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Добрый день уважаемые родители! 

Подписи к слайдам: 

Слайд 1, 2   

Охрана и укрепления здоровья детей является первоочередной задачей  

в дошкольном учреждении. Все мы знаем, как трудно заставить себя и 

ребенка целенаправленно заниматься физическими упражнениями. И также 

мы знаем, что это необходимо, поскольку наши дети  постоянно испытывают  

дефицит движений. Физкультурные занятия являются основной 

организационной формой  физкультурно-оздоровительной работой с детьми, 

посещающие ДОУ, поэтому, именно  они должны  стать основным  

средством  оздоровления детей и профилактики  различных заболеваний. В 

настоящее время появилось много методик, направленных на обновление 

содержания физкультурных занятий. Одна из методик которую я использую 

в своей работе - игровой стретчинг. Для чего нужен игровой стретчинг и на 

что он направлен? Об  этом мы сегодня и поговорим. 

Стретчинг-возник в 50-е. годы в Швеции, но только спустя 20-ть лет 

стал активно применяться в спорте и оздоровительной физической культуре. 

Эта методика заслужила широкое признание во всем мире, так как она 

построена с учетом всех знаний анатомии и физиологии. Она максимально 

использует скрытые возможности организма и поэтому наиболее 

эффективна. 

         Стретчинг в переводе с английского растяжка, стретчинг (гимнастика 

поз) –  это комплекс упражнений, основанный на растягивании мышц. 

         Игровой стретчинг –   оздоровительная методика, которая направлена 

на укрепление позвоночника и основана на естественных растяжках, а также 

на упражнениях ЛФК и корригирующей гимнастики (Методика игрового 

стретчинга Назарова А.Г.). Упражнения, охватывающие все группы мышц, 

носят близкие и понятные детям названия животных, проводятся в игровой 

форме. Стретчинг превратит занятия физкультурой в увлекательную игру-

сказку, где дети –  ее персонажи,  кроме того, понятные детям образы 

сказочного мира позволят легко освоить непростые физические упражнения.  

        Занятия стретчингом – это хорошая осанка, снижение травматизма, 

подвижность и гибкость тела, бодрый дух и отличное настроение. Программа 

занятий игровым стретчингом включает в себя элементы лечебной 

физкультуры, упражнения корректирующей гимнастики, релаксацию, 

музыкальное сопровождение. 

      Виды стретчинга: 

Баллистический – это маховые движения руками и ногами, а также 

сгибание и разгибание туловища,  которые выполняются с большой 

амплитудой и значительной скоростью.  

Медленный – растяжение мышцы на максимальную длину. Выполняется в 

очень медленном темпе. Этот вид стретчинга хорошо использовать в 

разминке, его также называют ритмической гибкостью. 



Статический – выполняется от 10 секунд до нескольких минут с задержкой 

каждой позиции. 

Пассивный – упражнения на растяжку тех или иных частей тела помогает 

выполнить партнер, а сам   выполняющий находится в покое. 

Динамический – плавный переход от одного упражнения к другому. 

Эффективность занятий стретчингом весьма индивидуальна, однако 

результаты у большинства становятся заметны уже через пару недель. 

Основные правила стретчинга: 

1.Все упражнения должны выполняться в состоянии расслабленности мышц 

2.Упражнения требуют концентрации внимания на той части тела, которая в 

данный момент растягивается. 

3.Дыхание должно быть ровным, задерживать дыхание не надо. 

4.Занятия – регулярными (не менее 2 раз в неделю). 

Основные принципы организации занятий стретчингом. 

Наглядность – показ физических упражнений, образный показ. 

Доступность – от простого к сложному, от известного к неизвестному, 

учитываем подготовленность детей. 

Систематичность – регулярность занятий, повышение нагрузки, 

увеличение количества упражнений. 

Закрепление навыков – многократное выполнение упражнений, умение 

выполнять их самостоятельно. 

Индивидуально – дифференциальный подход – учёт возрастных 

особенностей и состояния здоровья ребёнка. 

Сознательность – понимание пользы выполнения упражнений 

Слайд 3 

Использование игрового стретчинга в работе с детьми. 

Стретчинг превратит занятия физкультурой в увлекательную игру-сказку, где 

дети –  ее персонажи,  кроме того, понятные детям образы сказочного мира 

позволят легко освоить непростые физические упражнения. Каждое 

упражнение стретчинга повторяется 4-6 раз (в зависимости от возраста) и 

длится 20 минут со старшими, аФизкультминутка — кратковременные 

физические упражнения — проводится в перерыве между занятиями, а также 

в процессе занятий, требующих интеллектуального напряжения (развитие 

речи, рисование, математика и др.). С помощью включения в 

физкультминутку движений по методике игрового стретчинга  снимается  

утомление, восстанавливается  эмоционально-положительное состояние ре-

бенка.  

Совместная деятельность: В отличие от занятий, не имеет четкой 

структуры, конкретного программного содержания и не ограничена по 

времени. Организуется в утренние и вечерние часы и проводится в 

свободной форме. В вечернее время  игровой стретчинг как совместная 

деятельность может быть организован,  как кружковая работа. 

