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1.ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 
 

1.1.Пояснительная записка 
 

Актуальностью данной программы является то, что в возрасте 4-7 лет свод стопы и осанка имеют 
неустойчивый характер и поддаются изменениям как в худшую, так и в лучшую сторону в 
зависимости от физического воспитания. Неправильная осанка и плоскостопие способствуют 
развитию ранних изменений в межпозвоночных дисках, создают неблагоприятные условия для 
функционирования внутренних органов и опорнодвигательного 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 по дополнительной общеразвивающей программе физкультурно-спортивной 
направленности МДОАУ «Детский сад № 65 г. Орска» 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. 

 

Программа составлена в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 No273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», Постановлением Правительства Российской Федерации от 15 

сентября 2020 г. No1441 «Об утверждении Правил оказания платных образовательных услуг», 

Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 января 

2021 года No 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. No28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

Приказом Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. No196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» (с изменениями от 30.09.2020). 
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1.1.1.Цели и задачи программы 

 

Цель программы: Основными целями данной программы являются - 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 программы: 
 

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. 

 

1.1.2. Возраст детей и сроки реализации программы 
 

Программа рассчитана на 3 года обучения.  В реализации программы участвуют дети в возрасте от 4 

до 7 лет. Занятия проводятся два раза в неделю, 72 часа в год, в каждой возрастной группе, во второй 

половине дня. Занятия проводятся по подгруппам (по 15 человек) продолжительностью 20 – 25 минут, 

5 лет 25 – 30 минут, 6 – 7 лет – 30 минут. 
 

Количество учащихся в группе – 30 человек. Занятие проводится по подгруппам (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 секция 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 здоровый образ жизни, но и с техникой выполнения тех или иных видов 
физических упражнений и их значимостью на организм человека.  
Возрастные особенности детей от 4 - 7 лет  

характеристика физического развития детей  

4-5 лет 

Развитие двигательного аппарата детей 4-5 лет имеет ряд специфических черт по сравнению как с 

более ранними, так и более поздними возрастами. Развитие находящегося в процессе окостенения 
скелета 5-летнего ребенка носит не столь интенсивный характер по сравнению с предыдущими годами 

(особенно возрастом до 3 лет). Достаточно энергичен лишь процесс окостенения мелких костей 
запястья, благодаря которому движения кисти становятся более устойчивыми. В течение 5-го года 

жизни происходит значительный сдвиг в развитии мускулатуры. Заметно увеличивается ее масса, 
особенно резко нарастает мускулатура нижних конечностей, возрастают сила и работоспособность 

мышц. 
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Совершенствуется координация многочисленных групп мышц. Ходьба 5-летнего ребенка отличается 
большей согласованностью движений верхних и нижних конечностей, устойчивостью туловища, 
более ритмичным отталкиванием ног от поверхности. Значительно улучшаются показатели мелкой 
моторики. Благодаря этому у ребенка развиваются навыки меткого бросания. 
 

Интенсивно развивается кровеносная система, увеличивается масса сердца. В развитии дыхательного 

аппарата наблюдается дисбаланс: 

легкие мощные, а просвет верхних воздухоносных путей (полость носа и гортани) узок, слабые 

дыхательные мышцы. 
 

У 5-летнего ребенка происходят существенные перестройки в работе всей нервной системы и 
главным образом ее высшего отдела – головного мозга. Развитие нервной системы определяется 
количественным ростом. Качественное развитие мозга обусловлено расширением и обогащением 
деятельного опыта ребенка, характером его воспитания. 
 

5-6 лет 
 

Возраст 5-6 лет – период стремительного роста ребенка. В этом возрасте ежегодные прибавки роста 
составляют 8-10 см. Наиболее быстро растут нижние конечности. Интенсивно протекает окостенение 
скелета. Вместе с тем скелет ребенка еще достаточно эластичен. 
 

С усложнением центральной нервной системы и развитием мелкой мускулатуры у детей 5-6 
лет совершенствуются мышечные движения. На основе расширения и обогащения двигательного 
опыта совершенствуется координация движений. Активно развиваются основные виды движений: 
ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание. 
 

Продолжается  увеличение  массы  сердца,  но  его  мышцы  еще  слабы,  и  поэтому  существует  

опасность  перегрузки  сердца  работой. 

Улучшается состав крови. Жизненная емкость легких увеличивается. Продолжает развиваться нервная 

система. 
 

