежат ладонями на бедрах, локти отведены назад. Когда дети сели, преподаватель начинает сюжетно-ролевую игру. Игры проводятся в виде сказочных путешествий (в зоопарк, на морское дно, в лес, в джунгли и т.д.), фантазий, коша дети сами придумывают встре​чи с различными животными, и по заранее подготовленному на основе сказ​ки сценарию, по ходу которого дети изображают сказочных персонажей, по​могают героям сказки и т.д.

На каждом занятии игра новая, используется новый сюжет. Игра должна быть интересной для детей, проводиться эмоционально, с точно рассчитан​ным временем чередования упражнений и слушания сказки.

Дети учатся быстро переключать внимание, сделав упражнение, быстро садятся в позу для слушания (обязательно с прямой спиной).

На каждом занятии дети делают 9-10 упражнений на различные группы мышц. Сюжет игры строится так, чтобы упражнения чередовались, была рав​номерная нагрузка на все тело ребенка. За одно занятие дети делают:

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.

Все упражнения выполняются под соответствующую музыку. Время вы​полнения всех упражнений 9-10 минут. Приблизительно 1 минуту между упражнениями дети учатся сидеть прямо.

Сюжеты для ролевых игр должны быть доступны пониманию детей, рас​ширять кругозор, воспитывать их эстетически и этически. В основном ис​пользуются сюжеты народных сказок, сказок русских и зарубежных писа​телей.

В третьей (заключительной) части занятия решаются задачи постепен​ного перехода организма ребенка к другим видам деятельности. Проводятся игровые танцы под знакомую детям музыку. 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.

Помимо игровых танцев проводятся танцевальные игры, позволяющие ак​тивизировать действия детей, развивать их внимание.

Заканчиваются занятия подведением итога стараний детей, после чего они организованно (не обязательно в строгом построении) уходят из зала.
Вводная часть длится  - 3-5 минут,
Основная часть длится -20 минут
Заключительная часть длится -4-6 минут
Учебно – тематический план
	Продолжительность 
	Периодичность

в неделю
	Всего занятий

	25 минут
	1 раз
	30


	Месяц
	Неделя
	Тема

	Октябрь 
	1-2
	«Спать пора»

	
	3-4
	«Невоспитанный мышонок»

	Ноябрь
	1-2
	«Волшебные яблоки»

	
	3-4
	«Как зайцы волка напугали»

	Декабрь
	1-2
	«Иришкины именины»

	
	3-4
	«Как звери филина лечили»

	Январь
	2
	«Просто так»

	
	3-4
	«Сказка о трёх длинах»

	Февраль
	1-2
	«Война грибов и ягод»

	
	3-4
	«Еловая шишка»

	Март
	1-2
	«Чижики»

	
	3-4
	«Честное гусеничное»

	Апрель
	1-2
	«Синичка»

	
	3-4
	«Как медвежонок напугал»

	Май
	1-2
	«Заяц – огородник»

	
	3-4
	«Лягушонок и лошадка»


Перспективное планирование работы кружка «Игровой стретчинг

на 2013 - 2014 уч. год

	№
	Месяц
	содержание
	Тема

	1
	октябрь
	1.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём
прогиба назад (змея, лодка, рыбка, горка)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём
наклона вперёд (птица, веточка)

3.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног (бег)

4.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

5.
Укрепление мышц плечевого пояса (пчёлка)
	«Спать пора»


	2
	
	1 .Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём прогиба назад (змея, рыбка, лягушка)

2. Укрепление мышц спины и брюшного
пресса путём наклона вперёд (птица, летучая мышь)

3.  Укрепление мышц   тазового   пояса,
бёдер, ног (бег, зайчик)

4.   Укрепление и развитие стоп (ходьба)

5.   Укрепление позвоночника       путём
поворотов туловища и наклонов его в стороны (орешек
- качалочка)


	«Невоспитанный   мышонок»       


	3
	      ноябрь
	1. Укрепление и развитие стоп (ходьба) 2. Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём прогиба назад (ящерица, лодочка, лягушка)

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём
наклона вперёд (книжка, птица, веточка)

4.
Укрепление   позвоночника   путём   поворотов
туловища и наклонов его в стороны (лисичка)

5.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(павлин)


	«Волшебные

яблоки»



	4
	
	1 .Укрепление и развитие стоп (ходьба, лошадка)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём
прогиба назад (горка, змея, рыбка)

