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Описание программы 

Данная Программа составлена на основе нормативно-правовых 

документов:   

1. Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в редакции от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся»).  

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (в редакции от 30.09.2020  № 

533).  

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

4. Приказ Министерства просвещения РФ от 13.03.2019 № 114 «Об утверждении 

показателей, характеризующих общие критерии оценки качества условий 

осуществления образовательной деятельности организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность по основным общеобразовательным программам, 

образовательным программам среднего профессионального образования, основным 

программам профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным 

программам».  

5. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р.   

6. Стратегия развития воспитания в РФ до 2025 года, утвержденная 

распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р.  

7. Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении 

Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей».  

8. Приказ министерства образования Красноярского края от 23.09.2020 № 434-

11-05 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования 

дополнительного образования детей в Красноярском крае».  

Направленность программы: физкультурно-спортивная (ориентированы на 

укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного 

мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и 

здоровья. Программы ориентированы на приобщение детей к здоровому образу 

жизни, воспитание спортивного резерва страны.  

        Уровень программы - стартовый. 

Новизна программы состоит в том, что она направлена не только на развитие у 

детей мотивации к двигательной активности и совершенствование физических 

показателей, но и на развитие качеств личности, необходимых для общения в группе 

(общительности, эмоциональной устойчивости, самостоятельности, смелости, 

уверенности в себе, высокого самоконтроля, адекватной самооценки), а также на 

формирование позитивных норм поведения и основ коммуникативной культуры.  
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Актуальность: программа направлена на развитие и коррекцию физических 

качеств детей, раскрытие их творческих способностей посредством игрового 

стретчинга.  

Игровой стретчинг основан на статических растяжках мышц тела и суставно -  

связочного аппарата рук, ног и позвоночника, позволяющих предотвратить нарушение 

осанки и исправить ее, оказывает глубокое оздоровительное воздействие на весь 

организм. Программа помогает раскрыть и самостоятельно использовать накопленный 

опыт двигательных знаний. Занятия способствуют развитию игровых, творческих 

возможностей.  У детей исчезают комплексы, связанные с физическим 

несовершенством, с неумением управлять своим телом. Они приобретают запас 

двигательных навыков, которые помогают им чувствовать себя сильными, красивыми, 

уверенными в себе, создают чувство внутренней свободы.    

Отличительной особенностью программы. К отличительным особенностям 

программы можно отнести то, что после занятий Стретчингом дети раскрепощаются, 

становятся открытыми и жизнерадостными. Во время этих занятий дети получают 

эмоциональную разрядку, физическое удовольствие. После занятий у детей 

улучшается настроение, исчезают комплексы переживаний, связанные с физическим 

несовершенством тела, не умением им управлять. 

Адресат программы: средний дошкольный возраст (4-5 лет). 

Сроки реализации программы: программа рассчитана на 1 год обучения. 

 Объем программы: 27 часов. 

Форма обучения: очная. 

Режим занятий: занятия проводятся 1 раз в неделю с подгруппой 10 человек, во 

вторую половину дня, фронтально, продолжительность занятия составляет: 20 минут. 

Игровой стретчинг – это методика гармоничного развития и оздоровления 

детей. В первую очередь это оздоровление, основанное на естественных растяжках, 

направлено на укрепление позвоночника и профилактику плоскостопия. Методика 

предлагаемых упражнений основана на статистических растяжках мышц тела и 

суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить 

нарушение осанки и исправить её, оказывающих глубокое оздоровительное значение 

на весь организм. Она базируется на анализе известных систем упражнений, приёмов 

мануальной терапии, ритмики, хореографии. 

Упражнения игрового стретчинга используются на расслабление и 

восстановление функций мышц. Это позволяет без вреда, используя защитные силы 

организма, предупредить многие заболевания, т.к. воздействие на позвоночник, 

органы мышцы железы, внутренней секреции, дыхательную и нервную систему 

вырабатывается естественная сопротивляемость организма. Статичные упражнения 

игрового стретчинга не только воздействуют на глубинные мышцы организма, но и 

усиливают защитные функции организма, в том числе и свертываемость крови, 

количество лейкоцитов, желудочную кислотность, работу кишечника. 