6-7 лет 
 

У детей 6-7 лет продолжается процесс окостенения скелета. К концу дошкольного возраста 

скелет ребенка становится более крепким, поэтому он может выполнять различные движения, которые 
требуют гибкости, упругости, силы. Его тело приобретает заметную устойчивость, чему способствует 

усиленный рост ног. Ноги и руки становятся не только более сильными, но и значительно более 
выносливыми, подвижными, ловкими. В этом возрасте дети уже могут совершать довольно 

длительные прогулки, долго бегать, прыгать без большого утомления, выполнять более сложные 

трудовые поручения и физкультурные упражнения. Этому способствует развитие крупной и мелкой 
мускулатуры. 
 

Последнее изменение неразрывно связано с развитием мозга ребенка, с совершенствованием его 
нервной деятельности и обнаруживается в растущей возможности управлять своими движениями. 
 

6-7 - летние дети значительно точнее выбирают движения, которые им надо выполнить. У них обычно 

отсутствуют лишние движения. Ребята уже самостоятельно могут выполнять ряд движений и более 

сложных действий в определенной последовательности, контролируя их и изменяя. 

 

Возможность произвольно регулировать свои движения является наиболее существенным показателем 
физического развития старшего дошкольника. 
 

Ребенок постепенно овладевает своими движениями, особенно мелкими движениями руки, учится 
управлять не только крупной, но и мелкой мускулатурой, движениями каждого пальца. 
 

Индивидуальные особенности детей от 4 - 7 лет 
 

Темперамент-это индивидуальные особенности человека, которая проявляется при определённых 

условиях, факторах, деятельности. 
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Для развития ребёнка – необходим индивидуальный подход, зная анатомо-физиологических и 
психических особенностей ребёнка можно рассчитывать на положительный результат общения 
 

Особенность поведения ребёнка зависит от его физического состояния и индивидуальности. Зная 
темперамент ребёнка - педагогу легче подобрать путь к сердцу ребёнка. 
 

При выявление индивидуально-типологических особенностей, было выделено четыре типа 
темперамента. Первые проявления темперамента заметны с рождения - это врожденные черты. Судя 
по внешнему поведению, можно определит, к какому типу из четырёх известных принадлежит 
ребёнок. 
 

ХОЛЕРИК - хорошо подвижна мимика лица, громкая речь, частые жестикуляция конечностями, этот 
тип детей держат голову всегда прямо, как бы втягивая шею, взор всегда направлен в перед. В игре 
этот ребёнок через, чур, активен и назойлив, причем с огромным упорством и уверенностью верит в 
то, что именно он прав, именно с ним детям интересно-счетает себя лидером. Ребёнок холерик- трудно 
засыпает, а проснувшись быстро активизируется. 
 

МЕЛАНХОЛИКИ-дети очень чувствительные и ранимые, дети в раннем возрасте обсалютно не 
создают родителям проблем, его как будто не слышно и невидно. Ребёнок говорит тихо, 

нерешительно, быстро устаёт от шума, от замечаний, пассивность, утомляемость, медлительность, 
ребёнок часто выбирает вместо собеседника- одиночество и пакой, такие детки часто жалуются на 

головную боль, среди группы детей их часто можно увидеть сидящими на диване в одиночестве - им 
не скучно это одна из особенностей меланхолика, но у него есть такое качества как отзывчивость, 

привязанность. 
 

САНГВИНИК - общительный, жизнерадостный, активный - этим сангвиник похож на холерика 

активная мимика, часто жестикулирует, говорят громко и быстро. Быстро засыпает и легко 
просыпается, легко переключается с активного вида работы на более спакойную, легко выполняет 

порученное ему дело. У ребёнка сангвиника нет устойчивой позиции – поведения и интересов, про 
такого ребёнка можно сказать-он быстро загорается, и быстро теряет интерес. Такому типу нехватает-

настойчивости. 
 

ФЛЕГМАТИК - малоподвижный. Ребёнок спокоен, мало эмоционален, но трудно засыпают и трудно 

просыпаются, такое впечатление, что он может спать сутками, мимика слабо выражена, нет лишних 

жестов и движений. Положительная сторона таких деток– сидчивость, добросовестность, а 

отрицательная медлительность. 

