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Раздел № 1.  Основные характеристики программы 

1.1. Пояснительная записка. 

Актуальностью данной программы является то, что в возрасте 3-7 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 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.  

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. 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 в кружке «Здоровячек» 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. 

Нормативная база программы: 

1. Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273 – фз от 

29.12.2012) вопросы дополнительного образования детей упоминаются в главах. 

2. Концепция развития дополнительного образования детей до 20230 года. 

3. Правительством РФ, распоряжение № 678-р от 31 марта 2022 г. 

4. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам». 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
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«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

6. Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых» (Приказ Минтруда и соц.защиты РФ от 8.09.2015 № 613н). 

7. Письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

рекомендаций» (вместе Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ). 

8. Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей». 

9. Устав МБДОУ «Детский сад № 143» города Чебоксары. 

          Программа разработана на основе методических пособий: Моргуновой О.Н. 

«Профилактика плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ»; Анисимовой Т.Г, 

Ульяновой С.А. «Формирование правильной осанки и коррекция плоскостопия у 

дошкольников»; Клюевой «Корригирующая гимнастика для детей с нарушением 

опорно-двигательного аппарата в условиях детского сада», Лосевой В.С. 

«Плоскостопие у детей дошкольного возраста: профилактика и лечение», 

Шармановой С.Б., Федорова А.И. «Профилактика и коррекция плоскостопия у 

детей дошкольного и младшего школьного возраста средствами физического 

воспитания».          

Направленность программы - физкультурно - спортивная. 

Организация физкультурно-оздоровительного процесса. 

Занятия в кружке «Здоровячок» проводится у детей от 3 – до 7 лет. Данная 

программа рассчитана на год для детей 3 – 7 лет. Занятия проводятся два раза в 

неделю. Это 8 занятия в месяц и 72 занятий в год с сентября по май. В начале 

сентября и в конце мая проводится диагностика и тестирование занимающихся. 

Общая продолжительность занятия в соответствии с возрастными 

особенностями детей составляет: 20 минут – 30 минут. 

Количество воспитанников в группе – не более 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 

в кружок 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. 
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Основным содержанием программы являются общеразвивающие и специально 

подобранные физические упражнения и игры направленные на формирование 

правильной осанки и профилактику плоскостопия. В программе предусмотрено 

отслеживание результатов воздействия упражнений на организм дошкольника 

посредством мониторинга физического развития и физической подготовленности. 

Теоретический материал программы дается темами, сообщение знаний 

организовывается в форме бесед в процессе занятия, во время выполнения 

двигательных действий или после занятия (группой или индивидуально). Такие 

беседы знакомят дошкольников не только с необходимостью формировать 

правильную осанку, вести здоровый образ жизни, но и с техникой выполнения тех 

или иных видов физических упражнений и их значимостью на организм человека. 

1.2. Цель и задачи программы. 

Цель: содействие правильному физическому развитию детей, укрепление 

их здоровья, формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия и 

коррекция дефектов осанки и свода стопы (если они уже есть), а также 

формирование мотивации к здоровому образу жизни и стремления к соблюдению 

правильных навыков осанки. 

Задачи: 

1. Формирование и закрепление навыков правильной осанки; 

2. Укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы; 

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата торса, рук и ног; 

4. Формирование мышечного корсета; 

5. Выработка силовой и общей выносливости мышц туловища; 

6. Воспитание потребности самостоятельно заниматься упражнениями и 

развитие желания физического самосовершенствования. 

 

1.3. Учебный план 

 

№ 

 

Тема 

Общее количество 

академических 

часов 

Количество часов 

Теор-ие Прак-ие 

1. Ходьба, бег 8  8 

2. Оздоровительная физкультура 20 2 18 

3. Равновесие 8  8 

4. Ползание, подлезание, пролезание, 

лазанье 

8  8 

5. Прыжки, метание, катание, бросание, 

прокатывание 

8  8 
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6. Игры 16  16 

7. Диагностика 4 2 2 

8 Всего 72 4 68 

 

1.4. Содержание программы. 

1. Знания о спортивно-оздоровительной деятельности - 2 часа. 

