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План-конспект по физической культуре для детей старшего дошкольного возраста в ДОУ.
Тема: Развитие гибкости у детей старшего дошкольного возраста по системе упражнений «стретчинг».
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Тип занятия: Комплексный, с образовательно – обучающей направленностью.
Цель занятия: Основными целями стретчинга являются: развитие и поддержание гибкости, улучшение подвижности всех суставов и позвоночника. Снятие мышечного напряжения, расслабление.
Эффекты:
- активизируются обменные процессы организма (профилактика лишнего веса)
- Коррекция осанки.
- расслабление, снятие напряжения (при гиперактивности ребёнка).
- психологический эффект: улучшение настроения, ощущение спокойствия и комфорта.
-Улучшение координации движений и равновесия.

  1.Образовательная.
- разучивание программы «Стретчинг».
 -закрепление знаний лексики по современным спортивно-оздоровительным системам физических упражнений.
  2.Развивающая.
      -Развитие координации движений, силы, гибкости и равновесия.
  3.Воспитательные.
      - воспитание ответственного отношения к своему здоровью.

Оборудование для занятия.
   -эластичные ленты
   - мячи
    -коврики.
Продолжительность занятия: 20 минут.
                            
                           Подготовительная часть:
1. Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
2. Организационная часть.
3. Теоретические основы программы «Стретчинг».

Инструктор по ФК: 
Красивое телосложение предполагает стройность, подтянутость, симметричность, пропорциональность, гармоничность тела человека. Еще в Древней Греции было доказано, что занятия спортом, использование различных физических упражнений позволяют придать телу человека выразительность и красоту. 

На сегодняшнем занятии нам предстоит ознакомиться с программой «Стретчинг», разработанной на базе  знаний функциональной анатомии мышц, биомеханики и физиологии. 
Стретчинг– это комплекс специальных физических упражнений, которые направлены на постепенное увеличение двигательного диапазона всех групп мышц. Детский стретчинг – отдельное направление занятий для детей. Постоянные занятия этими упражнениями помогают ребенку сохранять подвижными и активными все суставы, повышается эластичность связочного и сухожильного аппаратов.
Говоря о стретчинге в целом, специалисты подразумевают, что занятия  должны начинаться именно в детстве, пока мышечная, сухожильная и связочная ткани, суставы и хрящики относительно «мягкие», подвижные. Необязательно, что потом ребёнок обязательно покорит чемпионский пьедестал и станет мировым рекордсменом по художественной или спортивной гимнастике, аэробике или станет чемпионом в любом другом профессиональном виде спорта. Однако отличная растяжка, которую поможет приобрести игровой стретчинг, останется с ним на всю жизнь. А хорошая растяжка – это в первую очередь залог меньшей опасности травматизма при падении или другом несчастном случае.
Стретчинг как целая система спортивной подготовки применяется для повышения гибкости тела, для укрепления опорно-двигательного аппарата. Упражнения активно применяют при тренировках спортсмены самого разного профиля – от гимнастов до хоккеистов и боксеров. Но и отдельно этот комплекс является отличным способом улучшить физическую форму растущего организма и создать большой потенциал на будущее в плане здоровья ребенка.

Немаловажную роль играет в организме ребёнка кислород! Упражнения на растяжку базируются на глубоком аэробном дыхании, которое неразрывно связано с упражнениями. Перед растяжением делается глубокий вдох носом. Выдох через рот -медленное растяжение. Подобное дыхание обогащает кровь кислородом, а на фоне расслабления мышечное волокно растягивается и становится длиннее. При качественных занятиях стретчингом большое количество кислорода действует к месту растяжения и интенсивно расщепляет жиры. Таким образом, правильное дыхание позволяет избавиться от лишних килограммов  и  даже от некоторых хронических заболеваний у детей и взрослых.
Основные виды стретчинга:
1.Статический – равномерное давление на рычаг, то есть руку или ногу, с медленным и посильным растяжением мышцы. Технически, он не является статикой, так как по мере расслабления мышцы тело меняет положение и растяжение увеличивается. Это просто название, чтобы противопоставить его динамическому подвиду.
2. Динамический – выполнение гимнастических упражнений в постепенно углубляющейся амплитуде. Выполняется с медленной динамикой, без резких движений. Циклично.
3. Баллистический – «Проталкивание» тела в нужное положение. Давление руками на корпус, ноги, раскачка вверх-вниз, пружинки.
Упражнения подбираются по уровню подготовки. Сначала можно не осилить все положения. Но с развитием гибкости возможно освоить позу любой сложности.

                                       


                                          

                              План  занятия:

Заранее необходимо подобрать спокойную, умиротворяющую музыку. Включить на невысокую громкость. 

 1.Разминка :(3-4 мин.) 
Включает в себя дыхательные упражнения и упражнения на подвижность суставов и позвоночника. Выполняется в среднем темпе. Должен присутствовать разогревающий эффект, чтобы исключить вероятность травмы. (Если растяжка проводится после основной части занятия, в виде заминки, можно обойтись без предварительной разминки, т.к. организм детей уже разогрет.)