 

Знания черт темперамента помогает найти индивидуальный подход в воспитания и получение 
желаемого результата, теперь становиться, понятна важность разных игр в ходе занятий -
дидактические, подвижные игры. 
 
 

1.1.2.Принципы построения занятий 
 

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. 
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ИГРЫ - различной подвижности, помогающие формированию правильной осанки и способствующие 

профилактике плоскостопия. 

Заключительная часть: 

Дыхательные упражнения, релаксация. 

 

Занятия строятся на следующих дидактических принципах: 
 

1. Принцип сознательности и активности. 
 

Эффективность занятий возможна лишь при активном отношении ребенка к занятиям. Так как по 

настоящему активным ребенок может быть только в деятельности, которая направлена на 

удовлетворение осознаваемых им самим потребностей, то объяснение педагогом перспективы 

формирования правильной осанки и стопы под влиянием физических упражнений повышает интерес 

детей к занятиям. 
 

2. Принцип наглядности. 
 

У дошкольников мышление конкретное, двигательный опыт мал. Поэтому при обучении физическим 

упражнениям нужно привлекать по возможности все анализаторы и применять разнообразные 

наглядные приемы: показ упражнений, использование наглядных пособий, имитации, зрительных, 

звуковых ориентиров и др. 
 

3. Принцип систематичности. 
 

Предполагает учет постепенности, последовательности, регулярности занятий. Занятия физическими 

упражнениями начинаются с простых и легких, известных детям упражнений. По мере роста 

функциональных возможностей назначаются более сложные упражнения. 
 

4. Принцип индивидуального подхода и доступности. 
 

Предусматривает учет возрастных и индивидуальных (возможностей) особенностей, тренированности 

детей. 
 

1.1.3. Методы, формы и средства реализации программы 
 

Методы и формы организации занятий: 
 

-словесное объяснение; 

-показ выполнения; 

-игровая форма; 

-целесообразное использование оборудования; 

-использование музыкального сопровождения; 

-использование повторной наглядной и словесной инструкции. 
 

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;  
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• 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. 

1.2. Ожидаемый результат 
 

Требования к уровню подготовки занимающихся к концу года: 

Знания:  
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. 

Навыки и умения:  
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.  
Личностные качества:  
    Трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, зрительная память, восприятие, настойчивость, 

двигательная память, воображение. 

    Если ребенок занимается больше года, то соответственно совершенствует все эти качества, навыки 

и умения.  
Основное содержание Программы составляют специальные упражнения для профилактики нарушений 
осанки и плоскостопия, упражнения для укрепления дыхательной и сердечно-сосудистой систем 
организма ребенка.  
Программа предусматривает мониторинг достижений детьми результатов освоения дополнительной 
общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности по 4 направлениям: силовая 
выносливость брюшного пресса, силовая выносливость мышц спины, гибкость и статическое 
равновесие. 
Общеразвивающие упражнения позволяют подготовить организм к предстоящей деятельности.  
Упражнения в расслаблении служат основой закаливания и оздоровления детского организма, 
способствуют снятию напряжения и закрепощенности различных мышечных групп.  
Подвижные игры предусматривают закрепление пройденного материала в игровой форме, повышают 

интерес к занятиям. 
 

Занятия проводятся группами по 15 человек и строятся по следующей схеме: 
 

1 часть. Вначале даются различные виды ходьбы, бега и ползания для профилактики осанки и 

плоскостопия. 
 

2 часть. Блок общеразвивающих и специальных упражнений направлен на развитие гибкости и 
подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса, формирование правильной осанки и 
нормального свода стопы. Подвижная игра и элементы спортивных игр позволяют закрепить 

двигательные умения и навыки, поднять эмоциональный тонус занимающихся. 

3 часть. Занятие заканчивается упражнениями на расслабление организма, ходьбой и беседой о 

достижениях, желаниях детей. 
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2.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 
 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности по курсу 

«Гимнастика» реализуется за пределами освоения образовательной программы дошкольного 

образования МДОАУ «Детский сад № 65 г. Орска». Сроки освоения программы составляют один год 

во всех возрастных группах с 01.09.-31.05. согласно утвержденного графика и составляет 72 занятия в 

год. 
 
Учебно-тематический план 
 

№ Раздел учебной 

программы 

Содержание программы Кол-во часов 

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. 