Правила поведения на занятиях оздоровительной физической культурой, 

гигиенические требования. Техника безопасности во время занятий. Что такое 

лечебная физическая культура и ее роль в физическом развитии дошкольников, 

имеющих отклонения в здоровье. Что такое правильная осанка. 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью – 

68 занятий. 
Физические упражнения: 
• упражнения в положении стоя; 

• упражнения в положении сидя; 

• упражнения в положении лежа на спине и животе; 

• упражнения в положении стоя на   четвереньках и   

упражнения в равновесии; 

• упражнения с гимнастическими палками; 

• упражнения для формирования и закрепления правильной осанки; 

• упражнения для профилактики и лечения начальных форм 

плоскостопия; 

• упражнений дыхательной гимнастики. 

Подвижные игры и игры малой подвижности (см. приложение 3): «Мы 

веселые ребята», «Ловишки», «Хвостики», «Два Мороза», «Подковка», «Ручейки 

и озера», «Найди предмет», «Совушка», «Будь внимательней!» и т. др. 
2. Контрольные испытания - 2 занятия. 
Программа предусматривает несколько видов контроля: 

1. Предварительный (устное собеседование с целью получения 

сведений об исходном уровне знаний и умений дошкольников, диагностика 

физического развития и физической подготовленности дошкольников); 

2. Периодический (контроль выполнения упражнений в процессе 

проведения занятий в виде наблюдений); 

3. Итоговый (мониторинг физического развития и физической 

подготовленности дошкольным медицинским работником и педагогам 

физической культуры); 

Контрольные испытания и врачебный контроль проводятся в начале и конце 

учебного года. По результатам проверки определяется влияние содержания 

занятий на здоровье дошкольников. Показатели являются положительными, 

если у занимающихся в конце учебного года будет наблюдаться улучшение 

результатов диагностики. 



 
7 

 

Структура занятий. 

Вводная часть: 

    Проверка осанки, различные виды ходьбы, бега для коррекции и профилактики 

осанки и плоскостопия, разогревающие упражнения, подготавливающие к 

основной части занятий, самомассаж с использованием массажных дорожек. 

Основная часть: 

ОРУ - блок физических упражнений, направленный на развитие гибкости и 

подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса и силы мышц торса, 

укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы, в том 

числе самомассаж. 

ОВД упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание - с акцентом 

на формирование осанки и профилактику плоскостопия. 

ИГРЫ - различной подвижности, помогающие формированию правильной осанки 

и способствующие профилактике плоскостопия. 

Заключительная часть: 

Дыхательные упражнения, релаксация. 

Используются следующие средства: 

Теоретические сведения. 

Ходьба: 

 обычная, на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, скрестная, 

перекрёстная, с перекатом с пятки на носок, на внешней стороне стопы, 

гимнастическим шагом, в полуприседе, спиной вперёд, выпадами; 

 в колонне по одному, по двое, в шеренге; в разных направлениях; 

 в сочетании с другими видами движения; 

 по массажным дорожкам, полосе препятствия, с предметами на голове. 

Бег: 

 обычный, на носках, высоко поднимая колени, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая ноги вперёд, мелким и широким шагом; 

 бег в колонне по одному, по двое, в разных направлениях, с преодолением 

препятствий; 

 по доске, рифлёной и наклонной доске, бревну, скамейке, в чередовании с 

ходьбой, прыжками. 

Комплексы ОРУ: 

 с элементами ЛФК с предметами (гимнастические палки, мячи 

утяжелённые, массажные и т.д.) и без: на формирование осанки; по профилактике 

плоскостопия; 
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 игровые комплексы и упражнения с гимнастическим мячом (фитболом); 

 комплексы ритмической гимнастики: «Воздушные шары», «Пингвины», 

«Эй, лежебоки», «Чунга-чанга», «Воздушная кукуруза», «По следам бременских 

музыкантов», «Цирк». 

 комплексы восточной гимнастики: «Сурья Намаскар», Цигун; 

  комплексы детской йоги: «Я радостный», «Путешествие в страну 

светлячков, медлячков и быстрячков»; «Волшебные превращения», «Здравствуй 

солнышко!», «Я расту!». 

