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Игровой 
стретчинг

Методика работы с детьми дошкольного и младшего школьного возраста


Майорова Елена Александровна, инструктор по физической культуре

Растяжка сопутствует нам всю жизнь. Рождение – это растяжка. Глубокий вдох, улыбка, любое движение тела – растяжка.
Е. И. Зуев «Волшебная сила растяжки»

Автор методики – Назарова Анна Георгиевна – ведущий преподаватель Института валеологического образования взрослых; семейный психолог, практик НЛП.

Методика предлагаемых упражнений основана на спокойно-динамических и статичных растягиваниях мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм.
Упражнения стретчинга рассчитаны на вовлечение в работу всего организма, включая психику, направлены на расслабление, настройку и восстановление функций мышц. 
Методика стретчинга не имеет возрастных ограничений, можно начинать с 3-х лет.

Цель методики – гармоничное (всестороннее) развитие детей дошкольного и младшего школьного возраста посредством игрового стретчинга.

Задачи методики:
1. Формировать правильную осанку, способствовать профилактике плоскостопия. 
2. Совершенствовать физические способности: развивать мышечную, подвижность в различных суставах.
3. Развивать психические качества: внимание, память, воображение, мышление.
           Структура занятия по методике:
I Вход – мотивирование.
II Разминка – подготовка мышц.
III Поза индейца – переход к основному комплексу.
IV Упр. Зернышко – подготовка позвоночника к основному комплексу
V Сказка – основной комплекс.
VI Релаксация – расслабление. 
[bookmark: _GoBack]В вводной части ставится задача подготовить организм ребенка к выполнению сложных и интенсивных упражнений. Сюда входят упражнения игровой ритмики, танцевальные упражнения, на внимание и координацию движений.
Основная часть начинается с упражнений на растяжку позвоночника. За одно занятие делается около 9 упражнений: на мышцы живота, спины, тазового пояса, ног, стоп, плечевого пояса или на равновесие.
В заключительной части проводятся игровые приемы с плавным переходом на игры по детской релаксации.

Упражнение «Зёрнышко»
И.П. Ноги поставить на ширину плеч. Руки вытянуть вперед. Пальцы в замок. Медленно сгибая колени, тянемся за руками так, чтобы голова оказалась между рук. Прямые руки тянутся вперед под углом 45⸰ по отношению к полу. Темечко тянется к кистям рук. В положении приседа. Пятки от пола не отрывать.
Медленно поднимаясь и выпрямляя ноги, а затем туловище, потянуться руками вверх. Голова должна оказаться между рук (замок закрытый).
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Упражнение «Змейка»
И. П. Лечь на живот. Руки, согнутые в локтях, поставить в упоре около груди. Локти прижать к туловищу. Ноги вместе. 
Делая вдох, медленно поднять верхнюю часть туловища так, чтобы локти были мягкими, нижняя часть живота осталась на полу. Прогнуться, не запрокидывая голову назад. Плечи опустить вниз. Делая выдох, издавая звук ш-ш-ш, вернуться в и.п. 
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