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Пояснительная записка. 

Сегодня жизнь ставит перед нами много новых проблем, среди которых самой 

актуальной на сегодняшний день является проблема сохранения и укрепления здоровья. В 

настоящее время общество стремится к тому, чтобы все дети, начиная с раннего возраста, 

росли крепкими и здоровыми, гармонически развитыми.   Здорового ребенка легче растить, 

учить и воспитывать. У него быстрее формируются необходимые умения и навыки. Он 

быстрее адаптируется и адекватно принимает все предъявляемые к нему требования. Здоровье 

это необходимая предпосылка правильного формирования детского характера, развития воли, 

природных способностей.   

Профессор И.А. Аршанский, более тридцати лет назад дал формулу важнейшего закона 

развития: ведущей системой в организме ребенка является скелетно-мышечная, а все 

остальные развиваются в зависимости от нее. Нагружая скелетно - мышечную систему, мы не 

только делаем ребенка сильным и ловким, но тем самым развиваем и укрепляем его сердце, 

легкие, все внутренние органы. Включение в интенсивную работу скелетно - мышечной 

системы ведет к совершенствованию всех органов и систем - к созданию резервов мощности и 

прочности организма, которые, в свою очередь, и определяют меру крепости здоровья.  

Вместе с тем результаты научных исследований свидетельствуют о том, что уже в 

дошкольном возрасте здоровых детей становится все меньше и меньше. Болезненный, 

отстающий  в физическом развитии ребенок быстрее утомляется, у него неустойчивое 

внимание, слабая память, низкая работоспособность. Гиподинамия и проблемы со здоровьем 

поглотили не только взрослых, но и детей. Они стали более ленивы и не представляют себе 

времяпровождения без телевизора и компьютера. 

Современная программа по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях,  

несомненно, оказывает большое влияние на развитие двигательной активности детей. Но 

составляется она на основе обязательного содержания по физическому развитию. И зачастую 

рамки программы не позволяют использовать все разнообразие форм организации 

двигательной деятельности ребенка, а так же использовать на занятиях физической культурой 

нетрадиционные подходы и методы оздоровления. В процессе образовательной деятельности 

недостаточно времени уделяется специальным упражнениям по профилактике плоскостопия и 

нарушений осанки у детей, а также не все родители достаточно вооружены необходимыми 

знаниями и практическими навыками в вопросах профилактики и коррекции данных 

нарушений. 

Актуальностью данной программы является то, что в возрасте 4-7 лет свод стопы и 

осанка имеют неустойчивый характер и поддаются изменениям как в худшую, так и в лучшую 

сторону в зависимости от физического воспитания. Неправильная осанка и плоскостопие 
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способствуют развитию ранних изменений в межпозвоночных дисках, создают 

неблагоприятные условия для функционирования внутренних органов и опорно-

двигательного аппарата в целом. Слабость мышц живота приводит к нарушению нормальной 

деятельности желудочно–кишечного тракта и других органов брюшной полости. Такие дети 

предрасположены к различным заболеваниям и травмам. 

Своевременное внедрение комплексных занятий, направленных на укрепление и 

развитие опорно-двигательного аппарата для формирования правильного свода стопы и 

осанки, является наиболее значимым фактором создания данной программы. 

Специально подобранные физические упражнения являются основным и действенным 

средством профилактики плоскостопия и нарушений осанки и предупреждают нарушения 

опорно-двигательного аппарата: плоскостопия, сутулости, асимметрии плеч, лопаток и 

сколиозов. 

У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не резко и не 

являются постоянными. Занятия по дополнительной образовательной программе 

«Здоровячок» дадут возможность получать оздоровительный эффект и показаны всем детям, 

как здоровым, так и имеющим в данный момент постоянные или временные отклонения в 

состоянии опорно-двигательного аппарата и здоровья в целом. 

Нормативные основания для создания дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях развития Российской 

Федерации на период до 2030 года»; 

 Концепция развития дополнительного образования до 2030 года (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-р); 

 План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития воспитания в 

Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 12.11.2020 № 2945-р); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 № 816 

«Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ»; 
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 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой 

модели развития региональных систем дополнительного образования детей»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 Стратегия социально-экономического развития Самарской области на период до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства Самарской области от 12.07.2017 № 441); 

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

 Письмо министерства образования и науки Самарской области от 30.03.2020 № МО-16-09-

01/434-ТУ (с «Методическими рекомендациями по подготовке дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ к прохождению процедуры экспертизы 

(добровольной сертификации) для последующего включения в реестр образовательных 

программ, включенных в систему ПФДО») 

 

Отличительные особенности программы. Комплексный подход, включающий различные 

компоненты, совокупность которых способствует укреплению и сохранению здоровья детей. 