Формирование двигательных умений и навыков: 

 ползание и лазанье: по гимнастической стенке, скамейке, бревну, матам; 

пролезание в обруч, под рейки, дуги разными способами, лазанье по верёвочной 

лестнице; 

 прыжки: по массажной дорожке, на 2-ух ногах разными способами на месте  

и с продвижением, с зажатым мешочком, мячом разного диаметра между ног; на 

1-ой ноге; в высоту и в длину с разбега и с места; с высоты в обозначенное место; 

через резинку, скакалку; по наклонной плоскости; 

 бросание, ловля, метание: перебрасывание мячей разного диаметра друг 

другу разными способами и из разных и.п.; через сетку (верёвку); бросание 

массажных мячей вверх и ловля разными способами; отбивание мяча на месте и в 

движении; метание на дальность, в цель, в движущуюся цель. 

 упражнение в равновесии статическом и динамическом: ходьба по узкой и 

широкой рейке гимнастической скамейки, выполняя различные задания; по 

бревну, верёвке, канату, палке; кружение с открытыми и закрытыми глазами (с 

остановкой и выполнением различных фигур); стойка на кубе, полусфере на 

одной ноге, выполняя различные фигуры. 

 игротерапия -  игры, направленные на преодоление: плоскостопия, 

нарушения осанки, ожирения, заболеваний сердечно-сосудистой системы, 

бронхолёгочных заболеваний. 

Развитие двигательных способностей: 

 спортивные игры и упражнения: элементы футбола; элементы баскетбола; 

городки; 

 гимнастика и упражнения на растяжку; 

 подвижные игры на развитие силы, ловкости, гибкости, координации, 

пространственной ориентировки. 

Игровой самомассаж: 

 пальчиковая гимнастика; 

 игровой самомассаж (с предметами и без) стоп, ног, спины, ушных раковин; 

 массаж: стоп на роликовом тренажёрах; дорожке «Здоровье». 
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Дыхательная гимнастика: 

 дыхательная гимнастика Стрельниковой; 

 дыхательно-звуковая гимнастика; 

 брюшно-носовое дыхание, ступенчатое дыхание. 

Упражнение на релаксацию организма: 

 психогимнастика; 

 мышечная релаксация. 

1.5. Планируемые результаты освоения программы. 

Планируемые результаты освоения дополнительно образовательной 

программы дошкольников к концу года: 

Будет знать: правила поведения на занятиях по оздоровительной 

физической культуре, что такое лечебная гимнастика, ее роль и влияние на 

организм ребенка. Что такое правильная осанка. Гигиенические требования к 

занятиям оздоровительной физической культуры и самостоятельным занятиям 

в домашних условиях. Знать правила подвижных игр, изученных на занятиях. 

Будет уметь: выполнять упражнения оздоровительной физической 

культуры не только на занятиях в детском саду, но и самостоятельно в 

домашних условиях. Играть в подвижные игры. 

Будет иметь: прирост показателей развития основных физических качеств; 

показывать хорошие умения и навыки в выполнении упражнений 

оздоровительной физической культуры. 

Воспитанники будут уметь демонстрировать: общеразвивающие 

упражнения: в положении стоя, сидя, лежа, стоя на четвереньках, с 

гимнастическими палками, дыхательные упражнения. 
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Раздел №2. «Комплекс организационно-педагогических условий». 

2.1. Календарный учебный график. 

Месяц Темы Цели и задачи Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

Сентяб

рь 

Занятие 

 1-3 

Диагности

ка 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей.  

Проведение диагностики и 

тестирование. 

Таблицы и карты 

диагностики 

 Занятие 

4,5  

«Что такое 

правильна

я осанка» 

 

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. 

Упражнения с 

использованием фитболов.  

Игры на профилактику 

плоскостопия. 

Восстановление дыхания и 

релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, мячи-

фитболы, 

расслабляющая 

музыка, 

волшебный 

парашют 

 Занятие  

6- 8 
«Наше 

тело» 

Параметры правильной 

осанки и как ее 

проверить, 

формирование 

правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного 

корсета», обучение 

упражнениям на 

растягивание 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. Упражнения с 

использованием фитболов. 

Игры на формирование 

правильной осанки. 

массажные 

дорожки, 

массажные мячи, 

стульчики, 

гимнастические 

палки, мячи-

фитболы, 

волшебный 

парашют 
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Октяб

рь 

Занятие 

9,10 

«Береги 

свой 

позвоночн

ик» 

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. Упражнения на 

балансирах.   Игры на 

формирование правильной 

осанки. Обучение 

восстановительному 

дыханию. 

канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные 

коврики, 

массажные, 

дорожки, 

балансиры, 

расслабляющая 

музыка 

 Занятие 

11,12 

«Чем мы 

дышим» 

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 

гантели. Упражнения стоя, 

сидя и лежа с гантели. Игры 

на формирование 

правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. 

Упражнения на балансирах.  

Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, 

гантели, 

массажные 

коврики, 

балансиры. 

 Занятие 
13,14 

«Как мы 

видим» 

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. Упражнения на 

балансирах.   Игры на 

формирование правильной 

осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка, 

балансиры 

 Занятие 

15,16 

«Будем 

видеть 

хорошо» 

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 с 

использованием скамейки. 

Упражнения с 

использованием ленточных 

эспандеров. Упражнения с 

использованием фитболов.  

Полоса препятствий с 

использованием скамейки, 

дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата. 

канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы,  

ленточные 

эспандеры, 

фитболы, 

гимнастический 

мат 



 
12 

Релаксация. 

Ноябр

ь 

Занятие 
17,18 

«Красивые 

ноги» 

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. Упражнения с 

использованием фитболов.  

Игры для формирования 

правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

 Занятие 
19,20 

«Чтобы 

сильным 
быть и 

ловким, 

всем 

нужна нам 
тренировк

а» 

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. 

Упражнения на балансирах.   

Игры для формирования 

правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

массажные 

дорожки, 

мешочки с 

песком, 

балансиры, 

шведская стенка, 

наклонная доска 

 Занятие 
21,22 

«Солнце, 

воздух и 
вода» 

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. Упражнения с 

использованием фитболов.  

Игры для формирования 

правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

массажные 

дорожки, 

фитболы, 

утяжеленные 

мячи. 

 Занятие 

23,24 

«Сам себя 
я полечу» 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Упражнения для 

Проверка осанки. 

Упражнения и самомассаж в 

движении с мячиками-

ежиками. Упражнения для 

стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-

ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

балансиры, 

расслабляющая 

музыка. 
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расслабления мышц. для укрепления мышц рук, 

спины и живота. 

Упражнения на балансирах.   

Игры для формирования 

правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

Декабр

ь 

Занятие 
25,26 

«Чистота – 

залог 
здоровья» 

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. 

 Занятие 

27,28 

«Школа 
здоровья» 

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. Упражнения на 

балансирах.   Игры для 

формирования правильной 

осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

балансиры, 

расслабляющая 

музыка 

 Занятие 

29,30 

«Путешест
вие по 

городу» 

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. 

Упражнения с 

использованием фитболов.  

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, фитболы, 

расслабляющая 

музыка 

 Занятие 
31,32 

«Стройная 

спинка» 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Проверка осанки. 

Упражнения в движении со 

скакалками, упражнения 

стоя, сидя и лежа с 

использованием скакалок. 

скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

балансиры, 

шарики, 
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Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

Упражнения сидя на 

стульчиках для стопы с 

использованием 

нестандартного 

оборудования (платочки, 

«скорлупки» от киндер-

сюрпризов). Упражнения на 

балансирах.   Игры для 

формирования правильной 

осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

деревянные 

палки, 

«скорлупки» от 

киндер-

сюрпризов 

Январ

ь 

Занятие 
33,34 

«Веселые 

туристы» 

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. 

массажные 

дорожки, 

массажные мячи, 

массажеры, 

стульчики, 

гимнастические 

палки 

 Занятие 

35,36 

«Морское 
царство» 

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. 

Упражнения с 

использованием фитболов.  

Игры на формирование 

правильной осанки. 

Обучение 

восстановительному 

дыханию. 

канат, обручи, 

массажные 

коврики, 

фитболы, 

расслабляющая 

музыка 

 Занятие 

37,38 

Образно- 

игровое 

занятие 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

Проверка осанки, команда 

«Выпрямись». Упражнения 

и самомассаж в движении с 

гантелями. Упражнения 

стоя, сидя и лежа с 

гантелями. Игры на 

формирование правильной 

осанки и профилактику 

плоскостопия. Обучение 

расслаблению мышц лежа на 

спине. 

