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Актуальность.Искусство долго жить состоит, прежде всего, в том, чтобы 

научиться с детства следить за своим здоровьем. Задача раннего 

формирования культуры здоровья актуальна, ведь именно в дошкольном 

возрасте закладывается фундамент здоровья ребенка, его физического 

развития и культуры движений. То, что упущено в детстве, трудно 

наверстать. Поэтому приоритетным направлением в дошкольном 

воспитании, сегодня является повышение уровня здоровья детей, 

формирование у них навыков здорового образа жизни, а также устойчивой 

потребности в регулярных занятиях. 

Цель.Сохранение и укрепления здоровья воспитанников через технологии 

сохранения и стимулирования здоровья, в частности игрового стретчинга. 

Задачи: 

 Укрепления косно – мышечной системы, повышения функциональной 

деятельности органов и систем организма. 

 Создания условий для положительного психоэмоционального 

состояния детей, раскрепощенности  и творчества в движении. 

 Развитие физических качеств: мышечной силы, ловкости, 

выносливости, гибкости. 

 Развитие психических качеств: внимание, воображение, умственные 

способности. 

Новизна проекта. 

Внедрение в образовательный процесс  технологию  «Игровой стретчинг» по 

здоровьесбережению. 

Практическая значимость. 

Ежедневное проведения упражнений и включение его во все физкультурно –

оздоровительные формы в дошкольном учреждении приводит  к общему 

укреплению развития организма детей. Создание и разработка комплексов 

игровогостретчинга для детей; методических разработок для родителей и 

педагогов. 

Участники проекта: воспитанники МБДОУ Талецкий детский сад 

«Ладушки». 

Продолжительность: Средней продолжительности (октябрь – декабрь 

2020г.); 



Этапы пректа. 

1 этап - систематизировать знания, полученные из методической литературы 

и интернет ресурсов по данной проблеме. 

2 этап - разработка планирования занятий по игровомустретчингу; подбор 

музыкального сопровождение к стретчинговым упражнениям; изготовление 

картотеки  наглядного материала; разработка критерий оценки умений и 

навыков воспитанников в упражнениях игрового стретчинга; разработка 

картотеки сказок для детей с использованием элементов игрового 

стретчинга; привлечение к своей работе родителей и педагогов. 

3 этап –диагностико –аналитический. 

Вывод. 

Таким образом, у методики игровой стретчинг – есть преимущество перед 

другими видами физической активности, ведь игра – ведущий вид 

деятельности дошкольника. Следовательно, можно утверждать, 

что оздоровительная методика «Игровой стрейчинг» способствует 

воспитанию основ здоровьесбережения, а так же устойчивой потребности в 

двигательной активности. 
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Приложения №1 

 

Стретчинг(растягивание)-этокомплексныеупражнения,которые 

положительновлияютнавесьорганизм,улучшаясамочувствиечеловека, 

способствуютрастяжениюмышц,сухожилийисвязоквсеготуловищаивсех 

конечностей, содержатв себе основулечебной физкультуры.Рекомендуются 

детямс вялойосанкойи плоскостопием. 

Выделяютчетыреметодапроведениястретчинга.Первый-это 

балистическийметод,которыйоснованнавесетелаиегосиле.Эффект 

упражненийзависитотсилыдвиженийискоростивыполненияприкоторых 
 

намногобыстреепроисходит растяжение мышц. 
 

Второйметод-медленный,прикотороммышцырастягиваютсяочень 

медленнодомаксимумабезболезненныхощущений.Этотметодможно назвать 

ритмической гибкостью, частоиспользуется для разминки. 

Третийметод-этостатистический,используетсявпрактикейоги, 

когдаупражнениявыполняютсямедленно,плавносмаленькойзадержкой 

каждойпозиции. 

Четвертыйметод-пассивный–упражнениянарастяжкутехилииных 

частейтелапомогаетвыполнитьпартнер,асамвыполняющийнаходитсяв покое. 