Сочетание динамических и статичных физических упражнений наиболее 

соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является лучшим 

методом тренировки и выработки сил, выносливости, координации движений. 

Использование педагогических приёмов, в сочетании с упражнениями игрового 

стретчинга помогают детям лучше воспринимать поставленную игровую задачу 

педагога и снимать гипперактивное состояние у детей. Кроме продуманной, щадящей 
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физической нагрузки на занятиях по игровому стретчингу, маленькие дети знакомятся 

со своим телом и благодаря грамотному подходу к структуре занятия дети могут 

заниматься стретчингом самостоятельно или с мамой, без участия педагога. 

Игровой стретчинг включает в себя интеллектуальное развитие, развитие 

коммуникативных навыков, приобщение детей к самосовершенствованию своего тела, 

развитие творческой личности, совершенствование психологических процессов таких 

как внимание, память, воображение, формирование привычки здорового образа жизни 

и многое др. Это позволяет детям чувствовать себя сильными, уверенными в себе, 

избавляет от различных комплексов, создаёт чувство внутренней свободы! 

 

Цель и задачи программы. 

Цель: Развитие двигательных способностей детей через использование 

элементов игрового стретчинга. 

Задачи: 

 Обучающие:  

 научить ребёнка владеть своим телом, координировать движения, 

ориентироваться в пространстве, согласовывать их с движениями других детей; 

 формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности; 

 расширить кругозор. 

 Развивающие:  

 развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, координационные 

способности; мышление, воображение, находчивость и познавательную 

активность; мелкую моторику рук; опорно-двигательный аппарат; физические 

данные ребѐнка; формировать навыки самостоятельного выражения движений 

под музыку;  

 содействовать развитию чувства ритма, памяти, внимания, умения 

согласовывать движения с музыкой.  

Оздоровительные:  

 формировать красивую осанку, выразительность и пластику движений, в играх, 

упражнениях;  

 способствовать оптимизации роста;  

 содействовать профилактике плоскостопия; развитию и функциональному 

совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно - сосудистой и 

нервной систем организма.  

Воспитательные:  

 воспитывать в детях трудолюбие, терпение, выдержку, чувство дружбы и 

коллективизма; 

 воспитывать культуру общения в процессе совместной деятельности со 

сверстниками и взрослыми. 

Содержание программы. 
Программа определяет содержание и организацию игрового стретчинга с детьми 

среднего дошкольного возраста, обеспечивает развитие гибкости и координации у 

детей в различных физических упражнениях и деятельности с учетом их возрастных, 

индивидуальных психологических и физиологических особенностей.  Содержание 

программы отражает следующие аспекты образовательной среды для ребенка 

дошкольного возраста:   
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 предметно-пространственная развивающая образовательная среда;  

 характер взаимодействия с взрослыми;   

 характер взаимодействия с другими детьми;   

 система отношений ребенка к миру, к другим людям, к себе самому. 

Содержание программы обеспечивает развитие гибкости и координации, 

мотивации и способностей детей, охватывая следующие направления развития 

(образовательные области):  

«Познавательное развитие»: Активизация мышления детей через подвижные 

игры и упражнения со спортивным оборудованием; просмотр и обсуждение 

познавательных книг, фильмов о спорте, спортсменах, здоровом образе жизни; 

самостоятельный выбор игры, пересчет мячей; специальные упражнения на 

ориентировку в пространстве, усвоение нового материала, построение конструкций; 

закрепление знаний об окружающем мире предусматривает интеграцию с областью 

«Познавательное развитие».  