Реализация программы направлена на профилактику и коррекцию функциональных 

отклонений со стороны опорно-двигательного аппарата у детей. 

Наличие физиологического обоснования программы с учетом возрастных особенностей 

детей. 

Данная программа может применяться в любом дошкольном учреждении благодаря 

простоте большинства рекомендуемых средств и методов, но нуждается в приобретении 

спортивных тренажеров. 

Содержание программы базируется на теоретических и практических работах 

Алямовской В.Г., Тарасовой Т.А., Страковской В.Л., Лосевой В.С, Моргуновой О.Н,Клюевой 

М.Н, Шармановой С.Б, Анисимовой Т. Г., Ульяновой С.А. и др. 

Срок реализации программы: 2 года. 

Цель программы: формирование ценностного отношения детей к здоровью и здоровому 

образу жизни,  профилактика и коррекция заболеваний опорно-двигательного аппарата детей 

дошкольного возраста.  
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Задачи программы: 

Образовательные задачи 

- формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений; 

- целенаправленно развивать физические качества (скоростные, силу, гибкость, ловкость, 

выносливость); 

Оздоровительные задачи 

- сохранять и укреплять здоровье детей; 

- содействовать правильному и своевременному формированию физиологических изгибов 

позвоночника и свода стопы; 

- укреплять связочно-суставной аппарат, как необходимое условие для профилактики 

плоскостопия; 

- удовлетворять потребность детей в движении. 

Воспитательные задачи 

- формировать потребность в регулярных занятиях физической культурой; 

- корректировать проявление эмоциональных трудностей детей (тревожность, страхи, 

агрессивность, низкая самооценка); 

- воспитывать самостоятельность и учить проявлять активность в разных играх и 

упражнениях. 

Дидактические принципы: 

- Системность, последовательность, непрерывность и цикличность; 

- Ориентир на индивидуальные и возрастные особенности; 

- Сознательность и активность ребѐнка; 

- Сбалансированность нагрузки; 

- Рациональность чередования деятельности и отдыха; 

- Личностно-ориентированное обучение и воспитание. 

Возрастные особенности развития ребёнка - дошкольника: 

У ребёнка от 3 до 7 лет повышается физическая подготовленность, совершенствуются 

психофизические качества. За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются 

показатели физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной клетки. За 

первый год жизни рост ребёнка увеличивается на 25 см. К 5 годам он удваивается по 

сравнению с первоначальным. Масса тела на первом году жизни утраивается по сравнению с 

массой тела при рождении. После года отмечается прибавки на каждом году жизни по 2 - 2,5 

кг. К 6 - 7 годам она удваивается по сравнению с показателями годовалого ребёнка. 

Окружность грудной клетки при рождении - 32-34 см. В течении 3-4 месяцев жизни она 

увеличивается на 2,5 - 3 см в месяц. Затем прирост еѐ снижается. В конце года она составляет 
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около 0,4-0,5 см в месяц, за первый год жизни окружность грудной клетки увеличивается на 

12 -15 см. Примерно так же происходит увеличение грудной клетки за весь остальной период 

дошкольного детства. Величина окружности грудной клетки зависит от упитанности, 

физического развития и подготовленности ребёнка. Окружность головы при рождении 

примерно - 34 - 35 см. В первые 9 месяцев она увеличивается на 3 -3,5 см в квартал. В 

дальнейшем еѐ рост замедляется. Изменение окружности головы в раннем возрасте 

определяется увеличением массы головного мозга. Под воздействием физических упражнений 

улучшается не только физическое развитие ребёнка, а его телосложение, совершенствуется 

масса головного мозга. Костная система богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, 

недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, так и 

неблагоприятным воздействиям. Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 - 

3 лет. Оно происходит постепенно в течении всего дошкольного возраста. В этот период 

формируются изгибы в шейном, грудном и поясничном отделах спинного мозга. 

Физиологическое развитие позвоночника играет важную роль и влияет на формирование 

осанки, техники движений, состояние внутренних органов, дыхательную и нервную системы. 

Изгиб позвоночника предохраняет скелет от травм при выполнении физических упражнений. 

В дошкольном детстве происходит формирование стопы. Оно начинается на первом году 

жизни и интенсивно продолжается с освоением ребёнком ходьбы весь дошкольный период. В 

укреплении свода стопы важную роль играют физические упражнения. Развитие костной 

системы тесно связано с развитием мускулатуры, сухожилий, связочно-суставного аппарата. 

