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 «Растяжки сопутствуют нам всю жизнь. 
Рождение – это растяжка. Глубокий 
вдох, улыбка, любое движение - тела – 
растяжка. Растяжки – это гибкость, 
гибкость – это молодость, молодость – 
это здоровье, активность, хорошее 
настроение, раскрепощённость, 
уверенность в себе.» 

 

   Е.И. Зуев «Волшебная сила растяжки» 

 



 Детский стретчинг - 
оздоровительная 
методика, основанная 
на естественных 
растяжках, 
направлена на 
укрепление 
позвоночника и 
профилактику 
плоскостопия. 
Методика позволяет 
предотвратить 
нарушения осанки и 
исправить её, 
оказывает 
оздоровительное 
воздействие на весь 
организм. 



Педагогическая целесообразность 
 

 Представляется целесообразным в свете 
современных тенденций развития спорта и 
фитнеса введение в систему дополнительного 
образования занятий с музыкально – 
ритмической доминантной, а также занятий, 
направленных на развитие физических 
качеств у дошкольников. 

 Стретчинг занимает важное место в деле 
укрепления здоровья и развития 
танцевальных способностей, так как при 
занятиях стретчиногом улучшается гибкость, 
увеличивается сила и выносливость 
обучающихся. 
 



 Чтобы достичь хороших результатов в развитии 
гибкости и координации у дошкольников 
необходимо соблюдать следующие принципы. 

 Выделяются девять основных принципов игрового 
стретчинга: 
 

1. Принцип научности предполагает построение занятий в соответствии с 
закономерностями социализации, психического и физического развития 
ребенка. 
2. Принцип систематичности обусловливает необходимость 
последовательности, преемственности и регулярности при формировании 
у детей знаний, двигательных умений, навыков, адекватных особенностям 
их развития в период дошкольного возраста. Он заключается в 
непрерывности, планомерности использования средств, во всех 
возможных формах их проявления в течение всего курса занятий. 
3. Принцип постепенности определяет необходимость построения занятий 
физическими упражнениями в соответствии с правилами: «от известного к 
неизвестному», «от простого к сложному», «от менее привлекательного к 
более привлекательному» . 



 4. Принцип индивидуальности предполагает такое построение 
процесса занятий игрового стретчинга и использование его 
средств, методов и организационных форм, при которых 
осуществляется индивидуальный подход к детям разного 
возраста, пола, двигательной подготовки и физического 
развития, где создаются условия для наибольшего развития 
двигательных способностей и укрепления здоровья 
занимающихся. При индивидуальном подходе обязательно 
учитываются физиологическая и психическая стороны развития 
ребенка. 

 5. Принцип доступности означает, что изучаемый материал, 
должен быть легким, гарантирующим свободу в учении и 
одновременно трудным, чтобы стимулировать мобилизацию сил 
занимающихся. Умелое соблюдение принципа доступности — 
залог оздоровительного эффекта физического воспитания. 

 6. Принцип учета возрастного развития движений 
предусматривает степень развития основных движений у 
ребенка, его двигательных навыков. 

 



 7. Принцип чередования нагрузки важен для предупреждения утомления 
детей и для оздоровительного эффекта от выполнения физических 
упражнений. Здесь предусматривается такое сочетание, чтобы работа 
одних мышц, осуществляющих движение или содействующих принятию 
определенной позы, сменялась работой других, оставляя возможность для 
восстановительных процессов, т. е. обеспечивало бы чередование 
нагрузки и отдыха. 

 8. Принцип наглядности — один из главных общеметодических принципов 
при работе с детьми дошкольного возраста. Наглядность играет важную 
роль в обучении движениям и является неотъемлемым условием 
совершенствования двигательной деятельности. Процессы занятий 
строятся с широким использованием всех видов наглядности: зрительной, 
звуковой и двигательной. Зрительная наглядность — это демонстрация 
движений. Здесь очень важен показ упражнений преподавателем. Он 
должен быть четким, грамотным, в зеркальном изображении. Звуковая 
наглядность осуществляется в виде различных звуковых сигналов. Особое 
значение в занятиях у детей имеет связь чувственного образа к образу 
слова. Двигательная наглядность является специфической, ее значение 
важно при освоении сложных движений. 