«Речевое развитие»: В процессе двигательной деятельности у детей 

активизируется фантазия, развиваются творческие способности, умение действовать в 

коллективе, создается эмоциональный настрой на развитие интереса и желания 

заниматься спортом. Формируется правильное дыхание, развивается фонематический 

слух. Происходит развитие свободного общения с взрослыми и детьми через 

проговаривание действий и называние упражнений в процессе двигательной 

деятельности, обсуждение пользы закаливания и занятий физической культурой, 

поощрение речевой активности детей. С целью развития воображения для освоения 

двигательных эталонов в творческой форме используются художественные 

произведения, игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, считалок; 

сюжетные физкультурные занятия на темы прочитанных сказок.  

«Художественно-эстетическое развитие»: Физическое воспитание 

благоприятствует осуществлению эстетического воспитания. В процессе выполнения 

физ. упражнений формируется красивая осанка, развивается способность 

воспринимать, испытывать эстетическое удовольствие, понимать и правильно 

оценивать красоту, изящество, выразительность движений.  

Музыка влияет на физиологические процессы детского организма, она 

увеличивает амплитуду дыхания, легочную вентиляцию. В подвижных играх 

имитационно-подражательного характера развиваются у детей физические качества и 

двигательные способности, образное и творческое мышление, внимание и память, 

фантазию и др.  

Структура занятий программы. 

На 1-м этапе происходит ознакомление, первоначальное разучивание движения.   

Краткая характеристика этапа: замедленное выполнение; нестабильный итог; 

невысокая устойчивость, непрочное запоминание; осознанный контроль действий.   

На 2-м этапе происходит формирование двигательного умения, углубленное, 

детализированное разучивание. 

 Краткая характеристика этапа: средняя быстрота, более устойчивый итог относительно 

1-го этапа; средняя устойчивость; частичное запоминание; осознанный контроль 

действия.   

На 3-м этапе происходит формирование двигательного навыка.   

Достижение двигательного мастерства.  
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Краткая характеристика этапа: высокая быстрота, стабильный итог, высокая 

устойчивость, прочное запоминание, автоматизм двигательного действия.   

Структура построения занятий. Занятия состоят из 3 частей. 

Вводная часть дети выполняют упражнения в различных видах ходьбы, бега, 

прыжков, для принятия правильной оценки и укрепления свода стопы, координации 

движений, ориентации в пространстве, развития внимания. В качестве ОРУ использую 

музыкально-ритмические композиции. Танцевальные упражнения позволяют 

повысить интерес к занятию, эмоциональное настроение ребенка.   

В основной части переходим к игровому стретчингу. Каждый сюжетный 

материал распределяется на 2 занятия. На первом занятии дети знакомятся с новыми 

движениями, закрепляют уже известные. На втором занятии – совершенствуют и 

закрепляют изученные упражнения. Все упражнения выполняются под 

соответствующую музыку. Считаю, что музыкальное сопровождения при выполнении 

упражнений игрового стретчинга более целесообразно использовать на 2 занятии.   

В заключительной части решается задача восстановления организма после 

физических нагрузок и переход к другим видам деятельности, таким как, дыхательные 

упражнения, упражнения на релаксацию, самомассаж.   

Основные принципы занятий. 

 Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ, подражание, 

имитация известных детям движений. 

 Доступность. Разучивание упражнений от простого к сложному, от 

известного к неизвестному. Необходимо учитывать степень подготовленности 

ребенка. 

 Систематичность. Регулярность занятий, повышение нагрузки, увеличение 

количества упражнения, усложнение техники их выполнения. 

 Закрепление навыков. Многократное выполнение

 упражнений. Умение выполнять их самостоятельно, вне занятий. 

 Сознательность. Понимание пользы упражнений, потребность их 

выполнения в домашних условиях. 

 Индивидуальный подход. Учет особенностей возраста, 

 особенностей каждого ребенка. Воспитание интереса к занятиям, 

активности ребенка. 

 Все упражнения выполняются ритмично, без рывков и чрезмерных усилий. 

Нагрузка регулируется количеством повторения упражнений, амплитудой 

движения. 

 Эффективность занятий определяется показателем общего состояния 

ребенка в конце года, его адаптацией к нагрузке, координацией движений, 

тонусом мышечной системы. Величина физической нагрузки каждого ребенка 

определяется врачом ЛФК. 
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