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[bookmark: _GoBack]Выступление на РМО по теме:
«Cтретчинг-технология как элемент оздоровления детей с ОВЗ на уроках физической культуры».
На сегодняшний день по статистике из всех нарушений здоровья, самым распространённым является нарушение интеллекта. А если у ребенка есть интеллектуальные нарушения, следовательно, страдают психофизические качества: мышление, память, речь, мелкая моторика и т.д. Все это тесно связано с аномальным развитием двигательной сферы. Поэтому важным направлением в работе с детьми ОВЗ является коррекция нарушений психофизических качеств средствами физической культуры. Одной из эффективных форм работы на уроке является стретчинг. 
Стретчинг – это система упражнений, направленная на растяжку связок и мышц, а так же повышение гибкости тела. Как известно, напряженные мышцы недостаточно обеспечиваются кислородом, дольше восстанавливаются, что может вызвать негативные последствия для здоровья.
Существует несколько различных типов растяжки:
Статическая - это очень медленные движения, при помощи которых принимается определенная поза и удерживание ее в течение 10-30 секунд.
Динамическая - это медленный, плавный переход от одного упражнения к другому.
Баллистическая - это маховые движения руками и ногами, а также сгибание и разгибание туловища, которые выполняются с большой амплитудой и значительной скоростью.
В своем выступлении я буду рассматривать статический стретчинг как наиболее безопасный и полезный для здоровья.
 (стретчинг в отличии от аэробики и других видов фитнеса — неторопливая гимнастика с плавными движениями, исключающими усталость и травмы.)
Основная цель стретчинга развитие двигательной активности детей, их коммуникативных качеств.
Методика стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм.
Главный эффект стретчинга — состоит в том, что при растягивании разных частей тела в соответствующих направлениях, мы добиваемся чередования напряжения и расслабления в мышцах. 
Психологический эффект при занятиях стретчингом заключается в улучшении самочувствия, настроения, уверенности в себе. Упражнения на растягивание вызывают у него приятные ощущения. 
Упражнения охватывают все группы мышц и выполняются под музыку. Таким образом, дети учатся улавливать ритм и выполнять действия. Именно через стретчинг я развиваю у детей двигательные навыки и умения, веду работу над формированием самооценки и уверенности в себе.
При выполнении статических растягивающих упражнений должно сохраняться ощущение комфортности, не допускаются положения с явным болевым синдромом. Амплитуда движений увеличивается постепенно. 
Использование стретчинга на уроках физической культуры позволяет всем учащимся заниматься одновременно и самостоятельно, не требуя дополнительного инвентаря и оборудования. В зависимости от задач урока стретчинг можно планировать как в подготовительной, основной, так и в заключительной части урока. 
Стретчинг хорошо увязывается с программным материалом по легкой атлетике,  спортивным играм, лыжной подготовке и особенно гимнастике.
Для того чтобы  стретчинг – упражнения выполнялись учащимися  с большим желанием и настроением, предлагаю выполнять в виде игры, конкурсов, индивидуальных и групповых соревнований.
Основные правила выполнения упражнений
· упражнения выполняются в медленном темпе и с большой долей плавности;
· упражнения должны быть направлены на симметричную растяжку мышц – справа и слева;
во время выполнения упражнения в исходном положении делается вдох, а на выдохе выполняется растяжка. Во время растягивания  дышать ровно и спокойно.
Противопоказания:
• при травмах и вывихах
• при любых инфекционных и воспалительных заболеваниях;
Польза
Благодаря стретчингу увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, дольше сохраняют работоспособность, повышается общая двигательная  активность, формируется правильная осанка, Стретчинг раскрепощает детей, делая их открытыми и жизнерадостными. Во время уроков дети получают эмоциональную разрядку, физическое удовольствие, что в свою очередь вовлекает детей в процесс уроков физической культуры. Дети с огромным желанием ждут следующих уроков.
Предлагаю вашему вниманию несколько базовых упражнений которые я применяю на своих уроках:





