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Каждый знает, чтобы быть здоровым – необходимо заниматься физкультурой, тренировать выносливость и силу, бегать, плавать. Однако о не менее важной составляющей здоровья – развитии и сохранении гибкости позвоночника, подвижности суставов многие забывают.
Мы с готовностью признаём, как важно быть сильным, ловким, быстрым, выносливым. А, гибким??? Гибкость заключается не только в умении садиться на шпагат, она характеризует состояние позвоночника и всех, даже самых маленьких суставов и связок. Гибкость – это рациональная работа наших мышц. Чем больше амплитуда движений, а именно это мы и называем гибкостью, тем легче нам двигаться. Степень гибкости позвоночника влияет на состояние опорно- двигательной системы организма: здоров позвоночник – все тело здорово. 
Современное российское общество испытывает потребность в крепком  подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самореализации и самовоспитания.
Значение гибкости для ребёнка
· Совершенное владение телом и умение его чувствовать.
· Лёгкость и свобода движений.
· Снижение риска травм.
· Улучшение осанки.
· Эстетическая привлекательность движений.
Особенности развития гибкости у дошкольников
· Наиболее успешно гибкость формируется через упражнения с увеличенной амплитудой.
· Важно избегать чрезмерных нагрузок во избежание травм.
· Результаты быстро теряются при прекращении тренировок.
· Оптимальный возраст для начала занятий 2-3 года.
Основные правила занятий
· Регулярность выполнения упражнений.
· Постепенное увеличение нагрузки.
· Обязательная разминка перед упражнениями.
· Позитивный настрой ребёнка.
· Учёт индивидуальных особенностей.
Комплекс упражнений для развития гибкости
1. Для шеи
· Наклоны головы вперёд-назад, вправо-влево
· Повороты головы в стороны
· Круговые движения 
2. Для туловища
· Повороты корпуса с разведёнными руками
· Наклоны в стороны и вперёд
· Круговые движения бёдрами
3. Для рук и плеч
·  Круговые движения прямыми руками
· Махи руками
· Упражнения в упоре лёжа
4. Для ног
· Махи ногами в разных направлениях.
· Наклоны к ногам
· Выпады вперёд и в стороны
        Рекомендации родителям
1. Проводить занятия в игровой форме.
2. Следить за правильным выполнением упражнений.
3. Не допускать болевых ощущений.
4. Чередовать упражнения на растяжку с отдыхом.
5. Поощрять успехи детей.
Помните: гибкость – важное физическое качество, которое необходимо развивать с дошкольного возраста. Регулярные занятия помогут вашему ребёнку ловким, координированным и здоровым.
Будьте здоровы и веселы!
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