Мышечная система развита недостаточно: у ребёнка раннего возраста она составляет 25% 

всего тела. По мере развития движения масса увеличивается. Под воздействием физических 

упражнений происходит увеличение силы мышц. В младшем возрасте более развиты мышцы - 

сгибатели, поэтому его движения и осанка бывают неправильными: сутулая спина, опущенная 

голова, сведённые плечи. К 5 годам увеличивается мышечная масса, нарастает мускулатура 

нижних конечностей, увеличивается сила и работоспособность мышц. Сила мышц 

увеличивается с 3,5 - 4 кг в младшем возрасте до 13 - 15 кг к 7 годам. С 4 лет появляются 

различия в показателях у мальчиков и девочек. Значительно увеличивается становая сила - 

сила мышц туловища. Статистическое состояние мышц называют мышечным тонусом. Он 

имеет большое значение в дошкольном возрасте для формирования правильной осанки. 

Мышечный тонус создаёт естественный "мышечный корсет". С годами мышцы спины и  

живота укрепляются. Это является результатом как регулярного функционирования ЦНС, так 

и положительным воздействием физических упражнений. В дошкольном возрасте сердечно-

сосудистая система претерпевает морфологические и функциональные изменения. Масса 

сердца увеличивается с 70г (у 3-4 летних детей) до 92 г (у 6=7 летних) Увеличивается сила 
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сердечных сокращений, повышается работоспособность сердца. С возрастом поднимается 

артериальное давление, на первом году жизни оно составляет 80/55 мм. рт. ст., в возрасте 3 - 7 

лет оно уже в пределах 80/50 - 110/70 мм. рт. ст. По мере развития уменьшается частота 

дыхания, к концу 1 года жизни она равна 30-35 в минуту, к концу 3 года жизни - 25-30, в 4-7 

лет - 22-26. У ребёнка нарастает глубина дыхания и легочная вентиляция. Это свидетельствует 

о расширении двигательных возможностей детей. 

В процессе развития ребёнка устанавливаются критические этапы совокупности 

морфологических и функциональных особенностей, отличных от смежных возрастов. С 3 до 7 

лет выделяются третий, пятый, седьмой год жизни. В этот период происходит количественный 

рост, происходит перестройка функций организма. Возраст от 4 до 5 лет отличается 

наибольшей интенсивностью и гармоничностью физического и умственного развития. 

Познание особенностей психофизического развития, формирование двигательных функций 

позволяет сделать вывод о необходимости создания для ребёнка возможности правильно 

двигаться, заложить у него основы физической культуры. 

Для того чтобы успешно справляться с поставленными задачами дети на занятиях: 

         При нарушении осанки 

- выполняют  упражнения  из положения стоя, 

- выполняют упражнения из положения, сидя на полу, стуле, скамейке, 

- выполняют упражнения из положения, лежа на животе и на спине. 

          При плоскостопии 

- выполняют упражнения без предметов, 

- выполняют упражнения с предметами,  

- выполняют упражнения на снарядах и приспособлениях. 

 Играют в игры 

- на месте 

- малоподвижные, 

- подвижные, 

- спортивные. 

Использование тренажеров - это новое направление оздоровительной работы.  Тренажеры  

являются многофункциональным оборудованием, обеспечивающим решение 

общеразвивающих и профилактических задач.  

Упражнения на тренажерах позволит тренировать как сердечнососудистую, так и 

дыхательную системы детского организма. А развитие общей выносливости и физических 

качеств, обучение двигательным умениям и навыкам будут способствовать укреплению 

здоровья детей старшего дошкольного возраста в целом.  
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Мячи – фитболы, диски Здоровья, резиновые детские эспандеры, велотренажер, батуты, 

беговая дорожка, тотал-тренажер. Условно к тренажерам можно отнести и гимнастические 

палки, массажные мячи, массажные коврики, ребристые доски.  

Ожидаемые  результаты: 

Дети  

 мотивированы к занятиям по профилактике плоскостопия и нарушений осанки; 

имеют представления о: 

 параметрах правильной осанки (подбородок должен находиться под прямым углом к 

остальному телу, плечи прямые, грудная клетка поднята вверх, но не чрезмерно, живот 

подтянут, но не втянут глубоко внутрь.).  

 понятии опорно-двигательный аппарат, 

 необходимости следить за осанкой и правильной постановкой стопы. 