Самостоятельная двигательная деятельность: Знания и умения, 

двигательные навыки, сформированные у ребенка в организованных формах 

двигательной деятельности, успешно переносятся в повседневную жизнь, в 



самостоятельную двигательную деятельность в течение дня. Благодаря тому, 

что упражнения игрового стретчинга проводятся в игровой форме  и тем 

самым становятся очень интересны и привлекательны для детей, вполне 

понятно, что дошкольники переносят их в свою повседневную жизнь. 

Занятия по игровому стречингу разнообразны, направлены на 

разностороннее развитие личности ребёнка, на раскрытие творческого 

потенциала. Особое внимание уделяется навыкам и культуре общения, 

развитию мышления, внимания, воображения. Оздоровительная деятельность 

включает в себя ролевые игры, подвижные игры, пальчиковые игры, занятия 

с дидактическими материалами, пособиями, разыгрывание сценок, этюдов и  

Упражнения по методике игрового стретчинга могут быть включены в 

утреннюю гимнастику, в гимнастику после дневного сна, в 

физкультурные досуги, праздники.  

    Игровой стретчинг  способствует: 

-памяти, внимания, мышления, воображения, речи; 

- развитию эмоционально-волевой сферы, формированию волевых и 

нравственных качеств личности, здоровой самооценки; 

- развитию межличностных отношений среди сверстников, навыков общения, 

умения самоконтроля; 

- раскрепощению, преодолению застенчивости; 

- развитию творческих способностей и воображения;  

- расширению кругозора;   

- развитию ловкости, координации движений, общей и мелкой моторики; 

- общему оздоровлению организма 
Стретчинг повышает двигательную активность, выносливость, снижает 

эмоционально-психические напряжения. Упражнения стретчинга рассчитаны 

на вовлечение в работу всего организма, включая психику, направлены на 

расслабление, настройку и восстановление функций мышц. Это позволяет 

без вреда, используя защитные силы организма, предупредить многие 

заболевания, т.к. в результате воздействия на позвоночник, органы, мышцы, 

железы внутренней секреции, дыхательную и нервную систему 

вырабатывается естественная сопротивляемость организма. 

Краткая характеристика старшего дошкольного возраста детей. 

  В старшем дошкольном возрасте продолжается рост тела, окостенение. 

Скелет в основном крепок, можно давать больше упражнений для упругости 

и силы. Усилен рост ног. Руки и ноги окрепли, а пальцы рук подвижны. 

Возросла координация движений, их точность. Уже можно добиваться от них 

пластики движений, их красоты, четкости. В этом возрасте важно 

воспитывать интерес у детей к ежедневным занятиям дома. 

Комплекс упражнений игрового стретчинга для детей может включать: 

-упражнения для мышц живота путем прогиба назад; 

-упражнения для мышц спины путем наклона вперед; 

- упражнение для укрепления позвоночника путем его поворотов; 

-упражнения для укрепления мышц спины и тазового пояса, 

-упражнения для укрепления мышц ног; 



упражнения для развития стоп; 

-упражнение для развития плечевого пояса или на равновесие. 

Слайд 4 -6 

Именно поэтому предлагаю вашему вниманию технологию игрового 

стретчинга. Каждое упражнение стретчинга повторяется 4-6 раз (в 

зависимости от возраста) и длится 20 минут в старшем дошкольном возрасте. 

Упражнения для мышц живота путем прогиба назад 

Терапевтический эффект: Повышается внутриполостное давление, прямые 

мышцы брюшного пресса растягиваются. Активизируется работа почек за 

счет обильного кровоснабжения. Улучшается мозговая деятельность. 

Отгибания  головы назад способствует притоку крови к миндалинам, что 

помогает при простудных заболеваниях, ангинах, бронхитах («змея», 

«кобра», «ласточка», «кошечка», «мостик», «коробочка», «корзиночка»). 

Слайд 7-9 

Упражнения для мышц спины путем наклона вперед. 

Терапевтический эффект: Растягивает мышцы спины, ног. Воздействие на 

поясничные нервы растягивает и укрепляет их. Предупреждаются 

функциональные расстройства желудка, печени, кишечника, селезенки. 

Внутренние органы обильно снабжаются кровью. Улучшается гибкость 

позвоночника  максимально продольной нагрузке на него. Способствует 

увеличению роста («книжка», «птица», «птица» - усложненный вариант, 

«ежик», «летучая мышь»). 

Слайд 10 

Упражнения для укрепления позвоночника путем его поворотов и 

наклонов его в стороны. 

Терапевтический эффект: Укрепляется  позвоночник, предупреждается его 

деформация. Оказывается воздействие на поджелудочную железу, 

улучшается ее работоспособность. Снижается нагрузка на сердце и легкие 

(«морская звезда», «орешек»,«лисичка», неваляшки») 

Слайд 11-12  

Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Терапевтический эффект.   Создавая общее напряжение в ногах и бедрах, 

упражнение стимулируют действие подкожных нервов («бабочка», 

«лягушка», «ножницы», «стол», «паровозик»). 