Основные правила стретчинга: 
 

1.Всеупражнениядолжнывыполнятьсявсостояниирасслабленности 

мышц. 

2.Упражнениятребуютконцентрациивниманиянатойчаститела, которая 

вданный момент растягивается. 

3.Дыхание должнобытьровным, задерживать 

дыханиененадо.4.Занятияпроводятся 1 разв неделю. 
 

Организация проведения занятий игровогостретчинга. 

Упражнениямистретчингаможнозаниматьсяиндивидуальноилив 

группе.Пригрупповыхзанятияхучитываютсявозрастныеособенности 

детей.Вкаждойгруппезанимаетсянеболее15детей.Времяпроведения 

одногозанятиясоставляетвсреднемдошкольномвозрасте–от15-20минут, 

встаршемдошкольномвозрасте–от20-25минут,вподготовительнойк 

школегруппе–от 25-30минут. 

Занятияигровогостретчингасостоятизтрехчастей,сочетающие 

динамическиеистатическиеформыработымышцподмузыкальноесопровожден

ие. 

1.Вводнаячасть: 
 

-Упражнения игровойритмики 

-Танцевальныеупражнения– 

Упражненияна внимание и координацию движений 
 

2.Основнаячасть.Накаждомзанятиисдетьмипроводитсяноваясюжетно-

ролевая игра в виде: 
 



 Сказочныхпутешествий(взоопарк,влес,вджунгли,на 

необитаемыйостров, в морскоецарство, на Лунуи т. д.). 

 Фантазий,когдадетисамипридумываютвстречисживотными, 

насекомыми, людьмиит. д. 

 Позаранееподготовленномунаосновесказкисценарию(дети 

изображают сказочныхперсонажей,помогают героям сказок). 
 

Каждоезанятие для детей: 
 
 

 новая игра исюжет. 
 

 обучение новым упражнениям и закреплениестарых. 
 

 9-10упражненийвчередованиинаразличныегруппымышцпод 

спокойнуюмузыкусвключениеммимическихупражнений(удивление, 

страх,гнев, радостьит.д.):2-3упражнениядлямышцживотапутемпрогиба назад; 

2-3упражнениядлямышцспиныпутемнаклонавперед;1упражнение 

дляукрепленияпозвоночникапутемегоповоротов;2-3упражнениядля 
 

укреплениямышцспиныитазовогопояса;1-2упражнениядляукрепления 

мышцног;1-2упражнениядляразвитиястоп;1упражнениедляразвития 

плечевого поясаилина равновесие. 
 

3.Заключительнаячасть–постепенныйпереходорганизмаребенка к 

другимвидамдеятельности:игровыетанцыподзнакомуюдетяммузыку, 

танцевальные игры,подведение итоговзанятия. 

Критерии оценки умений и навыков воспитанников 

Высокийуровень:уребенкаразвитыфизическиекачества(быстрота, 

ловкость,гибкость,выносливость);ребенокумеетправильнопринимать 

исходноеположениепоназванию;умеетсамостоятельновыполнять 

изученныеупражнения;верноикачественновыполняетупражнения;умеет 

самостоятельнопридумыватьновыесюжетыикомпозиции,используя 

знакомыеупражнения. 

Среднийуровень:уребенкаразвитыбольшинствофизическихкачеств 

(быстрота,ловкость,гибкость,выносливость);ребенокумеетпринимать 

исходноеположениеприегорасшифровке;умеетвыполнятьизученныеупражнен

иясвозможнымобъяснениемипоказомвзрослого;вернои 

качественновыполняетупражнения;умеетстроитьновыйсюжетс небольшой 

помощью педагога. 

Низкийуровень:уребенканедостаточноразвитыбольшинство 

физическихкачеств(быстрота,ловкость,гибкость,выносливость);ребенок 

неможетсамостоятельнопринятьисходноеположениеивыполнить 

знакомоеупражнение;неверноинекачественновыполняетупражнения;не 

можетпостроитьновуюсюжетнуюлиниюдажеснебольшимиподсказками 

педагога. 

 



 

 

 

 


