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 ОСНОВНОЕ ПОНЯТИЕ, ВИДЫ, ЗАДАЧИ РАЗВИТИЯ.
    Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой. Термин «гибкость» приемлем, если имеют в виду подвижность в суставах всего тела. А к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность», например «подвижность в плечевых, тазобедренных или голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает эффективность приложения усилий при выполнении физических упражнений.
    По форме проявления различают гибкость активную и пассивную.
    При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют за счет собственной активности мышц. Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений.
    По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и статическую. Динамическая гибкость проявляется в движениях, а статическая — в позах.
    Выделяют также общую и специальную гибкость.
    Общая гибкость характеризуется высокой подвижностью (амплитудой движений) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, позвоночника и др.);
    Специальная гибкость — амплитудой движений, соответствующей технике конкретного двигательного действия.
   Проявление гибкости зависит от ряда факторов.
   Главный фактор, оказывающие влияние на развитие гибкости:
· анатомический.
    Ограничителями движений являются кости. Форма костей во многом определяет направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация, пронация, вращение).
    Любая методика развития гибкости у дошкольников должна учитывать их возрастные особенности. Так, например, необходимо знать, что процесс окостенения длинных костей у детей начинается в 4 года и продолжается до 7 лет. Никаким результатом в этот период не оправдываются повышенные силовые нагрузки, негативным образом влияющие на процесс.
    Примерно в этот же период формируются изгибы позвоночного столба, поэтому дети часто имеют проблемы с осанкой. Правильно подобранные упражнения для повышения гибкости тела помогут исправить проблему.
    Следует учитывать, что в дошкольном возрасте методика выполнения упражнений, стимулирующих развитие гибкости, должна быть построена на нагрузках небольшого объема с регулярными паузами для отдыха. Это связано с повышенной утомляемостью детей, вынужденных активно расходовать энергию.
    Работа сердечно - сосудистой и дыхательных систем у детей дошкольного возраста не налажена. Пульс ускоряется даже в режиме незначительной нагрузки, артериальное давление нестабильно, дыхание частое и поверхностное. Примерно к концу старшего дошкольного возраста дети лучше справляются с нагрузками и способны заниматься в умеренно интенсивном темпе. Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6-7 лет.
· степень совершенствования межмышечной координации.
     Это способность человека сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением мышц, производящих движение.
· пол и возраст.

    В большинстве своем от природы девочки отличаются повышенной гибкостью, в связи с повышенным количеством содержания в мышцах коллагена и эластина.
    Между тем нужно понимать, что дети дошкольного возраста, независимо от пола, будут настолько пластичными, насколько это заложено в них природой. Если у мальчика мама с легкостью садится на продольный и поперечный шпагат, не занимаясь гимнастикой и упражнениями для развития гибкости, то и он, скорее всего, унаследовал ее пластичность.
    Негибкие от природы дети могут целенаправленно работать над совершенствованием функций своего тела, также добиваясь позитивных результатов.

(Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15-17 лет. При этом, для развития пассивной гибкости - будет являться возраст 9-10 лет, а для активной — 10-14 лет.)

· температура мышц.

    Именно от этого фактора будут зависеть показатели их эластичности. Достаточно разогретые мышцы будут способствовать активной циркуляции крови, поэтому ни в коем случае нельзя начинать выполнять упражнения на развитие гибкости без разминки (после разминки продолжительностью 20 мин гибкость выше).
· температура окружающей среды.
    Мышечная деятельность сильно зависит от температурных скачков. Чем ниже температура воздуха, тем менее эластичные мышцы, что может привести к травмам во время занятий. (при 20-30 °С гибкость выше, чем при 5-10 °С).
   На гибкость существенно влияют внешние условия:
· время суток
    У большинства дошкольников активность ранним утром снижена, они слишком расслаблены и не сосредоточены после продолжительного ночного сна. Если занятия на развитие гибкости проводятся утром, то разминка должна быть продолжительной и активной. Наиболее эффективными считаются дневные и вечерние тренировки, когда органы и системы детского организма находятся в «боевой готовности».
· характер предыдущей деятельности.
    Важно, чтобы ребенок не был слишком уставшим перед занятиями по развитию гибкости, в то же время выполнение упражнений для развития силы скажется положительным образом на показателях гибкости.
   Фактором, влияющим на подвижность суставов, является также

