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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 В настоящее время популярно увлечение новым средством физического 

совершенствования и расслабления, которое называется «стретчинг». Эта 

система возникла в 50-е годы в Швеции, но лишь 21 лет позже стала 

применяется в спорте и получила свое обоснование в работах американских 

и шведских ученых. Специалисты связывают внедрение стретчинга в 

практику спорта с поисками путей повышения эластичности мышечной 

ткани, сухожилий, связок и суставных связок, а также с целью профилактики 

травм. 

Название это происходит от английского слова «stretching»– растягивание. 

Стретчинг – это целый ряд упражнений, направленных на 

совершенствование гибкости и развитие подвижности в суставах. Данные 

упражнения применяются в утренней зарядке, разминке и заминке как 

средство специальной подготовки во многих видах спорта, средство 

расслабления и восстановления функций мышечной системы. 

 Актуальность -по данным многочисленных обследований физическое 

развитие и здоровье детей школьного возраста в настоящее время по ряду 

причин значительно ухудшилось. В школьной программе, недостаточно 

времени   уделяется на  развитие гибкости, эластичности, аэробики. В данной 

ситуации наиболее актуальны программы дополнительного физического 

воспитания детей школьного возраста. 

В свете темпов развития современного фитнеса и недостаточного 

объема программ дополнительного физического образования школьников в 

формате современных фитнес-программ, настоящая программа обладает 

значительной новизной. 

Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Срок освоения программы – 3 года. 

Уровень освоения программы – общекультурный. 



Программа  направлена на гармоничное физическое развитие 

школьников, на массовый уровень – оздоровительно-развивающей 

акробатики 

Отличительные особенности программы 

1) использование музыкального сопровождения в развитии физических 

качеств школьников; 

2) многообразие используемых средств и методов; 

3) практические занятия, теоретико-методические занятия по фитнес-

аэробике, как массовому виду спорта с использованием видеоматериалов; 

4) имеется ярко выраженный образовательный эффект программы, 

который заключается в расширении анатомо-физиологических знаний в 

области физической культуры. 

Адресат программы.  

Программа ориентирована на детей 7-15 лет. Группа может иметь 

постоянный  или  переменный состав обучающихся.  

В группы принимаются обучающиеся  изъявившие желания заниматься 

акробатикой и не имеющие медицинских противопоказаний. 

Объем и срок реализации программы 

Программа обучения рассчитана на 3 года обучения. 

1 год — 2 раза в неделю по 2ч. - 144 часа в год. 

2 год — 2 раза в неделю по 3ч. - 144 часов в год.  

3 год — 2 раза в неделю по 3ч. - 216 часа в год. 

Цель программы :  
 Улучшение общего самочувствия; 

Повышения самооценки; 

Повышение физического тонуса; 

Улучшение настроения, снижение склонности к депрессии, уменьшение 

беспокойства; 

Уравновешенность; 

Повышение социальной активности и способности к адаптации 



Задачи: 

 обучающие:  

*освоить базовые навыки на простейших упражнениях акробатики 

* учить детей воспринимать развитие музыкальных образов и выражать 

их в движениях, согласовывать движения с характером музыки, наиболее 

яркими средствами выразительности 

развивающие: 

*Развить специфические качества: координацию, растяжку и гибкость.  

*укрепление различных групп мышц, развитие всех систем организма 

(дыхательной, сердечно - сосудистой, и др.) 

воспитательные: 

*Воспитывать эмоционально-ценностное отношение к окружающей 

действительности. 

Условия реализации программы: 

Наполняемость групп:  

1 год обучения — не более 12 человек.  

2 год обучения — не более 10 человек.  

3 год обучения — не более 10 человек. 

Форм организации занятий групповая 

Учебно-воспитательный процесс по программе осуществляется в 

групповой форме 

Материально-техническое обеспечение реализации образовательной 

программы:  

Для успешной реализации программы необходимо иметь: 

Спортивный зал 250 кв.м.; 

  ▪ Ковер (жесткий ворс, размер 14*14м)-1 шт, либо коврики 1*0,5м-15 

шт;  

▪ Маты гимнастические;  

▪ Шведская стенка;  

 



Планируемые результаты освоения программы:  

Личностными результатами занятий являются: 

*Успешное выступление на соревнованиях разного уровня.  