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 процессе 

занятий 

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 процессе 

занятий 

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 

укрепления нервной 

системы 

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 в 

аэробном режиме 

20 

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 

20 
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6 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 

20 

7 Самомассаж стоп. Ходьба по массажным коврикам, канатам, катание стопой 

мячейежиков, палок, гантелек и других предметов 

8 

8 Проведение контрольных 

мероприятий: 

1)мониторинг 

2)медицинский контроль 

Мониторинг 2 

 Итого  72 

 

Перспективный календарно-тематический план работы для средней группы 

 (дети 4-5 лет). 

 
месяц Цели и задачи № 

занятия 

Содержание занятия Оборуд

ование 

и 

инвент

арь 

сентябрь Исследование физического развития и 

здоровья детей. 
1-2 Проведение диагностики и 

тестирование 

 

Дать представление форме и 

физических свойствах своего 

телосложения, о правильной осанке и 

постановке стоп. Обучение 

упражнениям для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки. 

3-5 Правильная осанка - объяснить, 

поставить детей прямо. Проверка 

осанки у стенки. Упражнения при 

различных передвижениях. 

Упражнения в положении стоя и 

сидя,. Ходьба с предметом на голове. 

Игры на профилактику 

плоскостопия. Восстановление 

дыхания и релаксация. 

 

Параметры правильной осанки и как ее 

проверить. формирование правильной 

осанки, коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного корсета», 

обучение упражнениям на растягивание 

мышц. 

6-8 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. 

 

октябрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

9-12 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении. Обучение 

правильному дыханию во время 

выполнения упражнений. 

Упражнения с использованием 

шведской стенки. Упражнения стоя с 

использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа 

для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на 

формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному 

дыханию. 

канат, 

обручи, 

шведска

я стенка, 

массажн

ые 

коврики, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения для 

13-16 Проверка осанки, команда 

«Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с 

гантельками. Упражнения стоя, сидя 

Массажн

ые 

дорожки, 

гантельк
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расслабления мышц и лежа с гантельками. Игры на 

формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. 

Обучение расслаблению мышц лежа 

на спине. 

и, 

массажн

ые 

коврики. 

Ноябрь  Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. У 

крепление «мышечного корсета», 

Растяжка. Упражнения для 

расслабления мышц. 

17-20 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

мячи, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

21-24 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. 

Релаксация. 

канат, 

скамейк

и, дуги, 

большие 

и малые 

кубы, 

бревно, 

гимнасти

ческий 

мат 

декабрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

25-28 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

гимнасти

ческие 

палки, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

29-32 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. 

массажн

ые 

дорожки, 

мешочки 

с 

песком, 

шведска

я стенка, 

наклонна

я доска 

январь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

33-36 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. 

массажн

ые 

дорожки, 

утяжеле

нные 

мячи 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

37-40 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении с мячи 

камиежиками. Упражнения для 

стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием 

Мячики-

ежики, 

скамейк

и, 

расслабл

яющая 
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скамейки для укрепления мышц рук, 

спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

музыка. 

февраль Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

41-44 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. 

Массажн

ые 

дорожки 

и 

коврики. 

Фитболы

, 

расслабл

яющая 

музыка. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения для 

расслабления мышц 

45-48 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. 

гимнасти

ческие 

маты, 

расслабл

яющая 

музыка 

март Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

49-52 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

кегли, 

плоские 

кольца, 

канат, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

53-56 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

, 

стульчик

и, 

платочки

, 

«скорлуп

ки» от 

киндер-

сюрприз

ов 

апрель Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

57-60 Проверка осанки. Разновидности 

ходьбы с разным положением рук с 

мячом. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с мячом. Ходьба с набивными 

мешочками на голове. Катание ногой 

гимнастической палки. 

Мячи 

средние. 

набивны

е 

мешочки 

гимнасти

ческие 

палки 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

61-64 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении. Обучение 

правильному дыханию во время 

Зеркало, 

канат, 

обручи, 
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образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

выполнения упражнений. 

Упражнения стоя с использованием 

массажных ковриков, упражнения 

сидя и лежа для мышц спины и 

брюшного пресса без предметов. 

Игры на формирование правильной 

осанки. Обучение 

восстановительному дыханию. 

массажн

ые 

коврики, 

расслабл

яющая 

музыка 

май Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц 

65-68 

 

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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

мячи, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. У 

крепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

69-72 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

мячи, 

расслабл

яющая 

музыка 

  
 

Перспективный календарно-тематический план работы для старшей группы  

(дети 5-6 лет). 
 