Слайд 13-14 

Укрепление и развитие стоп.     

Терапевтический эффект. Предупреждение развития плоскостопия. 

Развитие подвижности суставов ног, способствующие пластичности 

движений, улучшению  осанки («лошадка», «лягушонок»). 

Слайд 15-16 

Укрепление мышц плечевого пояса. 

Терапевтический эффект.  Развивает силу рук, увеличивает подвижность 

суставов плеч и рук. Оказывает стимулирующее действие на подкожные 

нервы, укрепляет кровеносные сосуды («замочек», «дощечка», «мельница»)  
 



Слайд 17-18 

Упражнения для тренировки равновесия. 

Терапевтический эффект.  Регулирует работу вестибулярного аппарата. 

Координируют управляемость движения тела. Развивают грациозность, 

ловкость («аист», «петушок», «ласточка», «березка», «крыло»). 

Практическое занятие с родителями. 

1.Упражнение «Деревце» 

И.п. – о.с. 

1 - напрячь мышцы бедра, втянуть живот, вытянуть шею;  

2 - поднять прямые руки над головой (вдох);  

3 - 4 опустить руки, расслабиться (выдох). 

2.Упражнение «Солнышко» 

И.п.: Ноги на ширине плеч, левая (правая) стопа развернута наружу, руки в 

стороны.  

1 -наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не 

коснётся пола, правая (левая) рука вытянута вверх.  

2 - и.п. 
3.Упражнение «Слоник» (насос) 

И.п.- широкая стойка, руки согнуты в локтях, ладони на бёдрах.  

1-3 – наклониться вперёд до полного касания руками пола, следить чтобы 

пятки не отрывались от пола;   

4 – и.п. 

4.Упражнение «Цапля». 
И.п. О.с 

1-Согнуть правую (левую) ногу, поставить правую (левую) стопу пальцами 

вниз на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше. 

2- 3-Развести руки в стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны. 

4- И.п.  

5.Упражнение  «Змея». 
И.п. –Лежа на животе, ладони под грудью, пальцами вперед. 

1- 3-На выдохе – подняться на руках, руки в локтях чуть согнуты. 

4- И.п. 

6.Упражнение  «Коробочка». 
И.п. Лежа на животе, руки вдоль туловища 

1-6– Взять руками ноги выше щиколотки, прогнуться 

7-8- И.п. 

7.Упражнение «Гора». 
И.п. Лежа на спине, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки лежат вдоль 

туловища. 

1 -3-Поднять бедра и таз от пола, поднять таз выше живота – вдох. 

4- Выдох – и.п. 

7.Упражнение «Бабочка» 

И.п.- Сед ноги согнуты под прямым углом, соединить стопы 

1- Развернуть колени до пола, задержать нужное время 

2- Поднять колени с пола 



8.Упражнение  «Волк» 
И.п.: сесть в позу прямого угла. Согнуть одну ногу в колене и разместить её 

так, чтобы подошва ступни касалась внутренней поверхности бедра другой 

ноги, колено лежит на полу. 

1. Поднять руки вверх, потянуться. 

2-3-Наклониться вперёд, достать руками пальцы выпрямленной ноги. 

Постараться прижать лоб к колену вытянутой ноги, задержаться. 

4-И.п. 

9.Упражнение Лошадка» 

И.п.-Стоя на коленях 

1-2-Сесть на пол между ног  3-4 – И.п. 

10.Упражнение «Лягушонок» 
И.п.- Сед  ноги согнуты в коленях под прямым углом, слегка расставлены. 

Пятки приблизить к ягодицам. Руки подвести под внешнюю сторону стоп. 

1-3- Поднять правую ногу правой рукой4-И.п.   

5-8-Тоже  левой ногой. 

11.Упражнение  «Зайчик» 
И.п.: встать на четвереньки, пальцы ног упираются в пол. 

1. Передвигая руки к ногам, выпрямляя колени, постараться встать на пятки, 

руки от пола не отрывать. 

2. Вернуться в и.п. 

12.Упражнение  «Замок». 
Сед «по- турецки»- правую руку через плечо ладошкой внутрь, а леву 

заносят за спину ладошкой вверх. Складывают пальцы обеих рук в 

«замочек», левой рукой тянут вниз. Возвращаются в исходящее положение. 

Повторяют, поменяв руки. 

Слайд 19-20 

Иногда мы, взрослые, недооцениваем роль игры в развитии и 

воспитании наших детей. Что же такое игра, и какова её роль в жизни 

ребёнка? Игра — это ведущая деятельность детей в дошкольном возрасте. 

Иными словами, игра — это мир, в котором живут наши дети. Феномен игры 

состоит в том, что, являясь для ребёнка развлечением, отдыхом, она способна 

перерасти в обучение, в творчество, в терапию. Процесс обучения и 

воспитания можно сделать увлекательным и продуктивным, добавив в него 

немного волшебства. 

Будьте здоровы! 
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