2. Основная часть: (12-15 мин.). 
Включает упражнения на растяжение основных групп мышц, а также более амплитудные движения в суставах и позвоночнике. Для некоторых упражнений можно использовать дополнительное оборудование, в виде ремешков, эластичных лент или мячей. Как правило комплекс составляется по принципу «сверху-вниз», т.е. начиная с шеи и заканчивая ногами. Можно использовать динамический и статический стретчинг, а также чередовать эти два вида.


3.Заключительная часть: (2-3 мин.) Включает упражнения на расслабление. Чаще всего это позы лёжа на спине или на боку, можно попросить детей закрыть глаза и рассказать историю, сказку спокойным голосом (на развитие воображения).
                                                  
                                               Разминка.
·  Выстраивание правильного положения тела (нейтрального положения)
· И.П. стоя. Дыхательные упражнения.  Руки сложить на рёбра.
· Подтянуть мышцы живота (Ассоциация для детей-«затянуть ремешок») Подышать грудью, чтобы рёбра двигались в стороны. (надуть и сдуть парус). 
· 3.Упражнения на подвижность суставов и позвоночника.
· И.П. - нейтральная стойка.
· Наклоны головы вправо и влево, затем перекаты вперёд, от одного плеча к другому.
· Подъём прямых рук вперёд-вверх и опускание.
· Круговые вращения в плечевых  суставах
· Руки параллельно друг другу на верху -наклоны в стороны (следить за тазом), ассоциация «дерево качается на ветру» 

· И.П. стоя. Скручивание позвоночника (начиная с головы, постепенно скручиваем позвонок за позвонком, как «коврик» и раскручиваем вверх в и.п. )

· И.П. стоя в наклоне. Поочерёдное сгибание и разгибание правого и левого колена.

· И.П. Стоя в наклоне. Выполнить упор присев –вытянуться в наклон (следить за коленями)

                                   Основная часть:
                            Упражнения с эластичной лентой:
· И.П . – сидя, ноги скрещены. Упражнение «Бабочка».(ноги машут вниз-вверх ,как крылья)
· И.П . – сидя, ноги скрещены. В руках эластичная лента. Выполняются скручивания в плечевых суставах, вверх-назад, вверх-вперёд.
· И.П.  тоже. Наклоны вправо – влево.
· И.П. сидя, ноги скрещены, лента в правой руке. Рука с лентой поднимается вверх и сгибается в локтевом суставе назад, левая рука сгибается снизу. Руки нужно сцепить в замок за спиной или с помощью ленты приблизить друг к другу.
· И.П. сидя на полу, ноги вытянуты вперёд. Эластичная лента зацеплена за ноги. Стопы сокращаются на себя, затем от себя (натянуть носочки).

                                    



                                        


                                    Упражнения с мячом
· И.П. Сидя ноги вытянуты вперёд, в руках мяч среднего размера. Прокатить мяч с наклоном вперёд по ногам до стоп и вернуться в и. п. (5-8 повторений, затем задержаться в наклоне на 10-15 сек.)
· И.П. Сидя, ноги врозь. Прокатить мяч с наклоном к правой, затем к левой ноге. 
· И.П. Сидя на одном бедре, ноги согнуты в коленях направлены в стороны (поза русалки), мяч сбоку. Выполнять наклон в сторону ног, с прокатыванием мяча одной рукой по полу и с вытяжением второй руки над головой.
                          
                            Упражнения в парах:
· И.П. сидя спиной друг к другу, ноги вытянуты вперёд. Мяч в руках у одного ребёнка. Ребёнок прямыми руками передаёт мяч над головой другому. Второй ребёнок выполняет наклон к прямым ногам, затем вновь передаёт мяч первому.
· И.П. Тоже. Выполняется передача мяча сбоку, со скручиванием туловища вдоль позвоночника.
· И.П. сидя ноги врозь ,ноги детей соприкасаются . Дети  лицом друг к другу, взявшись за руки. Выполняется наклон вперёд- то в одну-то в другую сторону.
· И.П. Сидя, лицом друг к другу, ноги согнуты в коленях, руки держатся за колени (группировка). Упражнение «Колобок» (ребёнок перекатывается вдоль позвоночника от таза до лопаток).
· [bookmark: _GoBack]И.П. Стоя на четвереньках головой друг к другу. Упражнение «Кошка». Выполняется вытяжение спины вверх (злая кошка) и прогиб спины (добрая кошка).
· И.П.Лёжа на животе, головой друг к другу, взявшись за руки.
Выполняется упражнение «Лодочка». Дети одновременно поднимают туловище и ноги вверх. Держать 10-15 сек. 
(следить за тем, чтобы дети не запрокидывали голову).
· И.П. Лёжа на животе, головой друг к другу. Упражнение «Крокодильчики». Подставить руки на пол и вытянуться вверх, в прогиб.
· И.П. Упор лёжа. Упражнение «Домик». Вытянуть таз вверх, руки и ноги упираются в пол. (Следить за прямыми ногами и спиной.).
                                 Заключительная часть:         
В заключительной части выполняются позы на расслабление. В течении 2-3 минут дети лежат в релакс-позициях (лёжа на спине, в позе младенца, поза эмбриона…)  
 Ссылка на видео сказки:
https://ru.files.fm/u/3vuxmus4w
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