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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Нормативно- правовые документы: 

 Федеральный закон РФ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 

2012 г. 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 N 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

 Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-

р.   

 Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 08.09.2015 г. №613н «Об 

утверждении профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования 

детей и взрослых". 

 Постановление Правительства Амурской области от 15.04.2020 г. № 221 «О 

внедрении системы персонифицированного финансирования дополнительного 

образования в Амурской области». 

 Положение МАОУ ЦДОД г. Белогорск «Об утверждении рабочих программ». 

СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей»  

Ежегодно проводятся обследования воспитанников, направленные на комплексную 

оценку состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей детей. В 

результате данной работы было выявлено увеличение числа детей, имеющих нарушения 

опорно-двигательного аппарата. 

   Актуальность    

Актуальностью данной программы является то, что в возрасте 5-7 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. 

http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/federalnyj_zakon_rf_273_fz_ob_obrazovanii_v_rossijskoj_federacii_ot_29_12_2012_g/1-1-0-5
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/federalnyj_zakon_rf_273_fz_ob_obrazovanii_v_rossijskoj_federacii_ot_29_12_2012_g/1-1-0-5
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/normativno_pravovye_dokumenty/koncepcija_razvitija_dopolnitelnogo_obrazovanija_detej_utverzhdennaja_rasporjazheniem_pravitelstva_rossijskoj_federacii_ot_4_sentjabrja_2014_g/2-1-0-9
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/normativno_pravovye_dokumenty/koncepcija_razvitija_dopolnitelnogo_obrazovanija_detej_utverzhdennaja_rasporjazheniem_pravitelstva_rossijskoj_federacii_ot_4_sentjabrja_2014_g/2-1-0-9
http://www.1.metodlaboratoria-vcht.ru/load/normativno_pravovye_dokumenty/koncepcija_razvitija_dopolnitelnogo_obrazovanija_detej_utverzhdennaja_rasporjazheniem_pravitelstva_rossijskoj_federacii_ot_4_sentjabrja_2014_g/2-1-0-9
http://dopedu.ru/attachments/article/87/%D0%A1%D0%B0%D0%BD%D0%9F%D0%B8%D0%9D.pdf
http://dopedu.ru/attachments/article/87/%D0%A1%D0%B0%D0%BD%D0%9F%D0%B8%D0%9D.pdf
http://dopedu.ru/attachments/article/87/%D0%A1%D0%B0%D0%BD%D0%9F%D0%B8%D0%9D.pdf
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У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не резко и не 

являются постоянными. Занятия в кружке «Спортивный калейдоскоп» 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. 

Новизна программы 

         Новизна данной программы заключается в подборе материалов занятий, 

ориентированных на профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата 

воспитанников ДОУ и коррекцию их двигательной сферы. Программа состоит из 

двигательных игр, упражнений, бесед о здоровом образе жизни, дыхательной гимнастики, 

массажа и самомассажа и других нетрадиционных форм физкультурно-спортивно-

оздоровительной работы. 

Программа направлена на профилактику плоскостопия и нарушения осанки, укрепления 

здоровья детей, в целях укрепления опорно-двигательного аппарата детей дошкольного 

возраста; по форме организации программа является кружковой; по времени реализации - 

годичной. 

Цели программы: содействие правильному физическому развитию детей, формирование 

правильной осанки, мотивации к здоровому образу жизни, профилактика плоскостопия и 

коррекция дефектов осанки и свода стопы.  

Задачи программы. 

1. Закреплять навыки правильной осанки; 

2. Укреплять опорно-двигательный аппарат торса, рук и ног; 

3. Вырабатывать силовую и общую выносливость мышц туловища; 

4. Воспитывать желание физического самосовершенствования. 

Возрастные особенности детей 5-7 лет 

         В дошкольный период закладывается фундамент здоровья и полноценного физического 

развития. Внешними количественными показателями физического развития являются, 

например, изменения пространственных размеров и массы тела, качественно же физическое 

развитие характеризуется, прежде всего, существенным изменением функциональных 

возможностей организма по периодам и этапам его возрастного развития, выраженным в 

изменении отдельных физических качеств и общего уровня физической работоспособности. 

           У 6-летних появляется легкость, бег становится ритмичным, уменьшаются боковые 

раскачивания; они прыгают в высоту, длину, через препятствия, осваивают метание мяча в 

цель; начинает развиваться глазомер.  

            У детей старшего дошкольного возраста по сравнению с младшим тело крепче, 

пропорциональнее развита мускулатура. У них постепенно доводятся до автоматизма 

основные движения в ходьбе и беге, улучшается согласованность движений, заметно 

повышается способность к ручному труду. Благодаря большей устойчивости тела ребенку 

становятся доступнее простейшие упражнения в равновесии, беге на ловкость. Дети 

становятся значительно выносливее, однако им нужно чаше менять исходные положения и 

разнообразить движения.  

             Знание возрастных особенностей физического развития детей позволяет 

осуществлять целостный подход к вопросу гармоничного физического развития детей, 
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исключая форсированное или одностороннее развитие того или иного показателя. 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

МАДОУ ДС №3 (дошкольное образование) 

2020 – 2021 уч. год 

Уровень образования : дошкольное обучение 

Продолжительность учебного года: 36 недель, 180  дней 

Начало учебного года: 01 сентября 2020г. 

