


Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования 

 

1.1. Общая характеристика программы/пояснительная записка. 

Перечень нормативно-правовых актов: 

 Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря2012 г. № 

273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

 Концепция развития дополнительного образования детей. Утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 

2014 г. № 1726-р. 

 Приказ Министерства просвещения России от 9 ноября 2018 г. № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

03 сентября 2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональных систем дополнительного образования детей»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Программа имеет стартовый уровень освоения. 

Новизна и отличительная особенность программы 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. Занятия 

проводятся с учетом предусмотренного учебного плана, во второй половине 

дня, когда дети не заняты на основных программных занятиях. 

 

Актуальность. Актуальностью данной программы является то, что в 

возрасте 4-5 лет свод стопы и осанка имеют неустойчивый характер и 

поддаются изменениям как в худшую, так и в лучшую сторону в зависимости 

от физического воспитания. Неправильная осанка и плоскостопие 

способствуют развитию ранних изменений в межпозвоночных дисках, 

создают неблагоприятные условия для функционирования внутренних 

органов и опорно-двигательного аппарата в целом. Слабость мышц живота 

приводит к нарушению нормальной деятельности желудочно–кишечного 

тракта и других органов брюшной полости. Такие дети предрасположены к 

различным заболеваниям и травмам.  

В процессе образовательной деятельности недостаточно времени 

уделяется специальным упражнениям по профилактике плоскостопия и 

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



необходимыми знаниями и практическими навыками в вопросах 

профилактики и коррекции данных нарушений. Своевременное внедрение 

комплексных занятий, направленных на укрепление и развитие опорно-

двигательного аппарата для формирования правильного свода стопы и 

осанки, является наиболее значимым фактором создания данной программы. 

Специально подобранные физические упражнения являются основным и 

действенным средством профилактики плоскостопия и нарушений осанки и 

предупреждают нарушения опорно-двигательного аппарата: плоскостопия, 

сутулости, асимметрии плеч, лопаток и сколиозов. 

У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не 

резко и не являются постоянными. Занятия в кружке «Крепыш» 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. 

Срок реализации программы – 1 год. 

Режим занятий – один раз в неделю продолжительностью 20 минут. Срок  

реализации программы – 1 учебный год (с сентября по май включительно). 

Форма обучения: очная. 

Адресат программы. Программа адресована для детей 4 - 5 лет.  

Способы и формы работы с детьми. 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. 

 

 

1.2. Цель: 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: 

 

 Формирование и закрепление навыков правильной осанки; 

 Укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода 

стопы; 

 Укрепление опорно-двигательного аппарата торса, рук и ног; 

 Формирование мышечного корсета; 

 Выработка силовой и общей выносливости мышц туловища; 



 Воспитание потребности самостоятельно заниматься упражнениями и 

развитие желания физического самосовершенствования. 

 

1.3.Объем программы: 35 часа. 

 

1.4. Содержание работы. 

Тема1. Водное занятие (2 часа) 

 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. 

Тема2 Комплексы упражнений для формирования и закрепления 

правильной осанки. (12 часов) 

-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. 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 

Тема 3. Комплексы упражнений для профилактики плоскостопия. (12 

часа) 

-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. 

 

 



Тема 4. Аутогенная тренировка, релаксация (2 часа) 

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 

Тема 5. Самомассаж стоп. (3 часов) 

Ходьба по массажным коврикам, канатам, катание стопой мячей-ежиков, 

палок, гантель и других предметов 

Тема 6. Проведение контрольных мероприятий. (4 часов) 

Программа «Крепыш» рассчитана на детей от 4 до 5 лет.  

Занятия проводятся 1 раза в неделю, группой по 15 – 20 человек, 

продолжительностью 20 минут. 

Занятия в кружке проводятся в средней группе. 

Данная программа рассчитана на год в каждой возрастной группе. Занятия 

проводятся один раз в неделю. Это 4 занятия в месяц и 35 занятий в год с 

сентября по май. В начале сентября и в конце мая проводится диагностика и 

тестирование занимающихся. 

Количество воспитанников в группе – не более 20 человек.  

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. 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. 

 

 



1.5. Планируемые результаты. К концу учебного года дети будут уметь: 

 

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. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Учебный план 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела, модуля, 

темы 

Количество часов Формы 

промежуточной 

аттестации/текущего 

контроля 

всего В том числе 

Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1 Основы знаний 

и 

теоритические 

знания о 

важности 

формирования 

правильной 

осанки и 

правильного 

свода стопы. 

