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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования
1.1. Общая характеристика программы 

 Пояснительная записка.
    Игровой стретчинг  - оздоровительная методика, основанная на естественных растяжках, направленная  на укрепление позвоночника, профилактику плоскостопия,  нарушений осанки, оказывая  оздоровительное воздействие на весь организм через творческое  погружение  в игровые образы.  Занятия  хорошо сочетаются  с  детским сказочным восприятием мира, где игры и перевоплощения (поза змеи, поза кошки и т.д.) глубоко западают в душу ребенка.  Упражнения, охватывающие все группы мышц, носят близкие и понятные детям названия животных или имитационных действий и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры или по сказочному сюжету.  Возможность познать мир образных движений дает  толчок к осознанному выполнению упражнений, развитию  сосредоточенности, самостоятельности, концентрированности на своих  физических возможностях, гибкости,  большей двигательной активности, усилению интереса к физическим упражнениям и спорту. 
   Замечено, что большой интерес к упражнениям дети испытывают тогда, когда им предлагается нетрадиционное выполнение упражнений  под музыкальное сопровождение, выполнение акробатических упражнений в образной форме, даже упражнения повышенной сложности выполняются детьми с большим  желанием.   

    Программа  по игровому  стретчингу «Растишка» - это оригинальный, творческий подход к всестороннему оздоровлению, обучению и развитию ребенка.  Реализация  игровых возможностей в целях оздоровления и развития ребенка и составляет суть методики игрового стретчинга.    
Направленность программы:  физкультурно-спортивная 
Актуальность программы

    Психологами давно доказано – то, что нравится, легко разучивается и надолго запоминается.  Занятия  игровым  стретчингом  развивают общую координацию,  гибкость тела, подвижность суставов, позвоночника, образность мышления,  укрепляют сердечно - сосудистую  систему, вносят разнообразие в занятия физической культурой, а музыка способствует сосредоточенности на выполнении упражнений,  возможностях своего организма,   а также эмоциональную  насыщенность.       

       Занятия игростретчингом  помогают творчески реализовать потребность в движениях, ведь разнообразие  образных движений позволяет развивать не только  гибкость, правильную осанку, но и мускулатуру, развивают силу, выносливость, увеличивают подвижность в суставах, улучшают координацию движений, совершенствуют чувство равновесия и прыгучесть, стимулируют память, внимание, образное мышление и  воображение ребёнка. 
      Для активных и гиперактивных детей  такие занятия хорошее средство для  развития умения управлять своим телом и своей энергией, умения  расслабляться.  Для тихих и пассивных детей - развивать умение проявлять инициативу, не бояться проявить свои эмоции, быть решительными.
Адресат программы:  дети  подготовительной  группы (6-7 лет).

Срок освоения программы:  сентябрь – май  (один учебный год). 

Форма обучения: очная 
Уровень программы: базовый

Особенности организации образовательного процесса: с использованием мягких ковриков
Формы реализации образовательной программы:  фронтальная

Организационные формы обучения:  групповая,  количественный состав  

    21 человек.
Режим занятий: 1 раз в неделю во второй половине дня.

Длительность занятия:  30минут
1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы:  

- оздоровление  организма  детей и развитие  их   физических, интеллектуальных и творческих  способностей  
через выполнение  образных упражнений игрового стретчинга на основе восприятия сказок, сюжетных рассказов.
Задачи программы:  

- познакомить с различными видами упражнений, образными упражнениями, развивающими гибкость, координацию и чувство равновесия, а также их  положительным воздействием на организм.

- расширять  представления о своем организме, названиях частей тела;

- развивать умения  управлять своим телом, развивать координацию, укреплять мышечный корсет, сердечно - сосудистую,  дыхательную систему;
- учить выполнять упражнения на формирование правильной осанки, профилактику сколиоза и плоскостопия, гибкости тела.
- овладеть основами техники и правилами безопасного выполнения простых  в исполнении игровых акробатических упражнений.

- развивать умение слушать сказки,  составлять свои сказки и рассказы с использованием упражнений  игрового стретчинга.

- развивать образное мышление,  творческое воображение, речь,  память, музыкально-ритмические способности. 

- развивать умение прислушиваться к своему организму и слушать окружающих. 

- развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.
- воспитывать интерес к выполнению физических упражнений,  умения эмоционального выражения  и творчества в движениях, бережно относиться   к собственному телу. 

Структура проведения непосредственной образовательной деятельности 
   Структура  занятия игровым стретчингом включает в себя несколько естественно переходящих одна в другую частей: подготовительную, основную и заключительную.

   Подготовительная часть - подготовка ребенка на эмоциональном уровне к дальнейшему выполнению  несложных движений (стихотворно-игровая форма) под музыку,  разогревание организма к нагрузкам, музыкально-ритмическая разминка, упражнения на формирование осанки, растяжку. 

   Основная часть - выполнение упражнений  игрового  стретчинга  на коврике из положений  сидя или лежа. Цель этой части  - увеличение  силы  и статической  выносливости  мышц   для удержания позвоночника, растяжка разных групп мышц.

   Заключительная часть - подвижные и малоподвижные игры, упражнения в ходьбе, на расслабление и дыхание, релаксация, восстановление организма после физических нагрузок и переход к другим видам деятельности
    В программу  занятий  включены  различные здоровьесберегающие технологии: 

- коммуникативные, подвижные  игры; 

- точечный  самомассаж,  дыхательные упражнения; 

- гимнастика для глаз, пальчиковая гимнастика.

- релаксационная гимнастика.
Основные принципы организации занятий по игровому стретчингу.

- наглядность – показ физических упражнений, образный рассказ, сказка.

- доступность – обучение упражнениям от простого к сложному, от известного к неизвестному, учитывая степень подготовленности детей.

- систематичность – регулярность занятий, повышение нагрузки, увеличение количества упражнений, усложнения техники их выполнения.

- закрепление навыков – многократное выполнение упражнений. Умение выполнять их самостоятельно, вне занятий.

- индивидуально-дифференциальный подход – учет особенностей возраста, состояния здоровья каждого ребенка.

- сознательность – понимание пользы выполнения упражнения, потребность их выполнять.

1.3. Объем программы. 
Занятия рассчитаны на сентябрь – май учебного года, проводится  одно занятие в неделю.

Программа рассчитана на 34 занятия. Общее количество часов - 16 часов.

1.4. Содержание программы.  
	№
	месяц
	          Тема 
	Кол-во занятий
	                           Задачи

	1
	сентябрь
	Что такое стретчинг?


	1
	Продолжать знакомить детей с игровыми упражнениями;

вызвать желание заниматься стретчингом.

	2
	
	Наше тело и растяжка

Сказка «Девочка и джин».
	1
	Развивать гибкость тела, умение ориентироваться по отношению к собственному телу; выполнять упражнения  из разных  и.п.; способствовать профилактике плоскостопия, поддержанию правильной осанки.

	3
	
	В гостях у Осени 

Сказка «Цыпленок и солнышко» 
	1
	Побудить детей к подбору упражнений по теме «Осень»; закрепить упражнения «Бабочка», «Жук», Кузнечик»,  «Дерево», «Птица» и др.

развивать  пластичность, умение правильно принимать и.п.Вспомнить с детьми содержание и героев сказки; формировать навыки пластичности движений;

развивать воображение;

развивать чувство товарищества.

	4
	октябрь
	Веселый зоопарк


	1
	Продолжать знакомить с упражнениями, имитирующими зверей; развивать  гибкость, умение слушать и слышать  речь воспитателя. Развивать образность движений, координационные способности, внимание, память; формировать умение слышать ритм.



	5
	
	Сказка «Муравьи не сдаются» (1 часть).

Сказка «Муравьи не сдаются» (2 часть).
	2
	

	6
	
	В деревне 

Сказка «Верный слуга».
	1
	Расширять знания детей о домашних животных и их повадках; побуждать их передавать образ через упражнения; развивать воображение.

Воспитывать умение слушать и выполнять упражнения без лишнего шума.

	7
	ноябрь
	Жаркая Африка

Сказка «Откуда у тигра чёрные полоски».
	1
	Продолжать расширять знания детей о животных Африки; передавать образ животного через пластику движений; развивать  образное мышление: воспитывать умение слушать.