месяц Цели и задачи № 

заняти

я 

Содержание занятия Оборудо

вание и 

инвента

рь 

сентябрь Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

1-2 Проведение диагностики и 

тестирование 

Таблицы 

диагност

ики, 

участие 

медсестр

ы 

 Значение правильной осанки для 

укрепления здоровья, знания о 

правильной осанке и постановке стоп. 

Обучение упражнениям для 

профилактики плоскостопия и нарушения 

осанки. 

3 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. 

Гимнаст

ические 

маты, 

мешочки 

с песком, 

мячики- 

ежики, 

зеркало, 

расслабл

яющая 

музык 

 Параметры правильной осанки и как ее 

проверить, формирование правильной 

осанки, коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного корсета», 

обучение упражнениям на растягивание 

мышц. 

4-8 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 

массажн

ые 

дорожки, 

стульчик

и. 

Гимнаст

ические 
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лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

палки 

Октябрь  Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

9-12 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении. Обучение 

правильному дыханию во время 

выполнения упражнений. 

Упражнения с использованием 

шведской стенки. Упражнения 

стоя с использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа 

для мышц спины и брюшного 

пресса без предметов. Игры на 

формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному 

дыханию. 

канат, 

обручи, 

шведска

я стенка, 

массажн

ые 

коврики, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц 

13-16 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. 

 

Массажн

ые 

дорожки, 

гантельк

и, 

массажн

ые 

коврики. 

ноябрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. У крепление 

«мышечного корсета», Растяжка. 

Упражнения для расслабления мышц 

17-20 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

мячи, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

21-24 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. 

канат, 

скамейки

, дуги, 

большие 

и малые 

кубы, 

бревно, 

гимнасти

ческий 

мат 

декабрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

25-28 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

гимнасти

ческие 

палки, 

расслабл

яющая 

музыка. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

29-32 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, 

массажн

ые 

дорожки, 
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образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

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. 

мешочки 

с песком, 

шведска

я стенка, 

наклонна

я доска 

январь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. Упражнения 

для расслабления мышц. 

33-36 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. 

массажн

ые 

дорожки, 

утяжелен

ные 

мячи. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

37-40 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении с 

мячикамиежиками. 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

, 

расслабл

яющая 

музыка. 

февраль Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

41-44 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. 

Массажн

ые 

дорожки 

и 

коврики. 

Фитболы

, 

расслабл

яющая 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц 

45-48 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, 

гимнасти

ческие 

маты, 

расслабл

яющая 

музыка 

март Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

49-52 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 

Массажн

ые 

дорожки, 

кегли, 

плоские 

кольца, 

канат, 

расслабл

яющая 
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формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

музыка 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

53-56 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

, 

стульчик

и, 

платочки

, 

«скорлуп

ки» от 

киндер-

сюрприз

ов 

апрель Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

57-60 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. 

 

массажн

ые 

дорожки, 

стульчик

и, 

Гимнаст

ические 

палки 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

61-64 Проверка осанки. Упражнения и 

самомассаж в движении. Обучение 

правильному дыханию во время 

выполнения упражнений. 

Упражнения стоя с 

использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа 

для мышц спины и брюшного 

пресса без предметов. Игры на 

формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному 

дыханию. 

канат, 

обручи, 

массажн

ые 

коврики, 

расслабл

яющая 

музыка 

май Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. Упражнения 

для расслабления мышц. 

65-68 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. 

Массажн

ые 

дорожки, 

гантельк

и, 

массажн

ые 

коврики. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. У крепление 

мышц рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

 

69-72 Проверка осанки, команда 

«Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с 

мячами. Упражнения на растяжку 

с мячами. Упражнения с 

использованием жгутиков. Игры 

на формирование правильной 

осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажн

ые 

дорожки, 

мячи, 

жгутики, 

расслабл

яющая 

музыка 
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Перспективный календарно-тематический план работы 

для подготовительной группы (дети 6-7лет). 

 
месяц Цели и задачи № 

занятия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

Сентябрь Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

1-2 Проведение 

диагностики и 

тестирование 

Таблицы 

диагностики, 

участие 

медсестры 

 Значение правильной осанки для 

укрепления здоровья, знания о 

правильной осанке и постановке стоп. 

