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CTpeTumHr — 370 cUCcTeMa yrnpaXKHEHNS Ha
CTaTUYECKYIO PaCTSXKKY NO3BOHOYHMKA U MbILLL
Tena. T ynpaxxHeHns — OTANYHas
NpodunNakTUKa HapyLLEHUI OCaHKW,
nnockocrtonus. OHM NoAAEPXKMBAIOT NOABMXHOCTb
N TMBKOCTb CYCTaBOB, CHUMAOT YPE3MEPHYIO
HarpysKky v npeaynpexaatoT TpaBMbl. CTPETUMHI
aKTMBU3MPYET KPOBOOOpaLLEHME W 3ALUUTHbIE
CWJ/1bl OpraHM3ma, NoBbIaeT paboToCNOCOOHOCTb.




CTpeTumHr o6nagaeTt 1 nNcMxosnornvyecknm aeKToMm:
y/ydlaeT HAaCcTpoeHne, NoAHMMAET CaMOOLEHKY, co3aaeT
owyweHne komdopTa 1 CNoKoncTems B Lenom. OH
NOBbILIAET 06LLYI0 ABUraTebHY aKTUBHOCTb, YTO
6naronpusATHO CKa3blBAETCH HA CyCTaBax U NPodunakTuke
XPYMNOCTH KOCTEMW.
3aHATUS UTPOBbIM CTPETUYMUHIOM MOMOryT pebeHKy
pa3BuUTb YYBCTBO PUTMA, YKPEMNUTb MbILLLbl, BbIPOBHATb
OCAHKY, CHSITb 3aKOMIM/IEKCOBAHHOCTb, paBBVIBalOT

apTUCTU3M. »




O6paszHo-nogpa)kaTesibHble ABUXEHUS pa3BMBaloT
ABUraTesnbHyl0 AesiTeNIbHOCTb, TBOPYECKOE MbILUSIEHNE,
ABUraTesbHyto NamsaTb, ObICTPOTY peakuunu,
OPWEHTMPOBKY B ABMXEHUM N MPOCTPaHCTBE, BHUMAHUE U
T. A. D DEKTUBHOCTb NOAPAXaATENbHbIX ABMXEHUN
3aK/1I0YaeTCd ele U B TOM, YTO vepe3 06pasbl MOXKHO
OCYLLECTBNSATb YaCTyl0 CMEHY ABUraTebHOM
NEATENBHOCTU U3 Pa3INYHbIX MCXOAHbIX NMOIOXKEHUN C
6onblwnM pazHoobpasnemM BUAOB ABWXEHUWN, YTO AAET
XOPOLLYIO (PU3NYECKYIO HAarpy3Ky Ha BCe rpynrbl MblLLL.




3aHATMSA MO METOAMKE CTPETUMHIaA NPOBOASATCS B BUAE CHOXKETHO-
POSIEBOM MM TEMATUYECKON Urpbl, B KOTOPYIO BXOAAT 8 — 9
YAPa)XXHEHUN Ha pa3n4Hble rpynnbl Mbllil. JeTn n3obpa)katoT
Pa3HbIX XXMBOTHbIX U BbINOHAOT YNPaXXHEHMS B CONPOBOXAEHNN
onpeaeneHHbIX OTPbIBKOB MY3blKallbHbIX MPOM3BEAEHUMN U3
KNaCCUYECKON M HapOAHOWN MY3bIKMU.

HaunHas pacckasbiBaTb UFPy-CKa3Ky, MOXHO OAHOBPEMEHHO
pa3birpbiBaTh €e. irpa COCTOMT U3 HECKONbKUX (DparMeHTOB,
B KOTOpbIE BM/IETEHbI YNPAXXHEHUSA HA CTAaTUYECKYIO
PACTSXKKY MbILLL, NPbDKKA, CTUMYISLMIO TOYEK HA CTOME,

paccnabneHne ans BOCCTAHOB/IEHUS AblXaHuUS.




