
Методика игрового стретчинга  для дошкольников 
  

Охрана и укрепление здоровья детей является первоочередной задачей воспитательно-

образовательного процесса. Социальный и экологический факторы оказывают все 

большее влияние на состояние здоровья детей. Чаще страдают дети заболеваниями, 

связанными с нарушением опорно-двигательного аппарата. 

Физкультурные занятия являются основной организационной формой физкультурно-

оздоровительной работы. Именно они должны стать основным средством оздоровления 

детей и профилактик различных заболеваний. В настоящее время появилось много новых 

методик проведения физкультурных занятий. 

Игровой стретчинг – оздоровительная методика, которая направлена на укрепление 

позвоночника и основана на 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, а также на упражнениях ЛФК и корригирующей гимнастики (Методика 

игрового стретчинга Назарова А.Г.) 

Данная методика направлена на активизацию защитных сил организма детей, овладение 

навыками совершенного управления своим телом и психоэнергетической саморегуляции, 

на развитие и высвобождение творческих и оздоровительных возможностей подсознания. 

Освоение упражнений стретчинга развивает чувствование ребенком своего тела, 

позволяет за короткое время нормализовать все функции организма, приобрести активное 

рабочее настроение. Занятия игровым стретчингом имеют мощный терапевтический 

эффект. 

          Дети обучаются упражнениям стретчинга в игровой форме. Упражнения, 

охватывающие все группы мышц, носят близкие и понятные детям названия животных и 

выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, основанной на сценарии по сказочному 

материалу. На каждом занятии дается новая сказка-игра, в которой дети превращаются в 

различных животных, насекомых и т.д., выполняя упражнения под музыкальные 

произведения (классическая и народная музыка). 

Игровой стретчинг – это творческая деятельность, при которой дети живут в мире 

образов, зачастую не менее реальных для них, чем окружающая действительность. 

Реализация игровых возможностей в целях оздоровления и развития ребенка и составляет 

суть стретчинга. 

Игра - ведущий вид деятельности дошкольника. Упражнения стретчинга носят 

имитационных характер и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из 

взаимосвязанных игровой ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, 

чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. С подражания 

образу начинается познание ребенком техники движений спортивных и танцевальных 

упражнений, игр, театрализованной деятельности и т.д. Образно-подражательные 

движения развивают творческую, двигательную деятельность, творческое мышление, 

двигательную память, быстроту реакции, ориентировку в движении и пространстве, 

внимание и т.д. 

Эффективность подражательных движений заключается еще в том, что через образы 

можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из различных исходных 

положений и с большим разнообразием видов движений, что дает хорошую физическую 

нагрузку на все группы мышц. Сочетание динамических и статических упражнений 

наиболее соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является 

лучшим средством развития физических качеств: силы, ловкости, выносливости, 

гибкости. Данная методика применяется на практики несколько лет и накоплен 

определенный опыт организации занятий. 

Упражнения выполняются без воздействия со стороны, т.к. человеческое тело само себе 

тренер. Самоманипулирование телом в медленном, а значит, безопасном ритме наиболее 



эффективно. У детей исчезают комплексы, связанные с физическим несовершенством 

тела, неумением им управлять. Помимо этого дети приобретают запас двигательных 

навыков, которые позволяют им чувствовать себя сильными, красивыми, уверенными в 

себе, создают чувство внутренней свободы. 

Начинать занятия с детьми игровым стретчингом лучше всего со старшего дошкольного 

возраста, но можно и после 3 лет. К 5 годам у ребенка формируется наглядно-образное 

мышление, что позволяет с наибольшей эффективностью выполнять имитационные 

движения, наиболее точно и эмоционально выразительно. Ребенок способен 

контролировать свои действия по словесному указанию взрослого. 

Основные принципы организации занятий. 
Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ. 

Доступность. Обучение упражнениям от простого к сложному, от известного к 

неизвестному, учитывая степень подготовленности детей. 

Систематичность. Регулярность занятий, повышение нагрузки, увеличение количества 

упражнений, усложнения техники их выполнения. 