	8
	
	Сказка «Чижики».
	1
	Закреплять знания о животных, умение передавать пластику животных.

	9
	
	Фантазеры

Сказка «Удав, кролик и черепаха»
	1
	Развивать воображение, творческое мышление,  умение придумывать новые образные движения и показывать их для выполнения другими детьми.

	10
	
	Сказка «Как медвежонок сам себя напугал»
	1
	Развивать гибкость и эластичность позвоночника и подвижность   суставов; 

развивать творческую двигательную активность.

	11
	декабрь
	Сказка «Пусть приходит Зима».
	1
	Развивать умение детей  слушать сказку и выполнять соответствующие тексту упражнения качественно, в меру своих возможностей. 

	12
	
	Сказка «Еженька».
	1
	Развивать умение слушать сказку, закреплять умения выполнять упражнения  Горка,Пчелка, Рыбка из разных и.п.

	13
	
	Сказка  Новый год
	2
	Расширять знания о Новом годе, его атрибутах; развивать чувство ритма, умение передавать через движения характер музыки, её эмоционально – образное содержание;  упражнять в выполнении танцевальных шагов.

	14
	январь
	Сказка Лесовички
	2
	Упражнять детей в выполнении упражнений Змея, Кошечка, Горка, Паучок; развивать память на образные упражнения; укреплять мышечный корсет.

	15
	
	Сказка  «Белая змея» (1 часть).
	1
	Упражнять детей в выполнении упражнений Лисичка, Веточка, Ящерица, Лягушка; развивать умения  управлять своим телом, развивать координацию, укреплять мышечный корсет.

	16
	февраль
	Сказка «Белая змея» (2 часть).

	1
	Развивать умение детей выполнять упражнения из разных и.п.;  
воспитывать интерес к занятиям физическими упражнениями,  умение эмоционального выражения  и творчества в движениях; 
бережно относиться   к собственному телу. 

	17
	
	Сказка «Как море стало соленым».

	1
	

	18
	
	Сказка «Гензель и Гретель» (1 часть).

Сказка «Гензель и Гретель» (2 часть)
	2


	

	19
	
	
	
	

	20
	март
	Сказка «Просто так»

	1
	Закреплять умение выполнять упражнения по названию, соблюдая темп и ритм; укреплять  сердечно - сосудистую,  дыхательную систему; развивать умение расслабляться,  релаксировать после выполнения комплекса упражнений; развивать умение  анализировать содержание сказки, характер героев.

	21
	
	Сказка «Сказка о трёх блинах»

	1
	

	22
	
	Сказка «Змей и королевская дочь» (1 часть).

Сказка «Змей и королевская дочь» (2 часть).


	2


	

	23
	
	
	
	

	24
	апрель
	Сказка «Честная  гусеничка».
	1
	Развивать умение правильно принимать соответствующее упражнению и.п.; способствовать повышению пластичности мышц, связок; увеличивать  подвижность суставов; укреплять осанку детей; вызвать  чувство сопереживания героям сказок.

	25
	
	Сказка «Сердобольный лесоруб».
	1
	

	26
	
	Сказка  «Живая вода» (1 часть).

Сказка «Живая вода» (2 часть).
	2


	

	27
	
	
	
	

	28
	май
	Сказка «Как зайцы волка напугали».

	1
	овладеть основами техники и правилами безопасного выполнения игровых упражнений; развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.

	29
	
	 Сказка «Ворона и канарейка».
	1
	

	30
	
	Наши  любимые фигуры

Наши достижения
	1
	


1.5. Планируемые результаты освоения программы. 

К концу года дети должны: 
- знать названия  образных упражнений, развивающих гибкость и координацию, их воздействие на организм;
- знать названия частей тела, ориентироваться в пространстве относительно собственного тела;

- усвоить правила безопасного выполнения игровых  акробатических упражнений;

- уметь выполнять упражнения по названиям упражнений; 

- овладеть техникой растягивания (стретчинга); 

- уметь бережно относиться к своему телу. 

- запомнить  слова нескольких  логоритмических игр;

-самостоятельно придумывать сказки  и упражнения  с использованием  и выполнением упражнений  игрового стретчинга;

- повысить показатели развития гибкости. 