«JleHnBas aeBoYKa».
B ogHoOM cene xuna neHnsasi ManeHbkas aeBo4vka AneHka n e CUIbHO He
HPaBWUITOCb XOAUTb COBCTBEHHLIMWN HOXKaAMW. (XOOAT, aKTUBHO pa3MaxuBas pykammn).
YKuna AneHka BOBOeM CO cTapeHbkon 6abyLukon. (XxoaaT, HEMHOMO NPUrHYBLUUCH, C
pykamn Ha KoneHkax). OgHaxabl cobpanucb OHM B nec, 4Tobbl HacobupaThb LBETOB.
(n.n. (ncxogHast NO3MLMA) AETU CUAAT, HOMM B CTOPOHbI, O4Ha HOra COorHyTa, KOreHo
Ha nony, cTona pasBepHyTa HapyXy. XOpoLlo NOTSAHYTbCS, BbITAHYB PYKU BBEPX).
Halwunm oHn npekpacHyto NosisiHKY ¢ poMallkamMu 1 AUKUMK TiofibnaHamu, u
Hacobupanu yygecHbIn OykeT. (1.N. npegblayLuee, BolTAHYTbCA BBEPX U BOOXHYTb,
HaKNOHMUTBCA K NPSIMON HOre, NPUKOCHYTLCS NIGOM K KONEHKE U BbIAOXHYThb, fi
pacnpsaMmnTbCS, NOTAHYTLCS 3a pykamu BBepX). Pelnnm oHn NOTUXOHbKY MATU LOMOW.
(XoOAaT ManeHbLKUMN WaXkkaMun, pyKu HaxoadaTcs Ha nosce). Ho AneHka ckopo yctana
N cTana npocuTbes K 6abyllke Ha pydkn. (NogHUMaHKe pyk BBepX OT nried).Ho
6abyLwka Hayana ee CTblAnTb, NpUroBapueas, 4to AneHka yxxe 6onbLuas. (KadaHue
rONnoBbl N3 CTOPOHbI B CTOPOHY). babyLluka ywna gomon, a AneHka cena v 3annakana.
Bapyr Mmumo npobexana uanns. (U.n. — pyku BHU3Y, COTHYB OAHY HOTY, NOMOXUTb
CTOMY Ha BHYTPEHHIOK YacTb 6egpa ¢ MOMOLLbIO PYK, pacCTaBUTb PYKM B CTOPOHbI U
NOTAHYTbCA HUMK). «[JaBan 8 nomory Tebe gobpaTbca JOMOM» — cKasana uanng,
nocagunna AneHky cebe Ha CnvHy 1 B3MaxHymna Kpbinbamu. (U.n. npegbiayLas,
TONbKO NOAHATL BBEPX PYKU M NoMaxaTb nmu). Ho AneHka 6bina 60nbLwon 4eBOYKON,
N yanne npMxoaunoch YacTo OCTaHaBNMBATLCA Ha OTAbIX. AfeHKe 3TO Hagoeno, oHa
3arpycrtuna, NpUCNOHUBLLUCH K AepeBsy. (U.N. — PYKX BHU3Y, NATKA BMECTE, HOCKM
BPO3b, MaKCMMaribHO Hanpsiyb BCE MbILLbl, BOOXHYTb, NOOHATL PYKN BBEPX U
Hanps4db nx). AneHka onAaTb NPUHSANAach Nnakathb.
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Bapyr oTkyAa HM BO3bMUCb NOSIBUIICS XepebeHoK. (U.M. — CTOS Ha YeTBepeHbKax, BbICTaBUTb
OOHY PYKY Brepean n noTsHyTbCA 3@ HEW, ronoBa NpsMo, BbINPSAMUTbL Ha3agd oaHy Hory). «Caamcb
Ha MeHs, 91 0TBe3y Tebs AoMon». XKepebeHoK Hadan ckakaTb, ANeHKa Ucnyranacb 1 Cpasy xe
ynana Ha 3emnio. (fiexka Ha CnnHe, NOIHOCTbLIO paccnabuTbes).Bckounna aeBoyka, a xepebeHka
N He BUAHO. TyT AleHKa OnsTb pacCcTpounach, HUKaK en He nonacTtb AOMOW. Ho TyT noaoluen
Bepbo4. (M.MN. — CTOA Ha YEeTBEPEHbKAX, PYKN HAZ ronoBOW, BbINPSAMUTL CMIMHY, NOCTABUTb
PYKM Ha 6eapa v XopoLlo BbITAHYTHCH BBEPX Ha BAOXE, MPOrHYTbCA Ha3a/, KacasiCb MNATOK
pyKamu, OTBECTU rofioBY Has3aj Ha Bblaoxe). «5 oTee3y Tebs K 6abyke!» — npeanoxun
Bepbntoa. AneHka 3anes3fa Ha Hero, Ho CHOBa He ycuaena u kybapeM nokatunacb Ha 3eMto.
(nexaTb Ha CNWHe N aKTUBHO TPACTU NOAHSATLIMU BBEPX HOXKaMKU U pydkamm). JlexxuTt AneHka Ha
3eMJie 1 NNayeT, He 3HaeT, Kak AobpaTbcs AOMOW. Ho TyT psiaoM nponeTten xypasib. (U.N. —
PYKM BHU3Y, OfHA COrHyTas Hora Briepean, 06xBaTUTb KOJIEHO pyKaMmn U NnpuxaTb K cebe,
CTapasiCb COXpaHUTb paBHoBecue). «lpuaetcs Tebe natm CBOMMN HOXKaMK», — CKasasl OH
AneHke 1 noneten no CBOMM genam. M npuwnock el camon natu AoMoun. (U.n. — HOrM Ha
LUMPUHE NS1eY, PYKN BHWU3Y, MOAHATb PYKWU BBEPX, NAAOHAMWU APYr K ApYyry, HOraMu ynnpaTtbCsl B
non (BAox), onycTnTb pykn (BblA0X), paccnabutbcs). BHayane oHa wwna o4eHb MeasieHHo (AeTtu
XOASIT, BbICOKO MOAHMMAs KONeHW), a Aasnblue Bce bbicTpee u bbicTpee (aeTun 6eryT, BbICOKO
noaHMMas KoneHn).A Koraa oHa 3abexana B oM, TO 6abyluka HUYero em He ckasana, a NpPocTo
NoCTaBW/a Ha CTON Nepea HewW OrpoMHoe 6140 C NMpoXKaMn. (U.N. — cMAas Ha NOJTy, HOMK
BbITSIHYTbI BNepes, PyKM COMKHYTbI 3@ CMIMHOW, BbITAHYTbCS BBEPX (BAOX), Ha BblAOXE HArHyTbCS
Briepea 1 NPUKOCHYTbCA NI6OM K KOMeHKaM). AnleHKa ¢ 60/1blWMM anneTUTOM CTasna eCTb MUPOXKM.
A 6abywika cTosifia U CHacT/IMBO ynb|6anaCb OHa 6blna oyeHb paaa, UTo ee nobmmas BquKa