Окончание учебного года : 31 мая 2021г. 

Продолжительность периодов организованной образовательной деятельности для 

воспитанников МАДОУ ДС №3 (дошкольное образование) 

 

Период  Сроки начала и 

окончания периодов 

Количество 

календарных недель, 

дней  

Каникулярный период 

I     период 01.09.2020 – 25.12.2020 17 недель/ 82 дня  26.12.2020- 31.12.2020  

(6 дн) 

II   период 11.01.2021 – 31.05.2021 19недель/ 98 дней 01.01.2021 – 10.01.2021  

(10дн) 

25.03.2021 – 29.03.2021  

(5дн) 

Всего   36 недель /180 дней 3 недели/21дней 

 

Летняя оздоровительная кампания 

Период  Сроки начала и окончания периодов Количество календарных 

недель, дней  

 01.06.2021 – 31.08.2021         13 недель / 92 дня 

 

Учебный план работы кружка  

Дополнительное 

образование 

Кол-во 

часов 

Количество занятий в 

неделю месяц год 

Кружок «Спортивный 

калейдоскоп» 

8 2 8 72 

 

Виды и формы контроля 

Формы выявления, фиксации и предъявления результатов 

 
Способы и формы 

выявления результатов 

Способы и формы фиксации 

результатов 

Способы и формы 

предъявления результатов 

Беседа, опрос, наблюдение, 

тестирование, конкурсы, 

соревнования, открытые и 

итоговые занятия.                                              

 

Журнал, 

грамоты, дипломы, 

протоколы соревнований, 

отзывы детей и родителей, 

фото и видео. 

Соревнования, 

показательные выступления, 

тесты. 
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             II.     УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
№

№ 

Раздел учебной 

программы 
Содержание программы 

Кол-во 

часов 

1

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. Сведения о 

правилах выработки и сохранении правильной 

осанки. Значение для всего организма 

формирование правильной осанки и правильного 

свода стопы. 

6 

2

2 

Подвижные игры: 

1)подвижные игры 

целенаправленного 

характера 

2)подвижные игры 

тренирующего характера 

 

1)«Тише едешь – дальше будешь», «Мяч в 

кругу», «Ножной мяч», «Пятнашки елочкой», 

«Вышибалы на четвереньках», «Делай так, делай 

эдак», «Совушка», «Тише едешь – дальше 

будешь», «Не урони мешочек» и др. 

2)«Бездомный заяц», «Пятнашки с мячом», 

«Попади мячом в булаву» и др. В
 п

р
о
ц

ес
се

 з
ан

я
ти

й
 

3

3 

Обучение правильному 

дыханию, дыхательные 

упражнения 

Дыхание при выполнении упражнений. 

Брюшной и грудной тип дыхания. Полное 

дыхание. Упражнения для тренировки 

дыхательных мышц, для восстановления 

дыхания, Упражнения: «Обнимая себя», «Насос», 

«Наклон назад, обнимая себя», «Выпад, обнимая 

себя», «Насос – наклон назад, обнимая себя» и 

др. В
 п

р
о
ц

ес
се

 з
ан

я
ти

й
 

4

4 

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 

Упражнения  в положении в ходьбе, беге, стоя и 

сидя, в положении на четвереньках, лежа, с 

предметами и без, с использованием 

гимнастической стенки, скамеек, фитболов. 

Ходьба с предметом на голове.  

Колено – локтевое ползание по гимнастической 

скамейке; перекаты со спины на живот и т. д. в 

положении лежа и сидя; перекаты по 

позвоночнику вперед – назад в положении 

группировки; наклоны головы, туловища вперед 

– назад в различных И.П 

Медленный бег в чередовании с ходьбой до 1 

мин. Подвижные игры общего характера; 

постепенное увеличение количества упражнений 

и времени их выполнения, равномерным методом 

24 
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укрепления нервной 

системы 

в аэробном режиме 

5

5 

Комплексы упражнений 

для профилактики 

плоскостопия: 

-комплекс упражнений 

для укрепления мышц, 

формирующих свод 

стопы 

-комплекс упражнений 

для формирования 

правильной постановки 

стопы  

Упражнения для стопы в ходьбе, беге, прыжках, 

на месте, сидя на стульчиках, скамейке, с 

использованием предметов и без них, с 

использованием шведской стенки, каната  

22 

7

7 
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 

8 

7

8 Самомассаж стоп.  

Ходьба по массажным коврикам, канатам, 

катание стопой мячей-ежиков, палок, гантелей и 

других предметов  

8 

8

9 

Проведение контрольных 

мероприятий: 

1)тесты 

2)медицинский контроль 

Мониторинг  

4 

1

10 Задания на дом По усмотрению инструктора  

 Итого: 

 

 
72 
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Календарно-тематический план кружка «Спортивный калейдоскоп». 

 
план 

работы 

кружка 

Месяц 

Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

Дата 

     По 

плану 

По 

факту 

С
ен

тя
б

р
ь
 

Исследование физического 

развития и здоровья детей.  

1 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты 

диагностики, 

плантограф, 

участие медсестры 

  

Значение правильной осанки для 

укрепления здоровья, знания о 

правильной осанке и постановке 

стоп. Обучение упражнениям для 

профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки.  