Методика и специфика проведения кружка
    В кружке могут заниматься дети, которые не имеют отклонения в физическом развитии. При планировании и проведении занятий кружка необходимо учитывать возрастные особенности детей дошкольного возраста и строго нормировать нагрузки, включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе для укрепления  разных групп мышц, в том числе мышц позвоночника.

   В этом возрасте совершенствуются функциональные возможности центральной нервной системы. Дети быстро запоминают показанные им движения, но для закрепления и совершенствования необходимо многократное повторение. Возможен показ упражнений детьми.
   Развитие скелета, суставно-мышечного аппарата у детей еще не окончено, поэтому важно следить за правильной осанкой. Так же учитывая быструю утомляемость детей, необходимо избегать чрезмерных усилий при выполнении упражнений, менять исходные положения   и основные виды движений.

   Занятия проводятся под музыкальное сопровождение, что создает эмоционально-положительный фон для повышения работоспособности и сосредоточенности детей.

2. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1.Учебный план 

	№ п/п
	                     Тема 
	           Количество часов


	   Форма 
  контроля



	
	
	всего
	          в том числе 
	

	
	
	
	Теорет

занятия
	Практичзанятия 
	

	1.
	Что такое стретчинг?
	30мин
	10мин
	20мин
	Беседа,игра, 

наблюдение.

	2
	Наше тело и растяжка

Сказка «Девочка и джин».
	30 мин
	10мин
	20мин
	

	3
	В гостях у Осени 

Цыпленок и солнышко (сказка)
	30мин
	10мин
	20 мин
	Беседа, игра, наблюдение

показ детьми выполнения упражнения.



	4
	Веселый зоопарк


	30мин
	10мин
	20мин
	

	5
	Сказка «Муравьи не сдаются» (1 часть).

Сказка «Муравьи не сдаются» (2 часть).
	1час
	20мин
	40мин
	

	6
	 В деревне 

Сказка «Верный слуга».
	30 мин 
	10мин
	20 мин 
	

	7
	Жаркая Африка Сказка «Откуда у тигра чёрные полоски».
	30мин
	10мин
	20мин
	

	8
	Сказка «Чижики».
	30 мин
	10мин
	20 мин
	

	9
	Фантазеры
 Сказка «Удав, кролик и черепаха»
	30мин
	10мин
	20мин
	

	10
	 Сказка «Как медвежонок сам себя напугал»
	30мин
	10 мин
	20мин
	

	11
	Сказка Пусть приходит зима
	30мин
	10 мин
	20мин
	Игра, наблюдение,показ детьми выполнения упражнения,

наводящие вопросы, практичес

кое выполнение 

упражнений,
выразительность выполнения упражнений.

	12
	Сказка «Еженька».
	30мин
	10 мин
	20мин
	

	13
	Сказка Новый год
	1 час
	20мин
	40мин
	

	14
	Сказка Лесовички
	1 час
	20мин
	40мин
	

	15
	Сказка  «Белая змея» (1 часть).
	30мин
	10мин
	20мин
	

	16
	Сказка «Белая змея» (2 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	17
	Сказка «Как море стало соленым».


	30мин
	10мин
	20мин
	

	18
	Сказка «Гензель и Гретель» (1 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	19
	Сказка «Гензель и Гретель» (2 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	20
	Сказка «Просто так»


	30мин
	10мин
	20мин
	

	21 
	Сказка «Сказка о трёх блинах»


	30мин
	10мин
	20мин
	

	22
	Сказка «Змей и королевская дочь» (1 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	23
	Сказка «Змей и королевская дочь» (2 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	24
	Сказка «Честная  гусеничка».
	30мин
	10мин
	20мин
	

	25
	Сказка «Сердобольный лесоруб».
	30мин
	10мин
	20мин
	

	26
	Сказка  «Живая вода» (1 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	27
	Сказка  «Живая вода» (2 часть).


	30мин
	10мин
	20мин
	

	28
	Сказка «Как зайцы волка напугали».