	ИГРОВОЙ СТРЕТЧИНГ
	Стретчинг — это система упражнения на статическую растяжку позвоночника и мышц тела. Эти упражнения — отличная профилактика нарушений осанки, плоскостопия. Они поддерживают подвижность и гибкость суставов, снимают чрезмерную нагрузку и предупреждают травмы. Стретчинг активизирует кровообращение и защитные силы организма, повышает работоспособность. 
	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 хрупости костей.  Занятия игровым стретчингом помогут ребенку развить чувство ритма, укрепить мышцы, выровнять осанку, снять закомплексованность, развивают артистизм. 
	Образно-подражательные движения развивают 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. 
	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. 
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	Вдруг откуда ни возьмись появился жеребенок. (и.п. — стоя на четвереньках, выставить одну руку вперед и потянуться за ней, голова прямо, выпрямить назад одну ногу). «Садись на меня, я отвезу тебя домой». Жеребенок начал скакать, Аленка испугалась и сразу же упала на землю. (лежа на спине, полностью расслабиться).Вскочила девочка, а жеребенка и не видно. Тут Аленка опять расстроилась, никак ей не попасть домой. Но тут подошел верблюд. (и.п. — стоя на четвереньках, руки над головой, выпрямить спину, поставить руки на бедра и хорошо вытянуться вверх на вдохе, прогнуться назад, касаясь пяток руками, отвести голову назад на выдохе). «Я отвезу тебя к бабушке!» — предложил верблюд. Аленка залезла на него, но снова не усидела и кубарем покатилась на землю. (лежать на спине и активно трясти поднятыми вверх ножками и ручками). Лежит Аленка на земле и плачет, не знает, как добраться домой. Но тут рядом пролетел журавль. (и.п. — руки внизу, одна согнутая нога впереди, обхватить колено руками и прижать к себе, стараясь сохранить равновесие). «Придется тебе идти своими ножками», — сказал он Аленке и полетел по своим делам. И пришлось ей самой идти домой. (и.п. — ноги на ширине плеч, руки внизу, поднять руки вверх, ладонями друг к другу, ногами упираться в пол (вдох), опустить руки (выдох), расслабиться). Вначале она шла очень медленно (дети ходят, высоко поднимая колени), а дальше все быстрее и быстрее (дети бегут, высоко поднимая колени).А когда она забежала в дом, то бабушка ничего ей не сказала, а просто поставила на стол перед ней огромное блюдо с пирожками. (и.п. — сидя на полу, ноги вытянуты вперед, руки сомкнуты за спиной, вытянуться вверх (вдох), на выдохе нагнуться вперед и прикоснуться лбом к коленкам). Аленка с большим аппетитом стала есть пирожки. А бабушка стояла и счастливо улыбалась. Она была очень рада, что ее любимая внучка больше не была ленивой девочкой. (Упражнение на расслабление).   