2 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 

  

Параметры правильной осанки и 

как ее проверить, формирование 

правильной осанки, коррекция 

плоскостопия, укрепление 

«мышечного корсета», обучение 

упражнениям на растягивание 

мышц. 

3 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 

  

О
к
тя

б
р
ь
 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Дыхание при выполнении 

упражнений, восстановительное 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении. Обучение правильному дыханию во 

время выполнения упражнений. Упражнения с 

использованием шведской стенки.  Упражнения 

Зеркало, канат, 

обручи, шведская 

стенка, массажные 

коврики, 
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дыхание, укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

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. 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для 

расслабления мышц  

5 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  

Укрепление «мышечного корсета», 

Растяжка. Упражнения для 

расслабления мышц.  

6 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 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

7 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, гимнастического мата и бревна. 

Релаксация. 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые 

кубы, бревно, 

гимнастический 

мат 

  

Н
о
я
б
р
ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на 

растяжку, укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

8 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 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 
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плоскостопия. Релаксация. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

9 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 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления 

мышц. 

10 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

11 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. 

  

Д
ек

аб
р
ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Дыхание при выполнении 

упражнений,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц. 

12 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении. 

Зеркало, 

гимнастические 
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Самомассаж. Развитие 

выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для 

расслабления мышц  

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. 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Обучение растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления 

мышц.  

14 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 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

15 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 

  

Я
н

в
ар

ь
  
  
  
  
  
  
  
  

 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на 

растяжку, укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

16 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 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении. Обучение правильному дыханию во 

время выполнения упражнений. Упражнения 

Зеркало, канат, 

обручи, массажные 

коврики, 
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образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

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. 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления 

мышц. 

18 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. 

  

Ф
ев

р
ал

ь 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на 

растяжку, укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

19 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,  

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

20 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления 

мышц. 

21 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 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 
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формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на 

растяжку, укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

22 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. 

  

М
ар

т 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

23 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления 

мышц. 

24 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления 

мышц. 

25 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 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 
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профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для 

расслабления мышц  

26 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 

  
А

п
р
ел

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Обучение растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления 

мышц.  

27 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 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

28 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. 

  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на 

растяжку, укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

29 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. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

30 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 

  
М

ай
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления 

мышц. 

31 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 

  

Исследование физического 

развития и здоровья детей 

32 Проведение диагностики и тестирование 

занимающихся 

Таблицы и карты 

диагностики, 

плантограф, 

участие медсестры 
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                                     III.     СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Организация физкультурно-оздоровительного процесса. 

Занятия в кружке «Спортивный калейдоскоп» проводятся в двух возрастных 

группах: 

1 группа – дети 5-6 лет.  

2 группа – дети 6-7 лет. 

Данная программа рассчитана на год в каждой возрастной группе. Занятия 

проводятся один раз в неделю. Это 4 занятия в месяц и 36 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 и требованиями СанПин составляет: 

1 группа – 25 минут, 

2 группа – 30 минут, 

Количество воспитанников в группе – не более 15 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. 

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 
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здоровый образ жизни, но и с техникой выполнения тех или иных видов физических 

упражнений и их значимостью на организм человека. 

 

Содержание 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. Описание игр используемых на занятиях 

для профилактики плоскостопия и нарушений осанки. 

 

 

 

Ель, елка, елочка 

Инструктор по физкультуре предлагает детям пойти в лес: дети идут по залу. «В 

лесу стоят высокие ели. «Встаньте ровно, как эти стройные ели, подтянитесь, 

выпрямитесь». Дети останавливаются, принимают позу правильной осанки (голова, 

туловище, ноги прямо) и раздвигают руки-«ветви» слегка в стороны, ладонями вперед. 

«Пойдем дальше в лес, посмотрим, есть ли у высокой ели сестрички?» Дети идут за 

инструктором. Он останавливается: «Вот и сестрички ели - елки, они пониже, но такие 

же стройные, красивые». Инструктор предлагает детям встать, как елки, - принять 

правильную осанку, но в полу приседе. «Пойдемте, дети, поищем еще сестричек елей. 

Вот они совсем маленькие, но и удаленькие: красивые и тоже стройные». Инструктор 

предлагает детям присесть, разводя колени в сторону, спина выпрямлена, кисти 

направлены вперед, пальцы разведены в стороны (иголки). Игра выполняется несколько 

раз. Инструктор поощряет детей, выполнивших задание правильно. 
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Филины и вороны 

Инструктор по физкультуре предлагает детям принять исходное положение сидя 

на пятках, ладони лежат на бедрах, спина ровная, плечи слегка отведены назад, глаза 

закрыты. «Филины спят на суках деревьев. Это грациозные, сильные птицы, которые днем 

спят, а ночью летают». По команде инструктора - «Ночь», дети со звуками «Уф . . .уф.  .» 

встают с ровной спиной и, взмахивая крыльями, «летают» в разных направлениях по 

залу. По команде инструктора - «День» «филины» принимают исходное положение. 