Обучение упражнениям для 

профилактики плоскостопия и нарушения 

осанки. 

3-4 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. 

5-6 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, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 

октябрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

6-10 Проверка осанки. 

Упражнения и 

самомассаж в 

движении. Обучение 

правильному дыханию 

во время выполнения 

упражнений. 

Упражнения с 

использованием 

шведской стенки. 

Упражнения стоя с 

использованием 

массажных ковриков, 

упражнения сидя и 

лежа для мышц спины 

и брюшного пресса 

без предметов. Игры 

канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 
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на формирование 

правильной осанки. 

Обучение 

восстановительному 

дыханию. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц 

11-14 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 

ноябрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. У крепление 

«мышечного корсета», Растяжка. 

Упражнения для расслабления мышц. 

15-18 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. 

19-22 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. 

канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы, 

бревно, 

гимнастический 

мат 

декабрь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

23-26 Проверка осанки. 

Упражнения и 

самомассаж в 

движении с 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 
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расслабления мышц. 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. 

расслабляющая 

музыка. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц 

27-30 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 

январь Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

31-34 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. 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные 

мячи. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

35-38 Проверка осанки. 

Упражнения и 

самомассаж в 

движении с 

мячикамиежиками. 

Упражнения для 

стопы сидя на 

скамейках с 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка 
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использованием 

мячиков-ежиков. 

Упражнения с 

использованием 

скамейки для 

укрепления мышц рук, 

спины и живота. Игры 

для формирования 

правильной осанки и 

профилактики 

плоскостопия. 

Релаксация. 

февраль Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание при 

выполнении упражнений, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц 

39-42 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 Самомассаж. 

Развитие выносливости к умеренным 

нагрузкам. Упражнения для расслабления 

мышц 

43-46 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 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

март Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

47-50 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, 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 
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каната. Игры для 

формирования 

правильной осанки и 

профилактики 

плоскостопия. 

Релаксация. 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

51-54 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 

апрель Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. выполнение 

упражнений на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения для 

расслабления мышц. 

55-58 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, 

стульчики, 

Гимнастические 

палки 

 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Укрепление мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц 

59-62 Проверка осанки. 

Упражнения и 

самомассаж в 

движении. Обучение 

правильному дыханию 

во время выполнения 

упражнений. 

Упражнения стоя с 

использованием 

массажных ковриков, 

упражнения сидя и 

лежа для мышц спины 

и брюшного пресса 

без предметов. Игры 

на формирование 

правильной осанки. 

канат, обручи, 

массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 
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Обучение 

восстановительному 

дыханию. 

май Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

Развитие силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

63-66 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. У крепление 

мышц рук, спины, живота. Упражнения 

для расслабления мышц. 

67-72 Проверка осанки, 

команда 

«Выпрямись». 

Упражнения и 

самомассаж в 

движении с мячами. 

Упражнения стоя, 

сидя и лежа с мячами. 

Упражнения на 

растяжку с мячами. 

Упражнения с 

использованием 

жгутиков. Игры на 

формирование 

правильной осанки и 

профилактику 

плоскостопия. 

Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

жгутики, 

расслабляющая 

музыка 

 

 

2.2. Мониторинг достижения детьми результатов освоения программы 

 
Название теста Описание теста 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

Силовая 

выносливостьмышц 

брюшного пресса 

И.П. лежа на спине, руки на поясе. Прямые 

ноги под углом 45º к полу удерживаются на 

весу. 

30 сек. 40-45 

сек 

50-60 сек 

Силовая 

выносливость мышц 

спины 

И.П. лежа на животе. Туловище поднимается 

на 30º и удерживается в таком положении. 

20-30сек. 45-50 

сек. 

50-60 сек 

Гибкость И.П. стоя на скамейке или кубе, ноги рядом, 

руки вдоль туловища. Наклониться вниз, не 

сгибая колени. 

мал: 3- 6 

дев: 6-9 

4-77-10 5-88-12 

Статическое 

равновесие 

И.П. пятка правой (левой) ноги примыкает к 

носку левой (правой) ноги, стопы 

расположены по прямой линии, руки — вдоль 

туловища. Удержать равновесие как можно 

дольше. 

мал: 12- 

20дев: 15- 

28 

25- 

3530- 

40 

35- 4245- 

60 
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Тест для определения силовой выносливости мышц брюшного пресса (автор Н. А. Гукасова). 

