Консультация для родителей 

«Развитие гибкости у детей дошкольного возраста»
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В теории и методике физической культуры гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: 
• активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря мышечным усилиям; 
• пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера, отягощения и т.п.)
Различают также общую и специальную гибкость. Общая гибкость — это подвижность во всех суставах, которая позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость — предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность соревновательной или профессионально-прикладной деятельности. 
Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов — анатомический. Ограничителями движений являются кости. Форма костей во многом определяет направление и размах движений в суставе (сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация, пронация, вращение).

На гибкость существенно влияют внешние условия: 
1) время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером); 
2) температура воздуха (при 20...30 °С гибкость выше, чем при 5...10 °С); 
3) проведена ли разминка (после разминки продолжительностью 20 мин гибкость выше, чем до разминки);
 4) разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается после 10 мин нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 °С или после 10 мин пребывания в сауне)

Развивают гибкость с помощью специально подобранных упражнений. В общем виде их можно классифицировать не только по активной, пассивной или смешанной форме выполнения, но и по характеру. Различают динамические, статические, а также смешанные статодинамические упражнения на растягивание.

И, самое главное - как бы ни хотелось побыстрее увеличить гибкость, во время выполнения упражнения болевых ощущений быть не должно. Следует отличать чувство натяжения мышц от болевых ощущений, ведущих к травме.
Одним из важных средств развития гибкости являются упражнения на растягивание. Анализ имеющихся на сегодняшний день систем, направленных на совершенствование гибкости человека показал, что статические упражнения составляют основу многих из них. Самая древняя из этих систем — хатха-йога. 
В настоящее время также получила распространение система стрейчинга, суть которой состоит в том, что с помощью медленных и плавных движений (сгибаний и разгибаний), направленных на растягивание той или иной группы мышц, принимается и удерживается в течение некоторого времени определенная поза.

Но какими бы эффективными ни были выше названные системы, они разработаны для взрослых. Применение их в неизмененном виде в работе с дошкольниками, без учета психофизиологических особенностей детей, может нанести вред несформировавшемуся организму.

Развивают гибкость дошкольников с помощью адаптированных упражнений на растягивание мышц и связок. 
В методической литературе предлагается  два пути тренировки гибкости: 
1) накопление разнообразных двигательных навыков и умений; 
2) совершенствование способности перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.

Упражнение “Летучая мышь”. При наклоне вперед спина должна быть прямая. Положение рук можно чередовать. Один раз достаем до пальчиков ног, другой раз держим за спиной полочкой.

Летучая мышь сверху увидела цаплю, которая шла, чтобы съесть лягушку. И она крикнула сверху: «Лягушка, быстро убегай, к тебе идет сердитая цапля!» Услышав это, лягушка-веселушка хотела убежать и спрятаться, но вот беда, ее лапки прилипли к коряге, лягушка стала крутить лапками, чтобы отклеить их от вязкой древесины.
 Упражнение «Лапки». Руки на пояс. Поднять правое бедро. Сначала - вращательное движение голени вправо, затем – влево. Поднять левое бедро. Вращательное движение голени влево, затем - вправо.
Упражнение «Тянемся-потянемся».  Сидя на гимнастическом коврике, руки перед собой. Тянуться к носкам ног, не сгибая колени.
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