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Методика упражнений игрового стретчинга основана на статических растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушение осанки и исправить ее и оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм.

Упражнения выполняются без воздействия со стороны. Самоманипулирование своим телом в медленном темпе дает эффективные результаты. Медленные движения  воздействуют на мышцы и суставы. Все упражнения  основаны на напряжении и расслаблении суставов. Упражнения выполняются под музыку.
На каждом занятии проводится новая  сюжетно-ролевая игра в виде сказочных путешествий. Игра проводится эмоционально, с чередованием выполнения упражнений и прослушивания сказки. Сюжет игры строится так, чтобы нагрузка была равномерной для разных групп мышц.
Цель: Активизировать защитные силы организма детей; учить овладевать навыками совершенного управления своим телом, психоэнергетической саморегуляцией, развивать умение высвобождать «скрытые» творческие и оздоровительные возможности подсознания в процессе занятия;  воспитывать целеустремленность, самостоятельность, старание.
                                            Ход:
-Ребята, вы хотите отправиться в сказочное путешествие? Тогда пойдем!

	На дворе мороз и ветер,

На дворе играют дети.

Ручки, ручки потирают,

Ручки, ручки согревают.

(идут, выполняя движения)

Ножки, ножки потирают,

Ножки, ножки согревают.

(массажеры)

Оделась речка в тонкий лед,

А снег идет, идет, идет…

Во всю старается зима:
Белит поля, белит дома,

Мостит дорогу для саней,

Пойдем мы сейчас по ней.

(ходьба с выполнением движений)

Бег. («Сами саночки бегут»)

Не домчат нас до полянки

Наши Волшебные санки!

Мы пешком по сугробам пойдем

И лесную полянку найдем.

(ходьба с высоким подниманием колен)
А теперь на носочках пойдем,
Потому что тихо в лесу густом.

Змейкой мы пройдем меж елок,

Проберемся на пригорок.

Мы пригорок обойдем

Приставным шажком.

Как подул Февраль суровый

В воздухе морозном,

Полетели, закружились

Ледяные звезды.

Коррекция зрения:

Мы снежинки увидали,

Со снежинками играли.

Снежинки вправо полетели,

Глазки вправо посмотрели.

Снежинки влево полетели,

Глазки влево посмотрели.

Ветер снег вверх поднимал

И на землю опускал…

Глазки смотрят вверх и вниз.

Все! На землю улеглись!

Глазки закрываем,

Глазки отдыхают.

А теперь откройте глазки.

Что за чудо здесь из сказки?

Рукавичка здесь лежит,

Кто же в рукавичке будет жить?

1. Мышка по лесу бежала,

Рукавичку увидала, 

Влево, вправо посмотрела,

В рукавичке стала жить.

(повороты головы в стороны)

Мышка в домике прибрала,

(покачивание руками внизу)

Отдыхать спокойно стала.

(головой в круг, свернуться колечком)

(наши  ручки отдыхают)

2. Вдруг лягушка по дорожке
Скачет, вытянувши ножки.

Рукавичку увидала,

Громко-громко квакать стала:

Ква-ква-ква.

(руки вверх – разжать кулачки, вниз – сжать)

Пирогов напекла,

Отдыхать пошла.

Вытянула лапки,

Ими потрясла.

(головой в круг, лечь на спину, потрясти конечностями)

3.Зайка белый прибежал,
Лапками залопотал.

Он зверушек развлекал,

В барабан играл.

(повороты в стороны, руки вперед, двигать кистями вверх, вниз)

Отдохнуть решил,

Лапки опустил.

3. Лиса по лесу гуляла,

Рукавичку увидала.

Повертелась, покружилась, 

В рукавичку попросилась.

(наклоны вперед – «поклоны»)

Помогать ничем не стала,
Потянулась…

Ох! Устала!

(лежа на животе, руки под головой)

4. Серый волк бежит по лесу,

Греет лапы на ходу,

«Это что за рукавичка?

В ней погреться я смогу».
(приседания)

Чтоб не выгнали меня,

Улыбнуться должен я.

Сделать доброе «лицо»,

Сделать грустное «лицо»,

Ну, а злое,

Вот такое –

Сделать больше не смогу!

(мимика)

5. От этого шума и бега

Медведь вылез из снега.

Рукавичку увидал,

Залезать в нее он стал.
Ух, ух, ух…

(стоя на коленях, сидя на пятках;

Стать на колени, прогнуться вперед)

А медведь был большой

(встать и показать)

Разорвалась рукавичка,

Затрещала, лопнула. Хлоп!

А медведь оторопел,

А потом собрался.

Всех обнял, всех согрел, 

Всем улыбался!

(обнимаем себя за плечи, улыбаемся)

От его доброты и тепла

Снег растаял

И пришла весна!

(Давайте вдохнем свежий весенний воздух)




Вот и побывали мы в сказочном лесу. А теперь пора возвращаться в группу.

В повседневной жизни умение расслабляться помогает уменьшить мышечное напряжение и вместе с тем улучшить самочувствие, настроение; стабилизирует сон, нормализует физиологические процессы организма.


Овладев умением расслабляться, можно поправить не только физическое, но и психическое состояние. Улучшается память, внимание, мышление, легче становится общение с окружающими, ощущается подъем творческих сил, человек лучше справляется со стрессовыми ситуациями.
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