 технике безопасности во время занятий физкультурой: 

способны: 

-принимать правильную осанку из положения стоя, 

-выполнять корригирующую ходьбу, 

-удерживать равновесие, 

-удерживать предметы на голове, 

-принимать правильную осанку из положения, сидя на полу, стеле, скамейке, 

- выполнять ходьбу на коленях и четвереньках, 

-выполнять упражнения из положения, лежа на спине и на животе с предметами, в парах, с 

помощью инструктора по физической культуре, 

-выполнять самовытяжение, 

-выполнять движения пальцами ног (повороты, круги, перекаты, пружинящие движения с 

сопротивлением), 

-выполнять ходьбу и бег по массирующим коврикам, 

- выполнять ходьбу и бег по ровной наклонной плоскости, 

- выполнять захваты предметов, удерживать их и бросать, 

- перекатывать мячи разных размеров с помощью ног,      

- выполнять ходьбу по ребристым доскам, 

- выполнять лазание по гимнастической лесенке,   

- выполнять вход на возвышение и спрыгивание с него 

- работать на тренажерах.  

       Данная программа ориентирована на  детей 5 – 7 лет. Занятия проводятся два раза в 

неделю. Это 8 занятий в месяц и 64 занятия в год с октября по май. Общая продолжительность 
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занятия в соответствии с возрастными особенностями детей и требованиями СанПин 

составляет: 25 минут – 30 минут. 

Количество воспитанников в группе –  10-12 человек. Увеличение количества детей в 

группе не рекомендовано, так как программа требует постоянного внимания и 

индивидуального подхода к каждому ребенку. 

В реализации программы участвуют не только дошкольники, имеющие отклонения в 

физическом развитии (нарушение осанки, неправильное развитие сводов стопы), но и дети, 

стремящиеся сформировать правильную осанку и избежать плоскостопия, а также улучшить 

физическую подготовленность. Набор проводится на основании медицинских заключений и 

желания родителей (законных представителей) детей посещающих детский сад. Занятия 

проводятся с учетом предусмотренного учебного плана, во второй половине дня, когда дети 

не заняты на основных программных занятиях. 

Занятия проводятся в игровой форме. Каждое занятие объединено общим сюжетом. Это 

может быть «Путешествие в страну Неболейка», или «Зачем ножки малышам?», «Зима 

пришла», «Паровоз наш едет быстро» и т.д. 

В сюжет занятия вводятся задания, направленные на обучение правильной постановке 

стоп при ходьбе; повышение тонуса коротких мышц стоп; укрепление связочно - суставного 

аппарата и увеличение подвижности в суставах стоп; улучшение кровообращения стоп и 

координации движений, развитие коммуникативных качеств и свойств личности. 

Критерии оценки достижения планируемых результатов 

Эффективность работы по сохранению и укреплению здоровья, профилактике и 

коррекции заболеваний опорно - двигательного аппарата детей дошкольного возраста 

подтверждаются исследованиями: 

I. Первичная диагностика детей. Врачом и медицинской сестрой дошкольного 

учреждения ежегодно проводятся обследования, направленные на комплексную оценку 

состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей детей. Задачей 

руководителя на этом этапе является ознакомление с результатами медицинского 

обследования и определение группы детей, нуждающихся в физкультурно - оздоровительной 

работе. 

На этом этапе проводится беседа с родителями и воспитателями по следующим 

вопросам:  

 возраст ребенка; 

 условия жизни; 

 наличие жалоб на повышенную утомляемость и боли в нижних конечностях, их 

интенсивность (острые, тупые, ноющие), локализация (голень, бедро, коленный, 
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голеностопный, тазобедренный суставы), продолжительность, время проявления. 

Исключаются боли при ненастной погоде, больше характерные при ревматизме. 

 перенесенные заболевания и травмы опорно - двигательного аппарата; 

 активность ребенка (постоянно подвижен, больше сидит, рисует); 

 желание родителей связанное с оздоровлением детей. 

На основании полученных данных происходит формирование группы детей для 

оздоровительных и коррекционных занятий. 

 

II. Определение нарушения со стороны опорно - двигательного аппарата. Для этого в 

начале и конце учебного года проводится: 

Визуальный внешний  осмотр ребенка и стопы (определяется длина пальцев). 

Если второй  палец самый длинный (греческий тип  

стопы), первый палец самый длинный (египетский тип стопы) - оба свидетельствуют о 

предрасположенности к поперечному плоскостопию; 

Плантография по методу В.А. Яралова - Яранцева.- один из самых информативных, 

популярных и доступных методов диагностики ранних стадий плоскостопия. Плантография - 

это методика получения отпечатков человеческих стоп в позе естественного прямостояния. 