	30мин
	10мин
	20мин
	

	29
	Сказка «Ворона и канарейка».
	30 мин
	10мин
	20мин
	Показатель
ные выступления

	30
	Наши  любимые фигуры 

Наши достижения
	30мин
	10мин
	20мин
	состязания

	Итого объем программы
	17часов
	
	
	


2.2. Календарный учебный график. 
	№ п/п
	Месяц
	                             Тема занятия
	Количество часов
	Форма занятия
	Время проведения занятия
	Место проведения

	1.
	сентябрь
	Что такое стретчинг?
	30мин
	Груп

повое
	После дневного сна
	Муз

Зал и спальная ком

ната детс

кого сада

	2
	
	Наше тело и растяжка

Сказка «Девочка и джин».
	30мин
	
	
	

	3
	
	В гостях у Осени 

«Цыпленок и солнышко»
	30мин
	
	
	

	4
	октябрь
	Веселый зоопарк


	30мин
	
	
	

	5
	
	Сказка «Муравьи не сдаются» (1 часть).

Сказка «Муравьи не сдаются» (2 часть).
	1час
	
	
	

	6
	
	В деревне 

Сказка «Верный слуга».
	30 мин 
	
	
	

	7
	ноябрь
	Жаркая Африка
 Сказка «Откуда у тигра чёрные полоски».
	30мин
	
	
	

	8
	
	Сказка «Чижики».
	30 мин
	
	
	

	9
	
	Фантазеры 

Сказка «Удав, кролик и черепаха»
	30мин
	
	
	

	10
	
	Сказка «Как медвежонок сам себя напугал»
	30мин
	
	
	

	11
	декабрь
	Сказка  Пусть приходит зима
	30мин
	
	
	

	12
	
	Сказка «Еженька».
	30мин
	
	
	

	13
	
	Сказка Новый год
	1 час
	
	
	

	14
	январь
	Сказка  «Лесовички»
	1час
	
	
	

	15
	
	Сказка  «Белая змея» (1 часть).
	30мин
	
	
	

	16
	февраль
	Сказка «Белая змея» (2 часть).


	30мин
	
	
	

	17
	
	Сказка «Как море стало соленым».


	30мин
	
	
	

	18
	
	Сказка «Гензель и Гретель» (1 часть).


	30мин
	
	
	

	19
	
	Сказка «Гензель и Гретель» (2 часть).


	30мин
	
	
	

	20
	март
	Сказка «Просто так»


	30мин
	
	
	

	21 
	
	Сказка «Сказка о трёх блинах»


	30мин
	
	
	

	22
	
	Сказка «Змей и королевская дочь» (1 часть).


	30мин
	
	
	

	23
	
	Сказка «Змей и королевская дочь» (1 часть).


	30мин
	
	
	

	24
	апрель
	Сказка «Честная  гусеничка».
	30мин
	
	
	

	25
	
	Сказка «Сердобольный лесоруб».
	30мин
	
	
	

	26
	
	Сказка  «Живая вода» (1 часть).


	30мин
	
	
	

	27
	
	Сказка  «Живая вода» (2 часть).


	30мин
	
	
	

	28
	май
	Сказка «Как зайцы волка напугали».


	30мин
	
	
	

	29
	
	Сказка «Ворона и канарейка».
	30 мин
	
	
	

	30
	
	Наши  любимые фигуры 

Наши достижения
	30 мин
	
	
	


2.3 Условия реализации программы
Материально-техническое и информационное  обеспечение
Для проведения занятия необходимы:
- гимнастические коврики

- легкая спортивная форма

- ноутбук 
- принтер
- магнитофон 
- фотоаппарат 
- картотека выполнения и показа упражнений

- спортивный зал

- интернет - ресурсы

- методическая  литература.
- видеофильмы выполнения упражнений
2.4 Список литературы и электронных источников.
1. Бабенкова Е.А. Как сделать осанку красивой, а походку легкой.- М.:ТЦ Сфера, 2008.

2. ГаврючинаЛ.В. Здоровьесберегающие технологии в ДОУ: Методическое пособие.- М.: ТЦ Сфера, 2008

3. Колосовская  О.В., Константинова А.И. Игровой стретчинг /Сборник упражнений, игр, сказок - Санкт - Петербург, 1993. http://pedrazvitie.ru/raboty_dopolnitelnoe_new/index?n=54710
4. Подольская Е.И. Необычные физкультурные занятия для дошкольников - Волгоград: Учитель, 2011. . 
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