Закрепление навыков. Многократное выполнение упражнений, умение выполнять их 

самостоятельно, вне занятий. 

Индивидуально-дифференциальный подход. Учет особенностей возраста, состояния 

здоровья каждого ребенка. 

Сознательность. Понимание пользы выполнения упражнения, потребность их выполнять. 

В ходе проведения занятий решаются следующие задачи: 

Обучение детей различным видам имитационных движений игрового стретчинга. Важно 

обращать внимание детей на точность выполнения движений, передачу характерных 

особенностей образов. 

Развитие физических качеств: мышечной силы, ловкости, выносливости, гибкости. 

Развитие психических качеств: внимание, память, воображение, умственные способности. 

Воспитание нравственных качеств, коммуникабельности. 

Укрепление костно-мышечной системы, повышение функциональной деятельности 

органов и систем организма. 

Структура занятия: 

Занятия состоят из 3х частей. 

В первой (вводной) части, занятия дети выполняют упражнения в различных видах 

ходьбы, бега, прыжков, для принятия правильной оценки и укрепления свода стопы, 

координации движений, ориентации в пространстве, развития внимания. 

Во второй (основной) части переходят к игровому стретчингу. Каждый сюжетный 

материал распределяю на два занятия. На первом занятии детей знакомят с новыми 

движениями, закрепляют уже известные. На втором занятии - совершенствование и 

точность выполнения упражнений, передача характерных особенностей образов. Все 

упражнения выполняются под соответствующую музыку. Музыкальное сопровождение 

при выполнении упражнений игрового стретчинга более целесообразно исполнять на 

втором занятии. 

На первом обучающем занятии приходиться давать много словесных указаний, учитывать 

индивидуальность выполнения упражнения каждого ребенка. По мере освоения 

упражнений, достижения определенных навыков, качества и быстроты их выполнения, 

ребенок способен соотносить свои действия с определенным музыкальным ритмом и 

тогда музыкальное сопровождение становиться необходимым. Формы организации этой 

части занятия могут быть различны. Важно осуществить правильный выбор упражнений 

для всех групп мышц, вариативно менять виды деятельности. 

Подвижная игра также составляющая основной части занятия. Подбор подвижной игры 

осуществляется в зависимости от сложности и интересности предыдущих действий. Игра 

может носить более или менее активный характер. В старшем и подготовительном 



возрасте целесообразно организовать подвижные игры для развития умственных 

способностей детей. 

В третьей (заключительной) 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 включают в каждое занятие: необходимо, чтобы ребенок 

научился снимать напряжение мышц после физической нагрузки, расслабляться. Этому 

соответствует упражнения на релаксацию, выполняемое в игровой форме. Желательно 

использовать музыкальное произведение, отражающее характер выполняемых действий. 

Подбор оборудования и материалов к занятию осуществляется в соответствии с 

содержанием каждого занятия. 

  

Эффективность занятий определяет анализ физкультурно-оздоровительной работы в 

конце учебного года. Врачом определяется уровень физического развития ребенка: 

общего состояния здоровья, его адаптации к нагрузке, координация движений, тонус 

мышечной системы. 

Диагностика проводимая 2 раза в год дает результаты физических и скоростно-силовых 

качеств. Общий анализ работы позволяет сделать вывод, что занятия, организованные по 

методике игрового стретчинга, эффективно влияют на общее состояние здоровья, уровень 

физического развития и развития физических качеств у детей дошкольного возраста. 

Занятия игровым стретчингом с детьми показывают стабильно высокие результаты: дети 

гораздо меньше болеют, становятся более открытыми для общения не только со 

взрослыми, но и между собой. А близкие и понятные детям образы сказочного мира 

позволяют легко выполнять непростые физические упражнения. Упражнения направлены 

на профилактику различных деформаций позвоночника, укрепление его связочного 

аппарата, формирование правильной осанки. Кроме этого, развиваются эластичность 

мышц, координация движений, воспитываются выносливость и старательность. 
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