Инструктор наблюдает за осанкой детей, и те дети, которые не приняли правильной 

осанки, превращаются в «ворон», но продолжают играть в игру, чтобы вновь 

превратиться в грациозных и сильных филинов. 

 

 

 

Кто самый меткий  

Дети становятся в колонну. На расстоянии 2,5-5 метров лежит большой обруч. Дети 

из исходного положения ноги на ширине плеч, мяч за головой, прогнувшись назад, бросают 

мяч в обруч. Повторить 3-5 раз. Побеждает тот, кто меньше всех промахнулся. 

 

Елочка  

По сигналу инструктора дети бегут по залу. Ребенок-водящий через 30 секунд (1 

мин) бежит за ними, пытаясь их осалить. Спастись от него можно, плотно прижавшись к 

стене пятками, голенью, ягодицами, лопатками, плечами. затылком. Руки в стороны и 

вниз, ладони - вперед. Пальцы расставлены. Это - «Елочка». Тот. кто принял 

неправильную осанку или не добежал до стены, может быть осален. «Осаленный» 

становиться водящим, и игра продолжается. 

 

Ходим  в «шляпах» 

Детям кладут на голову легкий груз - «шляпы» - мешочек с песком. Проверив осанку 

детей, инструктор дает команду к ходьбе. Дети должны ходить обычным шагом по залу, 

сохраняя правильную осанку. Для детей 5-6 лет усложнять игру можно тем, что детям 

предлагать потанцевать. Пойти по извилистой линии, начертанной на полу мелом. По 
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гимнастической скамейке, или переступать через разные предметы на полу. 

Выигрывает тот, у кого шляпа ни разу не упала, и при этом он не нарушил осанку. 

 

Журавль расправляет крылья 

Дети становятся в круг на расстоянии шага друг от друга, руки скрещивают на груди. По 

команде инструктора «Аист расправляет крылья» играющие отводят руки в стороны 

(вдох) и возвращают их в исходное положение (выдох). Повторяют 4-7 раз. По команде 

инструктора «Журавль расправил крылья» дети становятся на одну ногу, фиксируют руки 

в стороны. Побеждает тот, кто дольше всех смог простоять неподвижно на одной ноге. 

 

Эстафета «Перейди болото» 

Играющие делятся на две команды и строятся в колонны по одному за общей 

линией старта. По сигналу игроки поочередно продвигаются вперед с помощью двух 

поролоновых брусков, переступая с одного на другой, перекладывая их, доходят так до 

конца зала, обратно возвращаются бегом, неся в руках бруски, и передают их следующему 

участнику. На бруски наступать поперек, держать равновесие, на пол не вставать. 

Побеждает команда, первая, закончившая состязание и сделавшая меньшее количество 

ошибок. 

 

Колобок 

Играющие делятся на команды и строятся в колонны по одному  на расстоянии 1,5-

2 м одна от другой. Воспитатель читает: "Наш веселый колобок покатился на лужок. Кто 

быстрей его вернет, приз команде принесет". С последним словом первые игроки в 

командах поднимают мяч над головой, наклоняются назад и передают его следующему 

игроку, и так до последнего игрока в колонне. Тот бежит с мячом  вперед, встает впереди 

своей команды и снова передает мяч, стоящему игроку сзади. Игра продолжается до тех 

пор, пока направляющие в колоннах вновь не окажутся  

 

Заключительная часть:  

Дыхательные упражнения, релаксация. 
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Дозировка и нагрузка упражнений дается в соответствии с уровнем 

подготовленности детей и их возраста. Начинать занятия можно с любого периода, 

учитывая индивидуальные особенности детей. 

Ожидаемые результаты. 

Ребенок должен знать параметры 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. Все это можно 

выразить одним словом: «Выпрямись!»). Также должен уметь ответить на вопрос, почему 

необходимо следить за осанкой и правильной постановкой стопы. 

Проверять осанку у стены, у зеркала; соблюдать симметрию положения тела при 

выполнении упражнений; ходить на носках, на наружных сводах стопы; ходить в 

различных И.П.; бегать в медленном темпе; выполнять упражнении с гантелями, с 

обручами, палками, мячами и т.д., а также без предметов; ходить с предметом на голове; 

выполнять упражнения для мышц брюшного пресса и спины, отжиматься от скамейки, 

выполнять упражнения для развития гибкости; выполнять перекаты по позвоночнику 

вперед – назад в группировке, наклоны вперед – назад в различных И.П.; дышать носом, 

выполнять упражнения для восстановления дыхания; расслаблять мышцы в положении 

лежа, используя образные сравнения: «рука отдыхает», «нога спит», и др. Соблюдать 

порядок, дисциплину, гигиенические правила на занятии. 

Трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, зрительная память, 

восприятие, настойчивость, двигательная память, воображение. 

Если ребенок занимается больше года, то соответственно совершенствует все эти 

качества, навыки и умения. 

Методы исследования. 

Для определения динамики эффективности проводимых занятий и уровня 

физического развития занимающихся необходимо использовать мониторинговые 

исследования: 

- метод педагогического наблюдения; 

- тестирование; 

- медицинский контроль. 

Тестирование осанки: 

Оценивается уровень развития физических качеств – ребенку предлагается пройти 

проверочные тесты, определяющие: 
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 гибкость позвоночника; 

 силы мышечных групп спины; 

 силы мышечных групп живота; 

 силы мышечных групп плечевого пояса;  

 

Описание тестов. 