Для    получения    плантограмм    используется    плантограф, который представляет 

собой деревянную    рамку размером не меньше 30х40 и высотой    1-2    см,    на    которую    в    

натянутом виде крепят сначала хлопчатобумажную ткань и    поверх    нее    полиэтиленовую    

пленку.    Ткань смачивается   чернилами   (штепсельной   краской). На пол под окрашенную 

сторону плантографа кладется чистый лист бумаги.   Босого ребенка сажают   на   ростовой 

стул (высота   стула   должна быть такой, чтобы у сидящего ребенка углы в тазобедренном и 

коленном суставах равнялись ь 900). Ребенку   предлагают   поставить   обе   ноги на полотно 

прибора и подняться со стула. При этом взрослый держит дошкольника за обе руки, помогая 

сохранить равновесие. Окрашенная ткань прогибается, соприкасаясь в местах давления с 

бумагой, оставляет на ней отпечатки стоп – плантограмму. Оценка плантограммы: заключение 

о состоянии свода стопы делается на основании расположения двух линий, проведенных на 

отпечатке (см. рис.) 

Первая линия проводится 

от середины отпечатка 

большого пальца до середины 

пятки. Вторая линия соединяет 

середину пятки со вторым 

межпальцевым промежутком. 
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Если контур отпечатка стопы в серединной части не перекрывает эти линии – стопа 

нормальная. Если первая линия проходит внутри отпечатка – уплощение свода стопы. Если 

оба контура расположены внутри контура отпечатка – стопа плоская. Плантограммы хранятся 

в медицинской карте и у инструктора по физической культуре. 

III. Выявление нарушений осанки. Требует учета типичных возрастных особенностей 

физиологической осанки у детей, которая с возрастом изменяется. В связи с этим нельзя 

использовать в качестве образца осанку, признанную правильной для взрослых. В процессе ее 

формирования создаются варианты типичных (привычных) для того или иного возраста 

осанок, которые не следует считать неправильными, если они отличаются от образца. Тест 

учитывает также, что оценка состояния опорно-двигательного аппарата требует не только 

статического, но и динамического исследования стоя при ходьбе. Для правильной оценки 

результатов обследования по данной методике необходимо знать возрастно-половые  

особенности физиологической осанки и учитывать их. Например, характерные черты 

нормальной осанки детей дошкольного возраста следующие: голова немного наклонена 

вперед, плечевой пояс незначительно смещен кпереди, не выступает за уровень грудной 

клетки (в профиль); линия грудной клетки плавно переходит в линию живота, которая 

выступает на 1-2 см; изгибы позвоночника выражены слабо, угол наклона таза невелик. 

Тестовая карта для выявления нарушений осанки 

Дата____________________ 

Группа ______________________ 

Фамилия, имя ________________________ 
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Вывод: с помощью данного теста оценка состояния осанки проводится по 

следующим градациям:  

 отрицательные ответы на все вопросы - нормальная осанка. 

 положительные ответы на один или несколько вопросов от номеров 

3,5,6,7, включительно - незначительные нарушения осанки; дети, 

обладающие этими отклонениями, подлежат наблюдению врача 

дошкольного учреждения. 

 положительные ответы на вопросы 1,2,4,8,9,10 (один или несколько) - выраженные 

нарушения осанки, дети, отнесенные к данной группе, подлежат обязательному 

направлению на консультацию к ортопеду. 
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Учебный план 

 
№ 

Название модуля 
Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Основы знаний и умений, теоритические знания о 

важности формирования правильной осанки и 

правильного свода стопы. 

 

4 1 

 

3 

2 Обучение правильному дыханию, дыхательные 

упражнения 

6 
2 

4 

3 Комплексы упражнений для формирования и 

закрепления правильной осанки 

26 
 

26 

4 Комплексы упражнений для профилактики 

плоскостопия 

26 
 

26 

5 Аутогенная тренировка, релаксация 4  4 

6 Самомассаж стоп 4  4 

7 Проведение контрольных мероприятий 2  2 

 Итого: 72 3 69 

 
Учебно-тематический план 

 

Тема занятия Количество часов Форма 

контроля Всего Практика Теория 
1. Основы знаний и умений, теоритические знания о важности формирования 

правильной осанки и правильного свода стопы 
Параметры правильной осанки и как 

ее проверить. Правильная 

постановка стопы. Дыхание при 

выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание.  