Предметные: 

*развитие алгоритмческого  мышления 

*формирование умений формализации  и структурирования информации 

Метапредметные:  

*оценить свои действия, изменять их в зависимости от существующих 

требований и условий, корректировать в соответствии от ситуации; 

*оценить правильность выполнения познавательной задачи, свои имеющиеся 

возможности ее достижения;  

*уметь осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и 

осуществлять осознанный выбор в познавательной и учебной деятельности 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
к дополнительной общеобразовательной  

общеразвивающей программе  
«СТРЭТЧИНГ» 

Год 
обучения 

Дата 
начала 
занятий 

Дата 
окончания 

занятий 

Всего 
учебных 
недель 

Количество 
учебных 
недель 

Режим занятий 

1 год 01.09 25.05 36 36 2 раза в неделю 

по 2 часа 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
на 1 год обучения 

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

«СТРЭТЧИНГ» 

№ 
п\п 

Название раздела 
Количество часов 

Форма контроля 
Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 2 2  Входной  
 

2 Партер 40 4 36 Текущий 

3 Упражнения на развитие 
гибкости  спины 

36 4 32 Текущий 

4 Упражнения на развития 
гибкости ног 
 

34 4 30 Текущий 

5 Упражнения на 
расслабление 
 

30 2 28 Текущий 

6 Итоговое занятие. 2 1 1 Итоговый 

 ИТОГО 144 17 127  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
на 1 год обучения 

к дополнительной общеобразовательной  
общеразвивающей программе  

«СТРЭТЧИНГ» 
 

Цель: Содействие физическому и эстетическому развитию детей 6-10 

лет, а также укреплению их здоровья с помощью упражнений спортивной 

акробатики в процессе их постоянного усложнения и подготовки к 

творческой деятельности.  

•продольные шпагаты;  

•поперечный шпагат;  

•волны, взмахи, наклоны;  

•рыбка,кораблик;  

•выпады с наклоном;  

•«мостик» из положения стоя;  

•«складочка»  

•шпагаты с опоры  

•«Сила пресса». Сед из положения лежа на спине, с удержанием ног, 

руки за голову, за 10 сек выполнить более 8 раз;  

•«Сила спины». Из положения лежа на животе, сгибание туловища 

назад, руки за голову, за 10 сек выполнить более 10 раз 



Задачи :  

обучающие: 

1. Сформировать общие представления об стрэтчинге 

2. Обучить базовым упражнениям растяжки  

3. Ознакомить детей с простейшими элементами музыкальной грамоты 

с помощью музыкально-подвижных игр.  

развивающие:  

1. Развить физические качества  

2. Развивать специфические качества  

воспитательные:  

1. Привить навыки дисциплинированности, организованности и 

трудолюбия; 

2. Воспитать моральные и волевые качества, способствовать 

становлению  спортивного характера осанку тела; 