Исследование силовых качеств мышечных групп туловища 

Определение 

статической 

работоспособности 

мышц спины 

Ребенок находится в положении лежа на животе, ноги 

выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой, 

необходимо максимально поднять туловище и удерживать в 

этом положении. Время удержания туловища в этом положении 

характеризуется статической работоспособностью мышц спины. 

Измерение следует проводить до появления качательных 

движений туловища измерение прекратить. 

Определение силы 

мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на спине на, ноги 

выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой. 

Ребенок должен поднять туловище до угла 30 градусов в 

плоскости пола. Время удержания туловища в этом положении 

характеризуется статическую работоспособность мышц живота. 

Измерение проводить до появления качательных движений. 

Определение 

динамической 

работоспособности 

мышц спины 

Ребенок находится в положении лежа на животе, ноги 

выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой из 

этого положения, ребенок делает максимально возможное 

количество подъемов туловища до максимального разгибания 

его в удобном ритме. 

Определение 

динамической 

работоспособности 

мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на, ноги выпрямлены и 

зафиксированы. Руки находятся за головой. Ребенок без помощи 

рук должен сесть и вернуться в исходное положение, причем  

сделать это максимально возможное количество раз в удобном 

ритме. 

Определение подвижности позвоночника 

Сгибание Наклоняясь вперед, ребенок должен достать плоскость пола у 
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(подвижность 

позвоночника 

вперед) 

первого пальца стопы. Во время этого движения колени не 

должны сгибаться. Если ребенок не достает поверхности пола, 

то сантиметровой лентой измеряется расстояние от концевой 

фаланги первого пальца стопы. 

Разгибание 

(подвижность 

позвоночника назад) 

Сантиметровой лентой измерить расстояние от остистого 

отростка 7-го шейного позвонка до начала межягодичной 

складки. Ребенок должен наклониться назад, при этом движении 

ноги должны оставаться прямыми, в этом положении ребенка 

измерить то же расстояние. Разница между первым и вторым 

измерением будет соответствовать подвижности позвоночника 

назад. 

Наклон в сторону 

(подвижность 

позвоночника 

вправо, влево) 

Сантиметровой лентой измерить расстояние от концевой 

фаланги 3-го пальца выпрямленной кисти до плоскости пола у 

наружной лодыжки  стопы, рука прижата к бедру. Наклонить 

туловище вправо (влево) , ноги при этом движении должны быть 

прямыми, пятки не отрывать от пола, туловище не должно 

отклоняться ни вперед ни назад. Правая (левая) рука скользит по 

наружно - боковой поверхности бедра. Повторить первое 

измерение. Разница между первым и вторым измерениями будет 

соответствовать подвижности позвоночника вправо (влево). 

 

МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ. 

Эффективность оздоровления, уровень состояния здоровья занимающихся, в том 

числе правильность формирования осанки и свода стопы помогает определить 

медицинский контроль. 

Диагностирование осанки. 

Визуальная оценка осанки – ребенок осматривается совместно с медсестрой. Оценивается 

прямота позвоночника: при осмотре со стороны спины позвоночник должен выглядеть 

прямым, а остистые отростки образовывать ровную линию. Даже незначительные 

искривления свидетельствуют об отклонениях от нормы.  

Также определяется: 

 одинаковый ли уровень высоты плеч, углов лопаток, сосков;  
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 одинаковая ли глубина треугольников талии – углов, которые образованы свободно 

опущенной рукой и выемкой талии; 

 симметрия рельефов поясничной области и грудной клетки при наклоне вперед; 

 физиологические изгибы позвоночника - при взгляде сбоку должны быть выражены 

равномерно, и соответствовать примерно толщине ладони ребенка. 

                          Диагностика свода стопы. 

1. Визуальная оценка – ребенок осматривается вместе с медсестрой. Определяется 

постановка стоп при ходьбе - походка должна быть правильной, не косолапой, 

без характерного «загребания», с соблюдением симметрии стоп при каждом 

шаге. Оценивается нет ли О-образной или Х-образной постановки стопы. 

Оценивается обувь ребенка - при плоскостопии в первую очередь снашивается 

внутренняя поверхность подошвы и каблука, в норме раньше изнашивается 

наружная часть. 

2. Оценка отпечатка стоп – проводится совместно с медсестрой с помощью 

плантографа. Оценивается наличие отклонения от отпечатка нормальной стопы 

в сторону уплощения или вальгусной стопы в соответствии с возрастом 

ребенка. 

 
IV. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

1. Учебно-методическое обеспечение программы 

Данная программа предусматривает сочетание традиционных (словесных, наглядных, 

практических) и инновационных методов обучения. При этом используется применение 

различных форм организации образовательного процесса, фронтальных, групповых и 

индивидуальных форм обучения. 

 

Методы и формы организации занятий: 

-словесное объяснение; 

-показ выполнения; 

-игровая форма; 

-целесообразное использование оборудования; 

-использование музыкального сопровождения; 

-использование повторной наглядной и словесной инструкции. 



