
Комплексное оздоровление детей по методике игрового стретчинга 

 

«ИГРОВОЙ СТРЕТЧИНГ» 

 
Заболеваемость растет с каждым годом, несмотря на все достижения 

медицины, и при этом «молодеет»: уже среди воспитанников детских садов 

многие дети страдают хроническими заболеваниями, имеют патологическую 

осанку, нарушения опорно-двигательного аппарата. 

Настоящего физического здоровья и душевного равновесия достигает лишь 

тот, кто с детства научился жить в гармонии с собой и с природой, научился 

управлять своим разумом, способен реализовать свои физические и духовные 

способности. 

Методика игрового стретчинга направлена на активизацию защитных сил 

организма детей, овладение навыками совершенного управления своим телом и 

психоэнергетической саморегуляции, на развитие и высвобождение творческих и 

оздоровительных возможностей подсознания. 

 

 

 
 

ЧТО ТАКОЕ ИГРОВОЙ СТРЕТЧИНГ? 

 
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. Причем все занятия проводятся в 

виде сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных 

ситуаций, заданий и упражнений. Методика игрового стретчинга основана на 

статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, 

позвоночника, позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, 

оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм. 

Упражнения выполняются без воздействия со стороны, т.к. человеческое 

тело само себе тренер. Самоманипулирование телом в медленном, а значит, 



безопасном ритме наиболее эффективно. У детей исчезают комплексы, связанные 

с физическим несовершенством тела, неумением им управлять. Помимо этого 

дети приобретают запас двигательных навыков, которые позволяют им 

чувствовать себя сильными, красивыми, уверенными в себе, создают чувство 

внутренней свободы. 

Занятия игровым стретчингом с детьми от 4-х лет показывают стабильно 

высокие результаты: дети гораздо меньше болеют, становятся более открытыми 

для общения не только со взрослыми, но и между собой. А близкие и понятные 

детям образы сказочного мира позволяют легко выполнять непростые 

физические упражнения. Упражнения направлены на профилактику различных 

деформаций позвоночника, укрепление его связочного аппарата, формирование 

правильной осанки. Кроме этого, развиваются эластичность мышц, координация 

движений, воспитываются выносливость и старательность. 

Упражнения методики возникли, в основном, на базе упражнений лечебной 

физкультуры. Не вызывает сомнений сходство многих упражнений с асанами 

хатха-йоги. А так как упражнения отличаются от ЛФК и большей статикой 

своего выполнения, и более игровым характером, и введением элементарных, 

доступных детям навыков концентрация и релаксации, дыхательных упражнений, 

но тем не менее не могут претендовать на звание «хатха-йоги» и в силу своей 

упрощенности, и в силу слишком огромного понятия, вкладываемого в слово 

«йога» и недоступного ни физическим возможностям, ни психике детей, их 

назвали системой игрового стретчинга, считая, что присущие стретчингу 

растяжки могут оправдать включение упражнений в его систему. Упражнения на 

растягивание мышц широко применяются в системе массажа, самомассажа, в 

лечебной физкультуре, особенно для коррекции двигательных расстройств; 

нарушениях мышечного тонуса. Популярные упражнения стретчинга и как 

средство достижения релаксации. Эти упражнения доступны всем, кому врачи не 

запрещают заниматься общефизической подготовкой. Для их выполнения не 

требуются спортивные снаряды, большие залы, материальные расходы. Их 

можно выполнять в детских учреждениях и дома, в группах и индивидуально. 

 

 


