
Консультация для воспитателей  

 
«Игровой стретчинг, как способ повышения 
интереса у детей к физкультурным занятиям» 

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. Все занятия проводятся в 
виде сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из 
взаимосвязанных ситуаций, заданий и упражнений. 

 
МЕТОДИКА ИГРОВОГО СТРЕТЧИНГА 
Для чего же нужен стретчинг и нужен ли он вообще сегодня? 

Стретчинг — комплекс упражнений для растягивания определенных мышц, 
связок и сухожилий. Благодаря ему увеличивается подвижность суставов, 
мышцы становятся более эластичными и гибкими, меньше подвержены 
травмам и дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг снижает 
мышечное напряжение, повышает их эластичность, что, в свою очередь, 
снижает травматичность и болевые ощущения.  
Стретчинг обладает и психологическим эффектом: улучшает настроение, 
поднимает самооценку, создает ощущение комфорта и спокойствия в целом. 
Он повышает общую двигательную активность, что благоприятно 
сказывается на суставах и профилактике хрупкости костей. Растяжки 
полезны во время освоения приемов релаксации, они снижают болевые 
ощущения. Хорошая гибкость позволяет выполнять упражнения с большей 
амплитудой движений, а также обеспечивает красивую осанку и снижает 
вероятность болей в спине. 

Занятия по методике стретчинга проводятся в виде сюжетно-ролевой 
или тематической игры, в которую входят 8 – 9 упражнений на различные 
группы мышц. Дети изображают разных животных и выполняют упражнения 
в сопровождении определенных отрывков музыкальных произведений из 
классической и народной музыки. . 

Упражнения стретчинга носят имитационный характер и выполняются 
по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровых 
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 и в том, что 
через образы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности 
из различных исходных положений с большим разнообразием видов 
движений, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц.  
Начиная рассказывать игру-сказку, можно одновременно разыгрывать ее. 
Игра состоит из нескольких фрагментов, в которые вплетены упражнения на 
статическую растяжку мышц, прыжки, стимуляцию точек на стопе, 
расслабление для восстановления дыхания, и длится 20 мин со старшими, а с 
малышами столько, сколько они сами захотят. После занятий игровым 
стретчингом у детей улучшается настроение, взаимопонимание. Разучив 
упражнения, дети самостоятельно разыгрывают сказку и придумывают свои 
сказки с движениями, тем самым развивая творческие способности. 

 
СТРУКТУРА ЗАНЯТИЙ ПО ИГРОВОМУ СТРЕТЧИНГУ. 
В структуру любого занятия по физической культуре входят три части: 

вводная, основная и заключительная, продолжительность занятия может 
длиться от 20 до 35 мин в зависимости от возраста и физической 
подготовленности детей. 
Во вводной части осуществляется начальная организация занимающихся, 
сосредоточение их внимания, установка на эмоциональный и 
психологический настрой. Это достигается с помощью специальных 
упражнений в различных видах ходьбы, бега, прыжков для принятия 
правильной осанки и укрепления свода стопы, координации движений, 
ориентации в пространстве, развития внимания. В качестве 
общеразвивающих упражнений (далее — ОРУ) используются музыкально-
ритмические композиции. Танцевальные упражнения позволяют повысить 
интерес к занятию, эмоциональное настроение ребенка.  

В основной части переходим к игровому стретчингу. Каждый 
сюжетный материал распределяется на два занятия. На первом — знакомство 
детей с новыми движениями, закрепление уже известных. На втором — 
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 приходится давать много указаний, 
пожеланий, учитывать индивидуальность выполнения упражнения каждым 
ребенком. 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 становится необходимым. Обучение детей основным 
движениям не должно остаться без внимания. Поэтому они должны быть 
включены в содержание занятий. Наиболее эффективной формой 
организации этой части занятия является круговая тренировка, но формы 
могут быть различны. Важно осуществить правильный выбор упражнений 



для всех групп мышц, вариативно менять виды деятельности. 
Подвижная игра — также составляющая основной части занятия. Подбор их 
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 заключительной части решается задача восстановления организма 
после физических нагрузок и переход к другим видам Деятельности. 
Дыхательные упражнения способствуют более быстрому восстановлению 
организма и несут оздоровительный характер. Важно научить ребенка 
дышать носом и соотносить вдох и выдох с движениями. Упражнения на 
релаксацию в игровой форме нужно включать в каждое занятие; необходимо, 
чтобы ребенок научился снимать напряжение мышц после физической 
нагрузки, расслабляться.  

Желательно использовать музыкальное произведение, отражающее 
характер выполняемых действий 

Элементы игрового стретчинга можно использовать и в других видах 
занятий по физической культуре как для снятия напряжения в мышцах, так и 
для повышения физической работоспособности. Для поддержания интереса, 
разнообразия упражнений можно использовать стихи, загадки, речевки. 
Подбор оборудования и материалов к занятию осуществляется в 
соответствии с содержанием каждого из них. 

 
 