23 
 

 

Используются следующие средства: 

1. Теоретические сведения; 

2. Бег, ходьба, передвижения; 

3. Упражнения общего воздействия: ходьба и бег с включением элементов направленных 

на профилактику плоскостопия и нарушения осанки; 

4. Упражнения с предметами и без, направленные на укрепление мышц и связок, 

формирующих свод стопы; 

5. Упражнения для формирования правильной осанки с предметами и без: 

 в положении стоя;  

 в положении сидя;  

 в положении лежа на спине и животе;  

 упражнения в положении стоя на четвереньках; 

6. Общеразвивающие упражнения специальной направленности у гимнастической стенки 

и скамеек, а также с использованием каната и наклонной доски и фитболов; 

7. Подвижные игры для формирования правильной осанки и укрепления стопы; 

8. Упражнения на расслабление; 

9. Дыхательные упражнения; 

10.  Самомассаж с использованием массажных дорожек, ковриков, мячиков-ежиков и 

других предметов. 

 

1. Принцип научности – подкрепление всех проводимых мероприятий, направленных 

на укрепление здоровья, научно обоснованными и практически апробированными 

методиками. 

2. Принцип активности и сознательности – поиск новых, эффективных методов и 

целенаправленной деятельности по оздоровлению детей.  

3. Принцип природосообразности – определение форм и методов воспитания на основе 

целостного психолого-педагогического знания о ребенке его физиологических и 

психологических особенностей. Формирование у дошкольников стремления к 

здоровому образу жизни. 

4. Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь умений 

и навыков. 

5. Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои 

умения и навыки по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 



24 
 

 

6. Принцип повторений умений и навыков – один из самых важнейших, так как в 

результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. 

Организационно - методические рекомендации. 

Начиная занятия, инструктор должен иметь точное представление об индивидуальных 

особенностях ребенка, уровне его физического развития, о состоянии его двигательных 

навыков и умений.  

Физическая нагрузка на занятиях кружка дозируется и зависит от: 

-подбора физических упражнений (от простого к сложному), 

-продолжительности физических упражнений, 

-числа повторений, 

-выбора исходных положений, 

-темпа движений (на счет 1-4), 

-амплитуды движений, 

-степени усилия, 

-точности, 

-сложности, 

-ритма, 

-количества отвлекающих упражнений, 

-эмоционального фактора. 

2. Учебно-информационное обеспечение программы 

 

       Видеофильмы профилактика плоскостопия, игры, упражнения для коррекции осанки. 

      Дидактические и раздаточные пособия, используемые при организации учебного 

процесса по программе, специализированные плакаты, обучающие диски. 

     3.   Материально-техническое обеспечение программы 

Оборудование физкультурного зала: 

№ Наименование оборудования Количество 

(штука) 

1 Гимнастическая лестница (высота 3 м, ширина 1-го пролета 95 см, 

расстояние между перекладинами 25 см) 

2 

2 Гимнастическая скамейка  (длиной 3 м, шир 25 см, выс30 см) 5 

3 Ребристая доска  (длина 1,5 м, ширина 20 см) 2 

4 Наклонная доска 1 

5  Кольцо баскетбольное напольное 1 

6 Кольцо баскетбольное съемное 2 

7 Мишени вертикальные на стойке 2 

8 Мишени навесные 2 

9 Набор мягких модулей из 11-ти предметов 1 



25 
 

 

10 Мяч набивной (1 кг) 1 

11 Мячи резиновые средние 15 

12 Мячи резиновые большие 25 

13 Фитболы 15 

14 Мячи маленькие пластмассовые 20 

15 Гимнастический мат (длина 100 см) 2 

16 Тоннель для ползания 1 

17 Палка гимнастическая (длина 76 см) 25 

18 Скакалка резиновая (длина 210 см) 15 

19 Скакалка резиновая (длина 180 см) 15 

20 Кегли 10 

21 Обруч пластиковый большой 10 

22 Обруч пластиковый средний 20 

23 Конус-ориентир для эстафет 10 

24 Дуга для пролезания (выс 50 см) 4 

25 Конус для эстафет 12 

26 Флажки 30 

27  Цветные ленточки на кольцах 30 

28  Султанчики 30 

29  Погремушки 20 

30  Корзина для инвентаря мягкая 1 

31 Корзина для инвентаря пластмассовая 2 

32 Рулетка измерительная (5м) 1 

33 Секундомер 1 

34 Свисток 1 

35 Детские спортивные тренажёры: 

батут (диаметр 95см) 

 

1 

36 велотренажёр  1 

37 беговая дорожка  1 

38 «Бегущая по волнам» 1 

39 cтеппёр с ручкой 1 

40 «Мини твистер» 1 

41 силовой «Байдарка – двойка» 2 

42 «Наездник Райдер» 2 

 

 

 

 
         Инвентарь и оборудование используемое на занятиях: 

1.  Гимнастические скамейки; 

2.  Стульчики; 

3.  Гимнастическая стенка; 

4. Мячи; 
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5.  Гимнастические палки; 

6.  Плоские кольца; 

7.  Обручи; 

8.  Утяжеленные мячи; 

9.            Скакалки; 

10. Мешочки с песком; 

11. Гантельки; 

12. Фитболы; 

13. Кегли; 

14. Большие и малые кубы; 

15. Дуги; 

16. Бревно; 

17. Мячики-ежики; 

18. Массажные дорожки и коврики; 

19. Гимнастические маты; 

20. Зеркало 

21. Наклонная доска 

22. Нестандартное оборудование: платочки, пластиковые «Скорлупки» от 

киндер-сюрпризов, резиновые жгутики 

Для получения лучших результатов соблюдаются следующие принципы: 

 

                                           V.     ЛИТЕРАТУРА       

 

1. Бабенкова Е.А., Параничева Т.М. «Растим здорового ребенка. Новые стандарты» – М.: 

УЦ «Перспектива», 2011. 