3.
Укрепление   позвоночника   путём   поворотов
туловища и наклонов его в стороны (месяц)

4.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног (бег,
зайчик)

5.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём
наклона вперёд (птица)


	«Как зайцы волка напугали»       



	5
	декабрь


	1.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (змея, рыбка, качели)

3.
Укрепление мышц плечевого пояса (пчелка)
4.Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(велосипед, лисичка)

5. Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём наклона вперёд (черепаха, Ванька -Встанька)


	«Иришкины      именины»


	6
	
	1.
Укрепление и развитие стоп (медвежонок,
лошадка)

2.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(зайчик, лисичка, паучок)

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (змея, ящерица)

4.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд  (летучая мышь)

5.
Укрепление позвоночника путём поворотов
туловища и наклонов его в стороны (орешек -
качалочка)


	«Как звери филина   лечили»


	7
	январь


	1.
Укрепление и развитие стоп (медвежонок)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (носорог, страус)

3.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

4.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (колечко)

5.
Укрепление позвоночника путём поворотов
туловища и наклонов его в стороны (маятник)


	«Просто так»


	8
	
	1.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (горка, змея, рыбка)

3.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(бег, зайчик, лисичка)

4.
Укрепление позвоночника путём поворотов
туловища и наклонов его в стороны (орешек -
качалочка)

5.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (веточка)


	«Сказка о трёх     блинах»




	9
	     февраль


	1.
Укрепление и развитие стоп (ходьба,
лягушонок)

2.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(бег, лисичка, бабочка)

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путем прогиба назад (змея, кукушка)

4.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (ёжик)

5.
Упражнение для тренировки равновесия (цапля)

6.
Упражнение для тренировки равновесия (аист)

	«Война грибов с    ягодами»



	10
	
	1.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

2.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(ёлочка, веточка, хлопушка)

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (кораблик - лягушка, рыбка,
кукушка)

4.
Укрепление мышц плечевого пояса (замочек)

5.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (книжка)

	«Еловая шишка»



	11
	       март


	1.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (горка, змея, качели)

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (птица, книжка, веточка)

4.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(бег)

5.
Укрепление мышц плечевого пояса (замочек)

	«Чижики»


	12
	
	1.
Укрепление и развитие стоп (гусеница, ходьба)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (змея, горка, ящерица)

3.
Укрепление мышц плечевого пояса (пчёлка)
4.Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (веточка)

5.
Укрепление позвоночника путём поворотов
туловища и наклонов его в стороны (муравей)

6.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(бабочка)

	«Честное гусеничное»



	13
	апрель


	1.Укрепление мышц спины и брюшного пресса путём наклона вперёд (веточка, птица)

2.
Укрепление и развитие стоп (ходьба)

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (змея, кошечка ползет, горка)

4.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног
(зайчик, ёлочка)

5.
Упражнение для тренировки равновесия (аист)


	«Синичка»

	14
	
	1.
Укрепление и развитие стоп (медвежонок,

лошадка)

2.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (горка)

3. У крепление мышц тазового пояса, бёдер, ног (зайчик, лисичка)

4.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (змея, рыбка)

5.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём наклона вперёд (птица, веточка)


	«Как медвежонок

себя  напугал»

	15
	май


	1.
Укрепление мышц тазового пояса, бёдер, ног

(зайчик, ёлочка)

2.
Укрепление и развитие стоп   (ходьба,

медвежонок) 

3.
Укрепление мышц спины и брюшного пресса
путём прогиба назад (змея, горка, мостик)

4.
Укрепление позвоночника путём поворотов
туловища и наклонов его в стороны (лисичка)
5. Укрепление позвоночника путём поворотов
туловища наклонов его в стороны (орешек-
качалочка)
	«Заяц - огородник»

	16
	
	1. 1. Укрепление и развитие стоп (лягушонок, лошадка, ходьба)
2.Укреплениемышц тазового пояса, бёдер, ног

(рак, лисичка)

3. Укрепление  мышц спины и брюшного пресса путём прогиба назад (горка, ящерица, рыбка) 

4. Упражнение для    тренировки равновесия (аист)


	«Лягушонок и лошадка»




Материально-техническая база
Диски с музыкальными произведениями

Музыкальный центр

Картотека  «Расскажем сказку»

Картотека «Упражнения на формирование осанки и профилактику её нарушений»
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