Ребёнок ложится на спину на пол. Руки спокойно лежат вдоль туловища. Необходимо медленно 

поднять ноги до угла 45, (включается секундомер) и удерживать их в таком положении максимально 

возможное время. Если после подъема ног отмечается тремор, секундомер выключается. Такая 

ситуация свидетельствует о несостоятельности мышц брюшного пресса у данного ребёнка. В других 

случаях секундомер выключается после касания нижними конечностями поверхности пола. Игровая 

ситуация: «Осень, дует сильный ветер, а на дереве остался один единственный листочек, и все 

животные в лесу приходят на него посмотреть. Опустятся ножки, и упадет этот листочек. Постарайся 

его удержать как можно дольше». Дыхание должно быть ровное, произвольное, без задержки.  

Тест для определения силовой выносливости мышц спины(автор Н. А. Гукасова). Ребёнок 

ложится на живот на пол, ноги фиксирует взрослый. Ребёнок ставит руки на пояс, прогибается 

(включается секундомер). Время останавливается, когда туловище касается условной горизонтальной 

линии. Игровая ситуация: «Дельфин высунулся из воды и ждет, когда дрессировщик даст ему рыбку». 

«Бабочка взлетела высоко вверх, летит и ищет цветок, на который можно было бы сесть и отдохнуть». 

 Тест для определения гибкости позвоночника (автор М.А. Рунова). Ребенок становится на 

гимнастическую скамейку или любой другой предмет высотой не менее 25 см. Для измерения глубины 

наклона линейку прикрепляют таким образом, чтобы поверхность скамейки соответствовала нулевой 

отметке. Если при наклоне вперед ребенок не дотягивается кончиком пальцев до нулевой отметки, то 

результат определяется со знаком минус. При выполнении упражнения ноги в коленях сгибаться не 

должны.  

Игровая ситуация: «Ты стоишь на мосту и видишь, как маленький мальчик роняет свою любимую 

игрушку в речку. Помоги ему достать игрушку из воды».  

Тест для определения статического равновесия (автор М.А. Рунова). Ребенок встает в стойку: пятка 

правой (левой) ноги примыкает к носку левой (правой) ноги, стопы расположены по прямой линии, 

руки — вдоль туловища. Время удержания равновесия фиксируется секундомером. Смещение ног с 

первоначальной позиции, схождение с места, балансирование расцениваются как минус.  

Игровая ситуация: «Мы с вами построим поезд. Чей поезд дальше проедет и не сойдет с рельсов!»  

 

 

Оценка освоения результатов программы:  

— низкий  

— средний  

— высокий  

 

Работа с родителями.  
Взаимоотношения с родителями строятся на основе родительского договора.  

Процесс физкультурно-оздоровительной совместной работы с семьей включает:  

1. Ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной работы в МДОАУ, 

направленной на физическое, психическое и социальное развитие ребенка.  

2. Результаты диагностики состояния здоровья ребенка и его психомоторного развития доводятся до 

сведения каждого родителя. Отмечаются сильные и слабые стороны развития, намечаются пути 

оказания помощи в укреплении здоровья, физического развития и дальнейшего его 

совершенствования. К разговору с родителями привлекаются медицинские работники детского сада.  

3. Обучение родителей конкретным приемам и методам оздоровления (дыхательная гимнастика, 

самомассаж, разнообразные виды закаливания и т. д.).  

4. Ознакомление родителей с лечебно-профилактическими мероприятиями, проводимыми в ДОУ, 

обучение отдельным нетрадиционным методам оздоровления детского организма. 

 

Работа по просвещению родителей проводится на основании опроса. Выявляются следующие 

группы родителей: 

 1 группа- родители обладают достаточным объемом знаний по проблемам воспитания и образования, 

по проблемам здоровья ребенка.  
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2 группа- родители, которые не очень интересуются педагогикой, здоровьесберегающими 

технологиями, но их волнует личность их малыша, проблема его становления, здоровья. Они 

стараются понять причины своих неудач в воспитательной и оздоровительной работе.  

3 группа-родители, интерес которых ограничен лишь конкретной ситуацией - педагогической или 

связанной со здоровьем ребенка.  

