
Консультация для родителей. 

«ИГРОВОЙ СТРЕТЧИНГ». 

 

Стретчинг – это комплекс упражнений для растягивания определённых 

мышц, связок и сухожилий. Благодаря ему увеличивается подвижность 

суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, меньше 

подвержены травмам и дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг 

обладает и психологическим эффектом: улучшает настроение, поднимает 

самооценку, создаёт ощущение комфорта и спокойствия в целом. Хорошая 

гибкость позволяет выполнять упражнения с большей амплитудой движений, 

а также обеспечивает красивую осанку и снижает вероятность болей в спине. 

 

Методика игрового стретчинга представляет собой специально подобранные 

упражнения на растяжку мышц, проводимые с детьми в игровой форме. 

Методика игрового стретчинга направлена на активизацию защитных сил 

организма, развитие и высвобождение скрытых творческих и 

оздоровительных возможностей подсознания. 

 

Занятия по методике игрового стретчинга проводятся в виде сюжетно-ролевой 

игры, в которую входят 8-9 упражнений на различные группы мышц. Дети 

изображают различных животных и выполняют упражнения в сопровождении 

определённых отрывков музыкальных сопровождений из классической и 

народной музыки. Упражнения носят имитационный характер и выполняются 

по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровых 

ситуаций, заданий, упражнений.  Этими упражнениями можно начинать 

заниматься с ребёнком уже с 3-4 лет. Каждое упражнение повторяется 4-6 раз, 

в зависимости от возраста. 

 