4 3 2 Беседа/опрос 

наблюдение 

2. Обучение правильному дыханию, дыхательные упражнения 
Дыхание при выполнении 

упражнений. Брюшной и грудной 

тип дыхания. Полное дыхание. 

Упражнения для тренировки 

дыхательных мышц, для 

восстановления дыхания. 

6 4 6 наблюдение 

3. Комплексы упражнений для формирования и закрепления правильной осанки 
Комплекс упражнений для развития 

гибкости и растяжении мышц 

позвоночника 

Комплексы упражнений 

на развитие силы мышц спины 

Комплексы упражнения на 

выносливость 

Комплексы упражнений для 

расслабления мышц и укрепления 

нервной системы 

26 26  наблюдение 

4. Комплексы упражнений для профилактики плоскостопия 
Комплекс упражнений для 

укрепления мышц, формирующих 

свод стопы 

25 26  наблюдение 
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Комплекс упражнений для 

формирования правильной 

постановки стопы 
5. Аутогенная тренировка, релаксация 

Упражнения в И.П. лежа, используя 

образные сравнения типа : «рука 

отдыхает», «нога спит», «тело 

мягкое, как вата», «живот чужой», 

также представляя тяжесть и тепло в 

мышцах 

4 4  наблюдение 

6. Самомассаж стоп 
Ходьба по массажным коврикам, 

канатам, катание стопой мячей-

ежиков, палок, гантелей и других 

предметов 

4 4  наблюдение 

7. Контрольные мероприятия 
Тесты 

Медицинский контроль 
2 2  игровой 

тренинг 

наблюдение 
Итого 72 69 3  
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Содержание 

 

План работы (дети 5--6 лет)  

 
№ 

Тема, задачи Теория/Практика 
Оборудование и 

инвентарь 

1 Значение правильной осанки для 

укрепления здоровья, знания о правильной 

осанке и постановке стоп. Обучение 

упражнениям для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки.  

Правильная осанка, проверка осанки. Упражнения при 

различных передвижениях. Упражнения  в положении стоя и 

сидя, в положении стоя на четвереньках и лежа. Ходьба с 

мешочком на голове. Игры на профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические маты, 

мешочки с песком, 

мячики-ежики, зеркало, 

расслабляющая музыка 

2 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения с использованием шведской стенки.  

Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, 

упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные коврики, 

расслабляющая музыка 

3 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц  

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя 

и лежа с гантельками. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные дорожки, 

гантельки, массажные 

коврики. 

4 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  Укрепление 

«мышечного корсета», Растяжка. 

Упражнения для расслабления мышц.  

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

мячи, расслабляющая 

музыка 

5 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Упражнения с 

использованием жгутиков. Полоса препятствий с 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые кубы, 
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стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Релаксация. 

бревно, 

гимнастический мат 

6 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

гимнастические палки, 

расслабляющая музыка. 

7 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

8 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного 

мяча из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, утяжеленные 

мячи. 

9 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки для укрепления мышц рук, спины и 

живота. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая музыка. 

10 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки и 

коврики. Фитболы, 

расслабляющая музыка. 

11 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

Зеркало, 

гимнастические маты, 

расслабляющая музыка 
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нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц  

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

12 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц.  

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, 

каната. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские кольца, 

канат, расслабляющая 

музыка 

13 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от киндер-

сюрпризов 

14 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в 

положении на четвереньках и лежа с гимнастическими палками. 

Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

Зеркало, массажные 

дорожки, стульчики, 

Гимнастические палки 

15 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения стоя с использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа для мышц спины и 

брюшного пресса без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, обручи, 

массажные коврики, 

расслабляющая музыка 

16 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя 

и лежа с гантельками. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные дорожки, 

гантельки, массажные 

коврики. 

17 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Укрепление 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и 

Массажные дорожки, 

мячи, жгутики, 



 
 

19 

 

мышц рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

лежа с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Упражнения 

с использованием жгутиков. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

расслабляющая музыка 

18 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скамейки, 

бревно, дуги, большие 

и малые кубы, маты, 

канат,  

19 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

гимнастические палки, 

расслабляющая музыка. 

20 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

21 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного 

мяча из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения 

на дыхание. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, утяжеленные 

мячи. 

22 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки для укрепления мышц рук, спины и 

живота. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая музыка. 

23 Формирование правильной осанки и Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с Массажные дорожки и 
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профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

коврики. Фитболы, 

расслабляющая музыка. 

24 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические маты, 

расслабляющая музыка 

25 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц  

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, 

каната. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские кольца, 

канат, расслабляющая 

музыка 

26 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц.  

Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от киндер-

сюрпризов 

27 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки для укрепления мышц рук, спины и 

живота. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая музыка. 

28 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки и 

коврики. Фитболы, 

расслабляющая музыка. 



 
 

21 

 

29 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические маты, 

расслабляющая музыка 

30 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, 

каната. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские кольца, 

канат, расслабляющая 

музыка 

31 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц 

Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от киндер-

сюрпризов 

32 Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

Проведение диагностики и тестирование занимающихся Таблицы и карты 

диагностики 

 

План работы (дети 6-7 лет) 

№ 
Тема, задачи Теория/Практика 

Оборудование и 

инвентарь 

1 Исследование физического развития и 

здоровья детей. Значение правильной 

осанки для укрепления здоровья, знания о 

Проведение диагностики и тестирование Правильная осанка, 

проверка осанки. Упражнения при различных передвижениях. 

Упражнения  в положении стоя и сидя, в положении стоя на 

Таблицы и карты 

диагностики, 

плантограф, участие 
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правильной осанке и постановке стоп. 

Обучение упражнениям для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки.  

четвереньках и лежа. Ходьба с мешочком на голове. Игры на 

профилактику плоскостопия. Восстановление дыхания и 

релаксация. 

медсестры 

Гимнастические маты, 

мешочки с песком, 

мячики-ежики, 

зеркало, 

расслабляющая 

музыка 

2 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения с использованием шведской стенки.  

Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, 

упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, 

обручи, шведская 

стенка, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 

3 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц  

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с гантельками. Игры на формирование правильной осанки 

и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц 

лежа на спине. 

Массажные дорожки, 

гантельки, массажные 

коврики. 

4 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  Укрепление 

«мышечного корсета», Растяжка. 

Упражнения для расслабления мышц.  

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

мячи, расслабляющая 

музыка 

5 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Упражнения с 

использованием жгутиков. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые 

кубы, бревно, 
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расслабления мышц. гимнастического мата и бревна. Релаксация. гимнастический мат 

6 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

гимнастические 

палки, расслабляющая 

музыка. 

7 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

8 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча 

из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

9 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

10 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

Массажные дорожки 

и коврики. Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 
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расслабления мышц. плоскостопия. Релаксация. 

11 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц  

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические маты, 

расслабляющая 

музыка 

12 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц.  

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские 

кольца, канат, 

расслабляющая 

музыка 

13 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

14 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими палками. 

Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

Зеркало, массажные 

дорожки, стульчики, 

Гимнастические 

палки 

15 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения стоя с использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного 

Зеркало, канат, 

обручи, массажные 

коврики, 

расслабляющая 
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расслабления мышц пресса без предметов. Игры на формирование правильной 

осанки. Обучение восстановительному дыханию. 

музыка 

16 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с гантельками. Игры на формирование правильной осанки 

и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц 

лежа на спине. 

Массажные дорожки, 

гантельки, массажные 

коврики. 

17 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Укрепление 

мышц рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Упражнения с 

использованием жгутиков. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

мячи, жгутики, 

расслабляющая 

музыка 

18 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скамейки, 

бревно, дуги, большие 

и малые кубы, маты, 

канат,  

19 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 

гимнастические 

палки, расслабляющая 

музыка. 

20 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

Зеркало, массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 
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плоскостопия. Релаксация. 

21 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча 

из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения 

на дыхание. Релаксация. 

Зеркало, массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

22 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

23 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 

и коврики. Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

24 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические маты, 

расслабляющая 

музыка 

25 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские 

кольца, канат, 

расслабляющая 
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мышц  Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

музыка 

26 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц.  

Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

27 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

28 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 

и коврики. Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

29 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические маты, 

расслабляющая 

музыка 

30 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские 

кольца, канат, 
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расслабления мышц. использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

расслабляющая 

музыка 

31 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц 

Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

32 Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

Проведение диагностики и тестирование занимающихся. Таблицы и карты 

диагностики,  

плантограф, участие 

медсестры. 
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Методическое обеспечение 

Занятия проводятся по общей схеме: 

Вводная часть решает задачу подготовки организма к физической работе:  ходьба, прыжки, 

бег. (3 минуты) 

Разминка: включает в себя упражнения, обеспечивающие развитие общей и силовой 

выносливости мышц спины, брюшного пресса и грудной клетки для создания «мышечного корсета», 

корригирующие упражнения в сочетании с дыхательными; упражнения с предметами или без них, 