Массажные 

дорожки, 

гантели, 

ленточные 

эспандеры, 

массажные 

коврики. 
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 Занятие 

39,40 

«Палочка 

выручалоч

ка» 

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 ленточных 

эспандеров. Игры на 

формирование правильной 

осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

массажные 

дорожки, мячи, 

ленточные 

эспандеры, 

расслабляющая 

музыка 

Февра

ль 

Занятие 

41,42 

«Мой 

веселый 

звонкий 

мяч» 

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. Упражнения на 

балансирах.   Игры на 

формирование правильной 

осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

скамейки, 

бревно, дуги, 

большие и 

малые кубы, 

маты, канат, 

балансиры  

 Занятие 
43,44 

«Зимние 

забавы» 

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, 

массажные мячи,  

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

 Занятие 
45,46 

«В гости к 

Умке» 

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. 

массажные 

дорожки, 

мешочки с 

песком, 

шведская стенка, 

наклонная доска 

 Занятие 
Формирование 

правильной осанки и 

Проверка осанки. 

Упражнения и самомассаж в 

массажные 

дорожки, 
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47,48 

«Льдинки, 
ветер и 

мороз» 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

движении с утяжеленными 

мячами. Упражнения стоя, 

сидя и лежа с 

использованием 

утяжеленных мячей. Броски 

утяжеленного мяча из 

положения стоя, сидя и 

лежа. Упражнения с 

использованием фитболов.   

Игры для формирования 

правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Упражнения на дыхание. 

Релаксация. 

утяжеленные 

мячи, фитболы. 

Март Занятие 

49,50 

«Народны

е мотивы» 

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. 

Упражнения с 

использованием фитболов.  

Игры для формирования 

правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, мячи-

фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

 Занятие 

51,52 

«Конкурс 

красоты» 

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. 

 Занятие 
53,54 

«Карнавал 

животных
»  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия, 

восстановительное 

дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

равновесия, 

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. Упражнения на 

балансирах.    Игры для 

формирования правильной 

гимнастические 

маты, 

балансиры, 

расслабляющая 

музыка 
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осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 Занятие 

55,56 

«На 
морском 

берегу» 

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. 

массажные 

дорожки, 

мешочки с 

песком, 

шведская стенка, 

наклонная доска 

Апрел

ь 

Занятие 
57,58 

«Веселая 

лесенка» 

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 

 Занятие 

59,60 

«Добрый 
обруч» 

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. 

скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-

сюрпризов 

 Занятие 
61,62 

«Стадион» 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

Проверка осанки. 

Упражнения и самомассаж в 

движении с мячиками-

ежиками. Упражнения для 

стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-

ежиков. Упражнения на 

балансирах.   Упражнения с 

использованием скамейки 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

балансиры, 

расслабляющая 

музыка. 
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равновесия, 

расслабления мышц. 

для укрепления мышц рук, 

спины и живота. Игры для 

формирования правильной 

осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 Занятие 
63,64 

«Палочка 

выручалоч
ка» 

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. 

Май Занятие 

65,66 

«Укрепи 
свое 

здоровье» 

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 

 Занятие 
67,68 

«Ловкий 

мяч» 

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. 

скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-

сюрпризов 

 Занятие 

69,70 

«В гости к 
гномикам» 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

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 

использованием кегель, 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 
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расслабления мышц  шведской стенки, плоских 

колец, каната. Игры для 

формирования правильной 

осанки и профилактики 

плоскостопия.Релаксация. 

 Занятие 
71,72 

Диагности

ка 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей. 

Проведение диагностики и 

тестирование занимающихся 

Таблицы и карты 

диагностики,  

плантограф, 

участие 

медсестры. 

2.2. Условия реализации программы. 

Программа возможна сетевой реализации и дистанционного обучения. 

Материально-техническое обеспечение программы. 

Организация занятий осуществляется в физкультурном зале дошкольного 

учреждения, расположенном на втором этаже здания. 

Физкультурный зал оснащен современным оборудованием и инвентарем, 

способствующим формированию осанки, укреплению мышц стопы и 

оказывающим положительное влияние на формирование сводов стопы. 

Обеспечение: 

 Обручи; 

 Доска с ребристой поверхностью; 

 Доска гимнастическая; 

 Коврики массажные; 

 Мячи - фитбол; 

 Маты гимнастические; 

 Мячи; 

 Гимнастическая стенка; 

 Гимнастические скамейки; 

 Мячи массажные; 

 Палки гимнастические; 

 Кубики; 

 Гимнастические коврики; 

 Полусферы; 

 Мелкие предметы. 