3. Приобщить ребенка к здоровому образу жизни и гармонии тела 



Календарно-тематический план на 2022-2023 учебный год 

№ 
заняти

я 
Тема занятия, содержание 

Кол-
во 

часо
в 

Планир
уемая 
дата 

Фактичес
кая дата 

1 Вводное занятие 2 3.09  

2 Партер 2 6.09  

3 Партер 2 10.09  

4 Партер 2 13.09  

5 Партер 2 17.09  

6 Партер 2 20.09  

7 Партер 2 24.09  

8 Партер 2 27.09  

9 Партер 2 01.10  

10 Партер 2 4.10  

11 Партер 2 8.10  

12 Партер 2 11.10  

13 Партер 2 15.10  

14 Партер 2 18.10  

15 Партер 2 22.10  

16 Партер 2 25.10  

17 Партер 2 29.10  

18 Партер 2 1.11  

19 Партер 2 5.11  

20 Партер 2 8.11  

21 Партер 2 12.11  

22 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 15.11  

23 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 19.11  

24 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 22.11  

25 Упражнения на развитие гибкости  спины  2 26.11  

26 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 29.11  



27 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 3.12  

28 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 6.12  

29 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 10.12  

30 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 13.12  

31 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 17.12  

32 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 20.12  

33 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 24.12  

34 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 27.12  

35 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 10.01  

36 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 14.01  

37 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 17.01  

38 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 21.01  

39 Упражнения на развитие гибкости  спины 2 24.01  

40 Упражнения на развития гибкости ног 2 28.01  

41 Упражнения на развития гибкости ног 2 31.03  

42 Упражнения на развития гибкости ног 2 4.02  

43 Упражнения на развития гибкости ног 2 7.02  

44 Упражнения на развития гибкости ног 2 11.02  

45 Упражнения на развития гибкости ног 2 13.02  

46 Упражнения на развития гибкости ног 2 18.02  

47 Упражнения на развития гибкости ног 2 21.02  

48 Упражнения на развития гибкости ног 2 4.03  

49 Упражнения на развития гибкости ног 2 7.03  

50 Упражнения на развития гибкости ног 2 11.03  

51 Упражнения на развития гибкости ног 2 14.03  

52 Упражнения на развития гибкости ног 2 18.03  

53 Упражнения на развития гибкости ног 2 21.03  

54 Упражнения на развития гибкости ног 2 25.03  

55 Упражнения на развития гибкости ног 2 27.03  



56 Упражнения на расслабление 2 1.04  

57 Упражнения на расслабление 2 4.04  

58 Упражнения на расслабление 2 8.04  

59 Упражнения на расслабление 2 12.04  

60 Упражнения на расслабление 2 15.04  

61 Упражнения на расслабление 2 18.04  

62 Упражнения на расслабление 2 22.04  

63 Упражнения на расслабление 2 25.04  

64 Упражнения на расслабление 2 29.04  

65 Упражнения на расслабление 2 2.05  

66 Упражнения на расслабление 2 6.05  

67 Упражнения на расслабление 2 13.5  

68 Упражнения на расслабление 2 16.05  

69 Упражнения на расслабление 2 20.05  

70 Упражнения на расслабление 2 23.05  

71 Упражнения на расслабление 2 27.05  

72 Итоговое занятие 2 30.05  

 ИТОГО 144   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Методическое обеспечение программы 
Методы, используемые в процессе проведения курса “СТРЭТЧИНГ” 

Структурный метод - последовательное разучивание и усвоение 

движений, с использованием специально подготовленных связок состоящих 

из базовых шагов, повторяющихся в определённом порядке и в точном 

соответствии с музыкальным сопровождением.  

Метод усложнения обеспечивает переход от простых движений к 

более сложным. Разнообразие движений обеспечивается путём постепенного 

добавления к простейшему варианту упражнения новых деталей. Серии 

постепенно усложняющихся движений составляет при этом одну 

двигательную фразу, последним в которой является наиболее сложное 

движение. Соединением таких элементов из отдельных двигательных фраз 

достигается создание танцевальной комбинации.  

Метод сходства помогает формировать идею простого движения в 

разнообразные варианты. движения, как отдельными частями тела, так и всем 

телом,  

Метод блоков используется для объединения движений в блоки по 

мере их усвоения, после чего они выполняются блоком. В рамках 

танцевальных комбинаций можно чередовать движения высокой и низкой и 

интенсивности. 



ИНФОРМАЦИОННЫЕ ИСТОЧНИКИ 

1. Агеев М. Н. Народный танец для детей дошкольного возраста. 

[Электронный ресурс] - Новосибирск, 2112 - 6 эл. опт. дисков (CD-ROM).  

2. Барышникова Т. Азбука хореографии. М.: 2100. 

3. Бочкарева Н. И. Развитие творческих способностей детей на уроках ритмики 

и хореографии. - Учебно-методическое пособие. - Кемерово, 2098.- 64 с: ноты. 

4. Гурвич Е. Растяжка с улыбкой [Электронный ресурс] - Новосибирск, 

2111 - 1 эл. опт. диск (CD-ROM). 

5. Ерохина О. В. Школа танцев для детей / Серия «Мир вашего ребенка». - 

Ростов н/Д: Феникс, 2103. - 224 с. 

6. Йога для детей - Программа - Йога - Блоги - Созвездие "Малюк" - 

http://maljuk.ru/dir/prepodavatel_detskoj_jogi/programma/joga_dlja_detej/51-1-0-

21 

7. Конорова Е. В. Танец и ритмика. М: Музгиз, 2060. 

8. Конорова Е.В. Методическое пособие по ритмике. Занятия по ритмике 

в подготовительных классах. Выпуск 1, М.: Музгиз, 2063, 2072, 2079. 

9. Конорова Е.В. Ритмика в театральной школе. М.-Л.: Искусство, 2047. 

10. Коренева Т. Ф. Музыкально - ритмические движения для детей дошкольного 

и младшего школьного возраста: В 2 частях. - Учебно-методическое пособие. - М.: 

Гуманитарный издательский центр ВЛАДОС, 2101. -112 с: ноты. 
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2.Ветлугина Н. Музыкальное развитие ребенка. — М., 2076. 

Гусев С., Гусева Ю. Танцы и игры Артека. — М., 2097. 
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