для профилактики осанки, плоскостопия. (7 минут) 

Основная часть: упражнения на тренажерах.  (12-17 минут) 

Заключительная часть: обеспечивает постепенное направленное снижение физической 

активности, создание благоприятных условий для успешного протекания восстановительных 

процессов в организме ребенка и плавный переход к другим видам деятельности;  релаксация или 

малоподвижная игра.  (3 минуты) 

Упражнения на тренажерах постепенно усложняются:  

- изменяется натяжение дорожки; 

- от простых прыжков до прыжков с поворотами, с предметами;  

- используются более сложные двигательные задания; 

- увеличивается  длительность  выполнения упражнения (1 минута – 3 минуты); 

- увеличение количества тренажеров (2 – 4) 

На первом этапе обучения проходит ознакомление с тренажерами, а также первоначальное 

разучивание упражнений на них. Таким образом, у детей  образуется связь между зрительным 

образом, словами, обозначающими технику выполнения движения, и мышечными ощущениями. 

На втором этапе упражнение на тренажере разучивается углубленно. Уделяя внимание технике 

выполнения упражнения. 

На третьем этапе происходит закрепление навыка выполнения упражнения на тренажерах и 

совершенствование техники выполнения и элементам страховки.  

Дети старшего дошкольного возраста выполняют упражнения на тренажерах в течение 1-2 

минут, от 7 до 12 раз; дети подготовительной к школе группе выполняют упражнения 2-3 минуты, от 

12 до 20 раз.  

Особенности методики проведения занятий на тренажерах в соответствии с группой здоровья 

При организации и проведении занятий на тренажерах обязательно учитывается распределение 

воспитанников по группам здоровья и осуществляется дифференциация допустимой нагрузки. 
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Разработанный нами подход предусматривает задания, дифференцированные по величине 

физической нагрузки, и в соответствии с рекомендациями двигательного режима при наиболее часто 

встречающихся заболеваниях, так как в любую группу детского сада входят дети и основной, и 

подготовительной группы здоровья в составе основной медицинской группы. 

Дети делятся на подгруппы в соответствии с группами и особенностями здоровья. От этого 

зависит интенсивность нагрузки и темп занятия. 

Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени 

координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее 

простых упражнений. Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более трудных 

движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и 

объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это снижает 

эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать акцент на правильной 

технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение. На первом занятии 

детям предлагаются элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, 

указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися. 

Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, 

меняя темп и ритм музыки.  

Отсутствие оздоравливающего эффекта при занятиях физическими упражнениями чаще всего 

связано с ошибками в методике этих занятий и наиболее распространенной из них является или 

недостаточная, или чрезмерная доза физической нагрузки. Нагрузка должна быть оптимальной. Это 

положение можно выделить в качестве основного принципа оздоровительной направленности 

занятий физическими упражнениями. 

      Отклонения от методических норм проведения занятий оздоровительной аэробикой ведут к 

нарушению восприятия упражнений, расплывчивости содержания занятий. Чтобы избежать ошибок 

в обучении, необходимо проводить учебно-тренировочный процесс по определенной методике. 

1. Метод усложнения. Определенная логическая последовательность обучения упражнениям, 

постепенное усложнение упражнений за счет новых деталей: изменение темпа движения, изменение 

ритма, ввод новых деталей, изменение техники выполнения движения, предварительное выполнение 

движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение в одном упражнении. 

2. Метод повторений.  

3. Метод блоков. Объединение между собой разных, ранее разученных упражнений. 

4. «Калифорнийский стиль». Комплексное проявление требований к изложенным выше 

методам. Перед выполнением блоков, каждое упражнение разучивается постепенно (метод 
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усложнения), и затем основные упражнения объединяются в блоки и выполняются с перемещением в 

разных направлениях 
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Приложение  

Календарный учебный график 

 

 

Содержание Возрастные группы 

Старшие и подготовительные к школе группы 

Начало учебного года 01.09.2023 г. 

Окончание учебного 

года 

31.05.2024 г. 

Продолжительность 

учебной недели 

5 дней 

Продолжительность 

учебного года в 

неделях 

36 недель 

Недельная 

образовательная 

нагрузка 

1 НОД 

Объем недельной 

образовательной 

нагрузки в мин. 

 

25, 30 мин. 

Минимальный 

перерыв между НОД  

10 мин. 

Работа учреждения в 

летний 

оздоровительный 

период 

01.06.2024-31.08.2024 г. 

Праздничные 

(выходные) дни 

В соответствии с производственным календарём 

на учебный год 
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