 9. Принцип сознательности и активности предполагает формирование у 
детей устойчивого интереса к освоению новых движений, привитие 
навыков самоконтроля и самокоррекции действий в процессе занятий, 
развитие сознательности, инициативы и творчества. 

 



Структура занятия по игровому 
стретчингу. 

 Вводная часть: 

    В первой (вводной) части занятия дети 
выполняют разминку, разогревающие 
движения, суставную гимнастику, 
ходьбу, прыжки. 



 Основная часть игровой стретчинг 
 Во второй (основной) части – выполнение 

упражнений игрового стретчинга. В начале 
занятия повторяются уже изученные упражнения, 
и только затем – новые. Возможно изучение 
нового упражнения через подготовку к нему, 
выполнение разных уровней его сложности. 
Каждый ребенок останавливается на комфортном 
ему уровне сложности упражнения. Таким 
образом, осуществляется индивидуальный 
подход в групповом занятии. После разминки или 
перед заключающей частью возможно включение 
подвижной игры. Подбор подвижных игр 
осуществляется в зависимости от сложности и 
интересности предыдущих действий. Игра может 
носить более или менее активный характер. 



 Заключительная часть 
 В третьей (заключающей) части решается задача 

восстановления организма после физических 
нагрузок и переход к другим видам деятельности. 
Дыхательные упражнения способствую более 
быстрому восстановлению организма, и несут 
оздоровительный характер. Важно научить 
ребенка дышать носом, соотносить вдох и выдох с 
движениями. Упражнения на релаксацию 
включены в каждое занятие; необходимо, чтобы 
ребенок научился снимать напряжение мышц 
после физической нагрузки, расслабляться. Этому 
соответствуют упражнения на релаксацию, 
выполняемые в игровой форме. Желательно 
использовать музыкальное сопровождение, 
отражающее характер выполняемых действий. 



Характеристика разделов программы 
 Раздел «Игровая занимательная разминка» является основой для развития чувства ритма и 

двигательных способностей занимающихся, позволяющих свободно, красиво и координационно 
правильно выполнять движения под музыку, соответственно ее структурным особенностям, 
характеру, метру, ритму, темпу и другим средствам музыкальной выразительности. В этот раздел 
входят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, музыкальные задания и 
игры. 

 Раздел «Игровой стретчинг» основывается на нетрадиционной методике развития мышечной силы и 
гибкости занимающихся. Здесь используются упражнения стретчинга в игровой сюжетной форме. 

 Раздел «Пальчиковая гимнастика» в программе служит основой для развития ручной умелости, 
мелкой моторики и координации движений рук. 

 Раздел «Подвижные игры» содержит упражнения, применяемые практически на всех занятиях, и 
являются ведущим видом деятельности дошкольника. Здесь используются приёмы имитации. 
Подражания, ролевые ситуации, образные сравнения, соревнования. 

  Раздел «Игры-путешествия» включает все виды подвижной деятельности, используя средства 
предыдущих разделов программы. Данный материал служит основой для закрепления умений и 
навыков, приобретенных ранее, помогает сплотить ребят, дает возможность стать кем мечтаешь, 
побывать, где захочешь и увидеть что пожелаешь. 

 Раздел «Игрогимнастика» служит основой для освоения ребенком различных видов движений, 
обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков. В раздел входят строевые, 
общеразвивающие упражнения, а также на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление 
осанки. 

 Раздел «Игры на релаксацию» включает игры на мышечное расслабление, релаксационное дыхание, 
эмоциональное расслабление 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 