 

В педагогическом взаимодействии с родителями используются разнообразные формы работы по 

укреплению и сохранению здоровья детей и повышению их физических качеств:  

 

•информация для родителей на стендах, папках-передвижках, консультации; 

•устные журналы с участием различных специалистов; 

 •инструктивно-методические занятия по профилактике нарушений осанки, деформации стопы;  

•семинары-практикумы;  

•деловые игры и тренинги;  

•«открытые дни» для родителей с просмотром разнообразных занятий в физкультурном зале, 

закаливающих лечебных процедур;  

•физкультурные досуги и праздники с участием родителей;  

•демонстрация видеофильмов о работе, проводимой в МДОАУ по коррекции осанки и нарушению 

плоскостопия, укреплению организма детей. 

 

 

РАЗДЕЛ 3 ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1.Описание материально-технического обеспечения 

 

Оборудование зала  

 

 Ковер  

 Массажные дорожки  

 Приставные лесенки, доски  

 Мячи резиновые разных размеров 

 Гимнастические мячи  

 Набивные (ортопедические) мячи (вес 1 кг) 

 Гимнастические палки 
 Обручи 

 Массажер для ног  

 Мешочки с песком  

 Мелкие предметы для захвата пальцами ног: камушки, платочки, пуговицы, цветные палочки (диаметр 1см) 

 Кольца от серсо  

 Веревки  

 Дорожки со следочками  

 Фитболы 

 Гантели детские 

 Канат.  

Вспомогательное оборудование 

Магнитофон 

Диски 

Флешкарта 

 

3.2.Обеспеченность методическим материалом и средствами обучения 

 

1. Бабенкова Е.А. Как сделать осанку красивой, а походку легкой. М., ТЦ Сфера, 2008 

 2. Вареник Е.Н. Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 5-7 лет. М., ТЦ Сфера, 2008 г.  

3. Лечебная физическая культура. Под ред. В.Н.Епифанова. М., «Медицина», 1987г.  

4. Козырева О.В. Лечебная физкультура для дошкольников. М., «Просвещение», 2005г.  

5. Козырева О.В. Оздоровительно-развивающие игры для дошкольников. М., «Просвещение», 2005г.  

6. Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б. «Развивающая педагогика оздоровления», М., Линка-Пресс, 2000.  
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7. Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду. М., «Мозаика-Синтез», 2000.  

8. Т.Г. Анисимова, С.А. Ульянова «Формирование правильной осанки». Издательство «Учитель», 2008г.  

9. Галанов А. С. «Подвижные игры для детей дошкольного возраста» Издательство: Детство-пресс, 2010.  

10. Коваленко И. Н. «Азбука физкультминуток для дошкольников» 2005.  

11. «Подвижные игры для детей дошкольного возраста» / под ред. А. В. Шапковой. - СПб.: Детство-пресс, 2001. 

12. Подольская Е. И. «Гимнастика для детей дошкольного возраста». Издательство «Учитель», 2008г.  

 

3.3. Расписание занятий 

 

 Содержание дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной 

направленности по курсу «Гимнастика реализуется в течение учебного года в зависимости от 

количества часов, полагающихся на реализацию каждого раздела дополнительной 

общеобразовательной программы. 

 Язык обучения - русский.  

Форма обучения-очная.  

С учетом пожеланий учащихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

учащихся и возрастных особенностей учащихся, для создания наиболее благоприятного режима 

труда и отдыха учащихся, реализация дополнительной общеобразовательной программы 

физкультурно-спортивной направленности по курсу «Гимнастика» осуществляется во второй 

половине дня два раза в неделю после дневного сна с 16.00 часов до 17.40 часов согласно 

расписанию занятий.  

 

Продолжительность занятий составляет: 

 4-5 лет - не более 20 мин.; 

 5-6 лет - не более 25 мин.;  

6-7 лет не более 30 мин.  

Занятия проводятся подгруппами.  

  

 
 

3.4. Учебный план по реализации дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности по курсу «Гимнастика» 
 

 

Наименование дополнительной 

общеобразовательной программы 

Возрастн

ая 

категори

я детей 

Количество занятий Продолжи 

тельность 

занятий 

(мин) 

Форма 

оказания 

услуг 

Дополнительная общеразвивающая  

программа  физкультурно-

спортивной  направленности  

«Гимнастика» 

 неделя месяц год   

4-5 лет 2 8 72 20 мин Групповая  

5-6 лет 2 8 72 25 мин Групповая  

6-7 лет 2 8 72 30 мин Групповая  
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