2. Клюева М.Н. «Корригирующая гимнастика для детей с нарушением опорно–

двигательного аппарата в условиях детского сада» - СПб.: ДЕТСТВО – ПРЕСС, 2007. 

3. Бабенкова Е.А. «Как сделать осанку красивой, а походку легкой» - М.: ТЦ Сфера, 

2008. 

4. Потапчук А.А. «Как сформировать правильную осанку у ребенка» СПб.: Речь; М.: 

Сфера, 2009. 

5. Г.В. Каштанова «Лечебная физкультура и массаж Методики оздоровления детей 

дошкольного возраста» Практическое пособие -2 –е изд., испр. и доп. – М.: АРКТИ, 

2007. 
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6. Картушина М.Ю. «Оздоровительные и познавательные занятия для детей 

подготовительной группы детского сад.» М.: ТЦ Сфера, 2004. 

7. Карепова Т.Г, «Формирование здорового образа жизни у дошкольников: 

планирование, система работы» - Волгоград: Учитель, 2011г. 

8. Страковская В.Л. «300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет»- 

М.: Новая школа, 1994. 

9. Шарманова СБ., Федоров А.И., «Профилактика и коррекция плоскостопия у детей 

дошкольного и младшего школьного возраста  

10.  Волков П. и др. «Новые направления лечебно-оздоровительной работы в ДОУ». 

Здоровье дошкольника, №3, 2008. 

11. Пенькова И. «Новые подходы к профилактике нарушений осанки и сводов стоп у 

детей на занятиях по физическому воспитанию». Дошкольное воспитание, №9, 2010 

12. Подольская Е.И. «Формы оздоровления детей 4-7 лет», М.: Учитель, 2008. 

13. Подольская Е.И. «Профилактика плоскостопия и нарушения осанки у старших 

дошкольников». М: «Скрипторий 2003», 2009. 

       Список литературы, рекомендованной для детей и родитедей: 

1. Занятия физической культурой в ДОУ. Горькова Л.Г. Обухова Л.А. Москва 2005 год; 

2. Веселая физкультура для детей и их родителей. О.Б. Казина Ярославль 2005 год; 

3. Играйте на здоровье. Л.Н.Волошина Москва 2004 год;  

4. Игры на свежем воздухе. В.В.Маркевич Минск 2004 год;  

5. Быть здоровыми хотим. М.Ю. Картушина. Москва 2004 год;  

6. Здоровый ребенок. М.Д. Моханева Москва 2004 год; год;  

7. Сказочный театр физической культуры. Н.А. Фомина., Г.А. Зайцева Волгоград 2003 

год;   

8.Физкультура для малышей. Е.А. Синкевич., Т.В. Большева. СанктПетербург 2003 год; 

9. Физкультура – это радость. Л.Н. Сивачева Санкт- Петербург 2003 год;  

10. Сценарии оздоровительных досугов для детей 4-5 лет. М.Ю. Картушина Москва 2005 

год;  

11. Считалки – дразнилки – мирилки и прочие детские забавы. В.А. Ильина «Учитель 

АСТ» 2005 год. 

Y.       КАЛЕНАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
 

№ 

п/п 

Месяц Чис

ло 

Время 

проведен

Форма 

занятия 

Кол-

во 

Тема занятия Мест

о 

Форма 

контрол
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ия 

занятий 

часов прове

дения 

я 

1 сентябрь 1 16:00 ГРУПОВАЯ 

Лекция 

0,5 Вводное занятие  спорт 

зал 

- 

2 сентябрь 15 16:00 ГРУПОВАЯ 

НОД 

Детские 

спортивные 

тренажёры 

1 Проверка осанки. 

Упражнения и 

самомассаж в 

движении. 

 

 

СПО

РТ. 

ПЛО

ЩАД

КА 

Наблю

дение - 

3 сентябрь 22 16:00 практическое 

занятие 

 

 

1 Параметры 

правильной осанки и 

как ее проверит 

СПО

РТ. 

ПЛО

ЩАД

КА 

- 

4 октябрь 1 16:00 Детские 

спортивные 

тренажёры 

1 Нет Вредным 

привычкам 

спорт 

зал  

Тест, 

опрос - 

5 октября 13 16:00  

практическое 

занятие 

 

ГРУПОВАЯ 

1 комплекс 

упражнений для 

развития гибкости и 

растяжении мышц 

позвоночника 

спорт 

зал  

 

6 Октябрь 27 16:00 практическое 

занятие 

 

 

1 Основы знаний и 

умений, 

теоритические 

знания о важности 

формирования 

правильной осанки и 

правильного свода 

стопы. 