· общее состояние организма :
    Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего тонуса мышц, противодействующих растяжению).
· положительные эмоции и мотивация
    Важно, чтобы дети дошкольного возраста выполняли упражнения по развитию гибкости в хорошем настроении. Позитивные эмоции будут способствовать активизации деятельности вегетативных органов.
    Кроме того, положительный настрой станет залогом увеличения частоты сердечных сокращений и повышенного газообмена. В целом ребенок, который выполняет упражнения с удовольствием, сможет достичь результатов гораздо быстрее, чем тот, которого заставляют заниматься.
       В физическом воспитании главной является задача обеспечения такой степени всестороннего развития гибкости, которая позволяла бы успешно овладевать основными жизненно важными двигательными действиями (умениями и навыками) и с высокой результативностью проявлять остальные двигательные способности — координационные, скоростные, силовые, выносливость.
       Также гибкое тело позволит ребенку повысить собственные двигательные возможности, улучшить результаты в спорте в будущем. От того, насколько высоким будет являться уровень гибкости, зависят показатели силы, быстроты и координации детей.
    Ребята дошкольного возраста очень часто гибкие от природы, по крайней мере большая их часть. Тем не менее это не означает, что развивать гибкость у них не нужно. Со временем,  если не внедрить в жизнь дошкольника занятия, направленные на развитие гибкости, его природные способности поблекнут и уровень физической подготовки заметно снизится.
     Гибкие и пластичные дети не только более активные и ловкие. При всей своей подвижности они на порядок меньше травмируются за счет эластичности мышц и их способности к быстрому восстановлению. Выполняя физические упражнения, ребенок с нормально развитой гибкостью потратит в разы меньше энергии, чем сверстники, а значит, меньше устанет.
    Дополнительно стоит отметить, что дети, активно работающие над упражнениями, развивающими гибкость, отличаются легкой эффектной походкой и практически идеальной осанкой, которой удается достичь за счет укрепленного опорно-двигательного аппарата.
    Для детей, подростков, юношей и девушек, занимающихся спортом, выдвигается задача совершенствования специальной гибкости, т.е. подвижности в тех суставах, которым предъявляются повышенные требования в избранном виде спорта.
ВФСК ГТО
(Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс
«Готов к труду и обороне»),
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	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	достать пол
ладонями
	достать пол
пальцами
	достать пол
пальцами
	достать пол
ладонями
	достать пол
пальцами
	достать пол
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ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ :

- Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см.

- При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 секунд.

- При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-» , ниже - знаком «+».

- Ошибки:
1) сгибание ног в коленях;
2) фиксация результата пальцами одной руки;
3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.

РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

    В настоящее время появилось много новых методик, направленных на развитие гибкости у дошкольников. К  ним  относятся:  детская  йога,  ритмическая гимнастика,  пилатес,  физкультурные  занятия  с  элементами психогимнастики, игровой стретчинг и др. Одна из методик - игровой стретчинг, автором которой является Е. В. Сулим - это специально подобранные упражнения на растяжку мышц, проводимые с детьми в игровой форме.  
    Значение игрового стретчинга
- увеличивается подвижность суставов

- мышцы становятся более эластичными и гибкими

- повышается общая двигательная активность

- упражнения направлены на формирование правильной осанки

- воспитываются выносливость и старательность

    Упражнения стретчинга носят имитационный характер и выполняются в ходе физкультурного  занятия. Упражнения выполняются  в медленном, а значит, безопасном ритме. Начинать занятия с детьми игровым  стретчингом лучше всего со старшего дошкольного возраста. К 5 годам у ребенка формируется наглядно-образное мышление, что позволяет с наибольшей эффективностью выполнять имитационные движения, наиболее точно и эмоционально выразительно. Ребенок способен контролировать свои действия по словесному указанию   взрослого. Каждое упражнение повторяется 4-6 раз. Занятие с детьми старшего дошкольного возраста проводится до 35 мин.

    Разогрев мышц, подготовка организма к работе проходит в водной части занятия. Дети выполняют упражнения в различных видах ходьбы, бега, прыжков, для укрепления свода стопы, координации движений, ориентации в пространстве, развития внимания.
    В основной части подбираются  6-10 упражнений игрового стретчинга на растяжку и укрепление всех групп мышц.
    В заключительной части занятия  решается задача восстановления организма после физических нагрузок.  
    Основные принципы выполнения упражнений игрового стретчинга:
1.  Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ.
2.  Доступность. Обучение упражнениям от простого к сложному, от известного к неизвестному.
3.  Систематичность.  Регулярность, постепенное повышение нагрузки, увеличение количества упражнений.
4.  Закрепление навыков. Многократное выполнение упражнений, умение выполнять их самостоятельно, вне занятий.
5.  Индивидуально-дифференциальный подход. Учет особенностей возраста, состояния здоровья каждого ребенка.
6.  Сознательность. Понимание пользы выполнения упражнения, потребность их выполнять.
    Основные правила стретчинга для детей дошкольного возраста:
- разогрев перед упражнениями;

- медленное и плавное выполнение упражнений;

- «правило ровной спины» - следить за осанкой, т.к. сгорбленность уменьшает гибкость;
- спокойное, ровное дыхание;
- растяжка должна выполняться систематически и симметрично для обеих сторон тела.

     Элементы игрового стретчинга можно использовать также на  утренней гимнастике.
    Занятия игровым стретчингом с детьми показывают,  что близкие и понятные детям образы животных  или имитационных  действий позволяют легко выполнять непростые физические упражнения.

   Форма и последовательность упражнений  таковы,  что  если  данная  группа  мышц недостаточно  развита,  упражнения  попросту  невозможно выполнить, то есть само тело регулирует уровень нагрузки.
Выступление с иллюстрациями 

Упражнения для развития гибкости.

Вы можете найти на сайте Ресурсного центра http://rcentr.tgl.ru/index.php/component/content/category/78-about
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