
 Стретчинг (от англ. «stretching» — растяжка) — это 
комплекс упражнений, направленных на растяжку всего 
тела, придание мышцам эластичности, а суставам 
подвижности. Занятия по растяжке являются 
обязательными в комплексе направлений для развития 
танцора или спортсмена. Результат занятий стретчингом 
— здоровые мышцы и связки, красивое, гибкое тело. 

 
 



 «Деревце» 
 
И.п. Пятки вместе, носки разведены, руки опущены 
вдоль тела. 
 

1) Поднять прямые руки над головой – вдох. 
 
2) Опустить руки, расслабиться – выдох. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Кошечка» 
 

И.п. Стоя в упоре на ладони и колени. 
 

1) Прогнуться в пояснице, голову поднять вверх и вперед 
– вдох. 
 
2) Округлить спину, голову опустить вниз – выдох. 

«Звездочка» 
 

И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки 
опущены вдоль туловища. 
 

1) Вытянуть руки в стороны ладонями вниз – вдох. 
 
2) Руки опустить вниз, расслабиться – выдох. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Дуб» 
 

И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки 
опущены вдоль туловища. 
 
1) Вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, 
сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол – 
вдох. 
 
2) Руки опустить, расслабиться – выдох.



«Солнышко» 
 

И.п. Ноги на ширине плеч, левая (правая) стопа 
развернута наружу, руки в стороны. 
 

1) На выдохе – наклоняться в левую (правую) сторону, 
пока левая (правая) рука не коснется пола, правая (левая) 
рука вытянута вверх. 
 
2) И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Волна» 
 

И.п. Лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища. 
 
1) На выдохе – согнуть правую (левую) ногу и прижать 
ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. 
Нижняя часть спины прижата к полу. 
 
2) И.п. 

«Лебедь» 
 

И.п. Лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. 
 

1) На выдохе – согнуть правую (левую) ногу, прижать ее 
к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. 
 
2) Выпрямить правую (левую) ногу и потянуть к себе. 
 
3) И.п. 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Слоник» 
 

И.п. Ноги на ширине плеч, пальцы ног направлены 
вперед, ладони согнутых в локтях рук лежат на бедрах, 
позвоночник вытянут вверх. 
 

1) На выдохе – потянуться вперед вверх, наклон вперед 
до полного касания руками пола, пятки не отрываются от 
пола, спина прямая, ладони лежат на полу на ширине 
плеч. 
 
2) И.п



 