Информационное обеспечение: 

 стенды; 

 видео для повтора новых упражнений. 

 

Кадровое обеспечение. 

Занятия проводятся инструктором по физической культуре, имеющий 

специальную подготовку и соответствующее образование. 

2.3.  Формы аттестации. 



 
20 

Для решения образовательных задач проводится оценка индивидуального 

развития детей. Результаты педагогической диагностики используются для 

профилактики плоскостопия и нарушения осанки. 

1. Педагогическая диагностика проводится два раза в год: на 1-2 неделе 

сентября; 3-4 неделе апреля.  

2. Диагностические задания разработаны в соответствии с методиками И. Д. 

Ловейко,  Г.И. Турнера (г. Санкт-Петербург), О.С. Байловой и К.Ф. Зенкевич и  

оцениваются по трехбалльной шкале. 

2.4. Оценочный материалы. 

Инструментарий для физического обследования детей 

Метод тестирования нарушения осанки 

1.  Для контроля эффективности занятий был использован тест на статическую 

мышечную выносливость, предложенный И. Д. Ловейко. 

Тест для мышц шеи: 

И. П. - лежа на спине, руки вниз 

1 - приподнять голову и шею, смотреть на носки и зафиксировать положение. 

тест для мышц живота: 

И. П. - лежа на спине, руки вниз 

1 - поднять ноги до угла 45 градусов и зафиксировать положение. 

Тест для мышц спины: 

И. П. - лежа на животе, руки вверх 

1 - прогнувшись и зафиксировать положение 

2.  Для определения подвижности позвоночника нами использована методика, 

разработанная научными сотрудниками научно-исследовательского института 

детской ортопедии им. Г.И.Турнера (г. Санкт-Петербург), О.С.Байловой и К.Ф. 

Зенкевич: 

3.  И. П. - стоя на скамейке, стопы параллельно. 

1 - наклон вперед, не сгибая ног в коленях (измеряется с помощью линейки в 

сантиметрах - 0 от скамейки). 

Метод тестирования для выявления плоскостопия 

Для выявления плоскостопия у детей посещающих ДОУ тест проводится при 

помощи плантографа. В данном тестировании непосредственно принимает 

участие и медицинский работник дошкольного учреждения. 

Плантограф – это деревянная рамка (высотой 2 см. и размером 30*30 см., на 

которую натянуто полотно или мешковина) и сверху него полиэтиленовая пленка. 

Полотно смачивается штемпельной краской или чернилами, на окрашенную 

сторону кладется лист бумаги, на котором написано Ф. И. ребенка, группа, дата 
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обследования. Ребенок становится обеими ногами на середину рамки (на бумагу, 

при этом на бумаге остаются отпечатки стопы – плантограмма. 

Оценка плантограммы: заключение о состоянии свода стопы делятся на 

основании расположения двух линий, проведенных на отпечатке. Первая линия 

соединяет середину пятки со вторым межпальцевым промежутком. Вторая линия 

проводится от середины пятки до средины основания большого пальца. 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. 

Дети с неправильно сформированной стопой, направляются на консультацию к 

ортопеду. Плантограммы хранятся в медицинской карте ребенка. 

Задание №1 

Цель: выявить статистическую мышечную выносливость 

Инструкция: «Лечь на спину. Приподнять голову вверх и посмотреть на 

носочки. Зафиксировать данную позу на 2-3 секунды». 

Оценка: 

 3 балла -  ребенок спокойно лежит на спине, приподнимает голову и глядит на 

носочки, может зафиксировать на некоторое время данное положение тела;      

2 балла – ребенок с трудом удерживает голову, положение тела не фиксирует;  

1 балл – ребенок не может поднять головы, приподнимает ноги во время 

инструкции.  

Задание №2 

Цель: выявить статистическую мышечную выносливость спины 

Инструкция: «Лечь на живот. Руки вытянуть вперед, ноги вместе. Слегка 

приподнять одновременно и руки и ноги от пола. Зафиксировать данное 

положение на 2-4 секунды». 

Оценка:  

3 балла -  ребенок спокойно лежит на животе и приподнимая руки вверх, 

фиксирует положение тела прогнувшись в спине. 

2 балла – ребенок приподнимает либо руки, либо ноги от пола. Слегка 

прогибается в спине. 

