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«До тех пор, пока позвоночник гибкий- 

 человек молод, но как только исчезнет гибкость- 

человек стареет». 

Игровой стретчинг- это комплекс упражнений 

для растягивания определенных мышц, связок 

и сухожилий. 





1.Укрепления мышц спины  и брюшного пресса 

путем прогиба назад 

 

«кошечка» 

 

«змея» 

 

«кобра» 

 



«коробочка

» 

 

«ласточка» 

 

«качели» 

 



«мост» 

 

«колечко» 

 



2.Укрепления мышц спины  и брюшного пресса 

путем наклона вперед 

«волчонок» 

 

«бабочка» 

 



«книжечка» 

 

«ежик» 

 

«черепаха» 

 



«улитка» 

 

«осьминог» 

 



3.Укрепления позвоночника путем поворота 

туловища и наклонов его в стороны.  
 

«лисичка» 

 

«неваляшки» 

 

«орешек» 

 



4.Укрепления мышц тазового пояса., бедер, ног.  

«бабочка» 

 

«коробочка» 

 

«стол» 

 

«рак» 

 



«лягушка» 

 

«коробочка» 

 

«ножницы» 

 
«паровозик» 

 



5.Укрепление и развитие стоп 

«лошадка» 

 



«лягушонок» 

 



6.Укрепление мышц плечевого пояса 

«замочек» 

 

«самолет» 

 



«дощечка» 

 



7.Упражнения для тренировки равновесия 

«ласточка» 

 

«аист» 

 



«коробочка» 

 

«петушок» 

 

«березка» 

 

«крыло» 

 



Советы родителям: 

 поддерживайте интерес ребёнка к занятиям физической культуры; 
 помните: семья во многом определяет поведение и установки ребенка, в том 

числе его отношение к занятиям физкультурой. Пример взрослых чрезвычайно 
важен. Как вы относитесь к физической культуре, так будет относиться к ней и 
ваш ребенок 

 высокая самооценка - один из мощных стимулов для ребенка выполнять любую 
работу, независимо: домашние задания или утренняя гимнастика. Всемерно 
поддерживайте в своем ребенке высокую самооценку – поощряйте любое его 
достижения, и в ответ вы получите еще большее старание 

 наблюдайте за поведением и состоянием ребенка во время занятий 
физическими упражнениями 

 ни в коем случае не настаивайте на продолжении занятия, если по каким-то 
причинам ребенок этого не хочет 

 не ругайте ребёнка за временные неудачи 

 важно определить приоритеты  вашего ребенка в выборе физических 
упражнений 

 важно соблюдать культуру физических упражнений. Ни в коем случае не 
должно быть расхлябанности, небрежности, исполнения спустя рукава. 
Физкультура – дело серьезное! 

 не перегружайте ребёнка: что доступно более взрослому, не всегда полезно 
младшему 

 в процессе воспитания ребенка вас должны сопровождать три незыблемых 
закона: понимание, любовь, терпение. 



Будьте здоровы! 