спорт 

зал  

Тест, 

опрос 

 

 

 

 

Наблю

дение - 

7 Ноябрь 5 16:00  практическое 

занятие 

 

 

 

0,5 Обучение 

правильному 

дыханию, 

дыхательные 

упражнения 

спорт 

зал  

Тест,  

8 Ноябрь 15 16:00 Лекция, 

практическое 

занятие 

1 Полоса препятствий СПО

РТ 

ПЛ 

Тест 

9 Ноябрь 22 16:00 Лекция, 

практическое 

занятие 

1 Комплексы 

упражнений для 

формирования и 

закрепления 

правильной осанки 

спорт 

зал  

Тест,  

10 Ноябрь  30 16:00 Лекция, 

практическое 

занятие 

Детские 

спортивные 

0,5 -комплексы 

упражнений 

на развитие силы 

мышц спины 

спорт 

зал  

Тест, 
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тренажёры  

11 Декабрь 8 16:00  практическое 

занятие 

ТРЕНАЖЕРЫ 

2 Самомассаж стоп. спорт 

зал  

Тест,  

беседа 

12 Декабрь 19 16:00 практическое 

занятие 

2 1)подвижные игры 

целенаправленного 

характера 

спорт 

зал  

Опрос 

13 Декабрь 27 16:00 Практическое 

занятие 

 

 

 

 

 

Детские 

спортивные 

тренажёры 

1 Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. 

Развитие 

выносливости к 

умеренным 

нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

спорт 

зал  

Тесты 

медици

нский 

контро

ль 

14 Январь 10 16:00 Практическое 

занятие 

1 Мы–команда  

Строевая подготовка 

спорт 

зал  

Наблю

дение - 

15 Январь 12 16:00 Практическое 

занятие 

1,5 Аутогенная 

тренировка, 

релаксация 

спорт 

зал  

Тест, 

опрос 

16 Январь 22 16:00 Лекция, 

практическое 

занятие 

1 упражнений для 

расслабления мышц 

и укрепления 

нервной системы 

МАД

ОУ 

Д/С 

№ 3 

Тест, 

опрос 

17 Январь  31 16:00 Практическое 

занятие 

1,5 Подвижные игры: 

1)подвижные игры 

целенаправленного 

характера 

спорт 

зал  

- 

18 Февраль 6 16:00 Практическое 

занятие 

1,5 Защитники 

Отечества 

(видеофильм) 

Полоса препятствий 

спорт 

зал  

Показат

ельное 

выступл

ение  

19 Февраль 15 16:00 Лекция, 

обсуждение 

0,5 2)подвижные игры 

тренирующего 

характера 

спорт 

зал  

Опрос 

20 Февраль 22 16:00 Практическое 

занятие 

0,5 Определение 

динамической 

работоспособности 

мышц живота 

спорт 

зал  

Тесты 

медици

нский 

контро

ль  

21 Февраль 28 16:00 Практическое 

занятие 

0,5 «В здоровом теле – 

здоровый дух» 

(Общая физическая 

подготовка) 

спорт 

зал  

Сдача 

нормат

ивов 
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22 Март 6 16:00 Практическое 

занятие 

4,5 8 марта 

«Что мы можем» 

 

 

спорт 

зал  

Показат

ельное 

выступл

ение 

23 Март 15 16:00 практическое 

занятие 

Детские 

спортивные 

тренажёры 

1 Подвижные игры: 

1)подвижные игры 

целенаправленного 

характера 

спорт 

зал  

Наблю

дение 

24 Март 21 16:00 практическое 

занятие 

8 Строевая 

подготовка 

2)подвижные игры 

тренирующего 

характера 

спорт 

зал  

1)тесты 

2)медиц

инский 

контрол

ь 

25 Март 29 16:00  практическое 

занятие 

3 Комплексы 

упражнений для 

формирования и 

закрепления 

правильной осанки: 

спорт 

зал  

Наблю

дение 

26 Апрель 6 16:00  практическое 

занятие 

1 Основы 

ориентирования 

МАД

ОУ 

Д/С 

№ 3 

Тесты 

медицинск

ий 

контроль 

27 Апрель 13 16:00 Практическое 

занятие 

2 Преодоление 

элементов полосы 

препятствия 

спорт 

зал  

Соревн

ования, 

сдача 

нормат

ивов 

28 Апрель 20 16:00 Беседа, 

наблюдение 

1 «Чему мы 

научились» 

СПО

РТ. 

ПЛ. 

Соревн

ование 

29 Апрель 28 16:00 Беседа, 

наблюдение 

1 комплексы 

упражнений 

на развитие силы 

мышц спины 

спорт 

зал  

Наблю

дение  

30 Май 3 16:00  наблюдение 

Практическое 

занятие е 

1 1)подвижные игры 

целенаправленного 

характера 

 Наблю

дение 

31 Май 14 16:00 Беседа 

Практическое 

занятие 

2 Проведение акции 

«Помоги ветерану» 

Полоса препятствий 

спорт 

зал  

Наблю

дение - 

32 Май 21 16:00 Беседа 3   - 

33 Май 30 16:00 Беседа, 

показательное 

выступление 

2 Участие в акции 

«Неизвестный 

солдат» 

ГОРО

Д 

Наблю

дение - 

 