1 балл - ребенок не может приподнять руки, ноги. Не делает прогиб в спине.  

Задание№3 

Цель: определить степень подвижности позвоночника. 

Инструкция: «Встать на скамейку. Ноги поставить на ширине плеч.  

Наклониться вперед и не сгибая колен дотронуться до края скамьи». 

Оценка: 

 3 балла- ребенок, стоя на скамейке, параллельно   ставит ноги и наклоняясь 

вперед, не сгибает колени. 
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2 балла- ребенок спокойно стоит на скамье, наклоняется вперед, колени слегка 

сгибает, но не может дотронуться до края скамьи.  

1 балл- ребенок наклоняется вперед, сгибает колени и слегка приседает. Спина 

неровная. 

Задание №4 

Цель: выявление плоскостопия у детей посещающих ДОУ тест проводится при 

помощи плантографа, с медицинским работником. 

Инструкция: «Ребенок становится обеими ногами на середину рамки (на 

бумагу, при этом на бумаге остаются отпечатки стопы – плантограмма). 

Оценивает специалист. Педагог заносит данные исследования в таблицу. 

3 балла – плоскостопие отсутствует. 

2 балла- есть плоскостопие. 

1 балл- грубо выраженное плоскостопие. 

Определяют 3 степени плоскостопия у детей: 

1) Наиболее ранней степенью заболевания считается несостоятельность 

связочного аппарата. Форма свода стопы пока не изменена, но ребенок не может 

долго ходить, страдает от боли и усталости. После кратковременного отдыха боли 

проходят, а вот походка становится менее пластичной, ножки к вечеру могут 

отекать. Первые степени плоскостопия проявляются как чувство усталости после 

физических нагрузок, если надавить на стопу, ребенок испытывает дискомфорт. 

Родители слышат жалобы на усталость при ходьбе, отеки стоп. 

2) 2 степень плоскостопия называется комбинированной, исчезают своды 

стопы, она получается распластанной. Сильные постоянные боли в стопах и ноге 

до коленного сустава, затруднена ходьба. 

3) Предыдущие степени плоскостопия легче вылечиваются, если обратиться 

вовремя, чем 3 степень. Иногда больные приходят к ортопеду именно на этом 

этапе. Постоянно болят голени и стопы, появляются отеки коленных суставов и 

боль в пояснице. В нормальной обуви ребенок передвигаться уже не может, 

требуется ортопедическая коррекция. 

Протокол обследования уровня сформированности физических качеств и 

умений у детей дошкольного возраста (3-7 лет). 

 

№ 

п/

п 

 

Фамилия 

имя 

ребенка 

Задания Общее 

количеств

о баллов 

 

Уровень  

«Посмотри 

на носки» 

«Лодочка» «Достань 

скамейку» 

«Отпечатк

и стопы» 

н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. 

1              

2              

3              

4              
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Высокий уровень: (от 11 до12 баллов) 

Средний уровень: (от 5 до 10 баллов) 

Низкий уровень: (ниже 4 баллов) 

 

Качественная характеристика физических качеств и умений ребенка 

дошкольного возраста (3-7 лет). 

Высокий уровень: (от 11 до 15 баллов) 

Ребенок слышит инструкции. Правильно принимает исходные положения.  

Может слегка прогибаться в спине. Фиксирует положение тела на 2-4 секунды. 

Наклоняясь вниз не сгибает ноги в коленях. Принимает помощь взрослого и 

исправляет ошибки.  

Средний уровень: (от 5 до 10 баллов) 

Ребенок слышит инструкции взрослого, но не до конца понимает о важности 

правильно принимать исходное положение. Прогибается в спине, но не может 

одновременно поднять и руки, и ноги. Наклоняясь вперед слегка сгибает ноги в 

коленях. Все задания выполняет с желанием. 

Низкий уровень: (ниже 4 баллов) 

Ребенок с трудом понимает инструкции.  Не может правильно встать в 

исходное положение.  Не фиксирует положение рук и ног.  Спина не ровная.   

Выполнение заданий носит хаотичный характер. Не заинтересован.  Быстро 

устает. 

2.5. Формы организации учебного занятия. 

• словесное объяснение; 

• показ выполнения; 

• игровая форма; 

• целесообразное использование оборудования; 

• использование музыкального сопровождения; 

• использование повторной наглядной и словесной инструкции. 
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