2 2 - Контрольное занятие 

2 Комплексы 

упражнений 

для 

формирования 

и закрепления 

правильной 

осанки 

12 - 12 Контрольное занятие 

3 Комплексы 

упражнений 

для 

профилактики 

плоскостопия 

12 - 12 Контрольное занятие 

4 Аутогенная 

тренировка, 

релаксация 

2 - 2 Контрольное занятие 

5 Самомассаж 

стоп 

3 - 3 Контрольное занятие 



6 Проведение 

контрольных 

мероприятий 

4 4 - Контрольное занятие 

Итоговая аттестация 

(форма проведения) 

11часов 

40мин 

2час  9часов 40 мин Контрольное занятие 

Итого 

объем 

программы 35 6 29 Контрольное занятие 

 

2.2. Календарный учебный график 

№ 

п/п 

Дата Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Коли

честв

о 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма 

контроля 

1 6.09 15.30-15.50 Групповая 1 Проведение 

диагностики и 

тестирование 

Физкультурный 

зал 

Беседа  

2 13.09 15.30-15.50 Групповая 1 Проведение 

диагностики и 

тестирование 

Физкультурный 

зал 

Беседа  

3 20.08 15.30-15.50 Групповая 1 Правильная 

осанка 

Физкультурный 

зал 

Беседа  

4 27.09 15.30-15.50 Групповая 1 самомассаж в 

движении 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

5 4.10 15.30-15.50 Групповая 1 Формирование 

правильной 

осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

6 11.10 15.30-15.50 Групповая 1 Самомассаж. 

Развитие 

выносливости 

к умеренным 

нагрузкам 

Физкультурный 

зал 

Беседа 



7 18.10 15.30-15.50 Групповая 1 Растяжка. 

Упражнения 

для 

расслабления 

мышц. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

8 25.10 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения с 

использование

м скамейки для 

укрепления 

мышц рук, 

спины и 

живота 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

9 1.11 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

для 

расслабления 

мышц. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

10 8.11 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения на 

месте, сидя и 

лежа с 

использование

м мешочков. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

11 15.11 15.30-15.50 Групповая 1 Броски 

утяжеленного 

мяча из 

положения 

стоя, сидя и 

лежа 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

12 22.11 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения с 

использование

м скамейки для 

укрепления 

мышц рук, 

спины и 

живота 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

13 29.11 15.30-15.50 Групповая 1 Укрепление 

мышц 

образующих 

свод стопы, 

рук, спины, 

живота. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 



14 6.12 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения и 

самомассаж в 

движении с 

акцентом на 

правильное 

дыхание 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

15 13.12 15.30-15.50 Групповая 1 Обучение 

группировке 

перекатам на 

спине. 

Различные 

виды бега и 

прыжков с 

продвижением 

на матах 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

16 20.12 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения на 

месте с 

использование

м плоских 

колец 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

17 10.01 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

сидя, в 

положении на 

четвереньках и 

лежа с 

гимнастически

ми палками. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

18 17.01 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

стоя с 

использование

м массажных 

ковриков 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

19 24.01 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

сидя на 

стульчиках для 

стопы с 

использование

м 

нестандартного 

оборудования 

Физкультурный 

зал 

Беседа 



20 31.01 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

для 

расслабления 

мышц. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

21 7.02 15.30-15.50 Групповая 1 Игры на 

формирование 

правильной 

осанки и 

профилактику 

плоскостопия. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

22 14.02 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

стоя, сидя и 

лежа с мячами. 

Упражнения на 

растяжку с 

мячами. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

23 21.02 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

стоя, сидя и 

лежа с палками 

для укрепления 

мышц стопы, 

«мышечного 

корсета» и на 

растяжку 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

24 28.02 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения в 

передвижении 

с 

использование

м шведской 

стенки и 

наклонной 

доски 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

25 7.03 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

стоя, сидя и 

лежа с 

использование

м утяжеленных 

мячей 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

26 14.03 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

для стопы сидя 

на скамейках с 

Физкультурный 

зал 

Беседа 



использование

м мячиков-

ежиков 

27 21.03 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения и 

самомассаж в 

движении с 

акцентом на 

правильное 

дыхание 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

28 4.04 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения и 

самомассаж в 

движении с 

использование

м кегель 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

29 11.04 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

сидя на 

стульчиках для 

стопы с 

использование

м 

нестандартного 

оборудования 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

30 18.04 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

для стопы сидя 

на скамейках с 

использование

м мячиков-

ежиков. 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

31 25.04 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения 

для стопы на 

гимнастически

х матах 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

32 2.05 15.30-15.50 Групповая 1 Упражнения и 

самомассаж в 

движении с 

акцентом на 

правильное 

дыхание, 

дыхательные 

упражнения 

Физкультурный 

зал 

Беседа 



33 16.05 15.30-15.50 Групповая 1 Обучение 

группировке 

перекатам на 

спине 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

34 23.12 15.30-15.50 Групповая 1 Различные 

виды бега и 

прыжков с 

продвижением 

на матах 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

35 30.05 15.30-15.50 Групповая 1 Проведение 

диагностики и 

тестирование 

занимающихся 

Физкультурный 

зал 

Беседа 

 

 

 

 

2.3. Организационно-педагогические условия реализации программы 

 

Материально-технические условия 

1. Гимнастические скамейки; 

2.  Стульчики; 

3.  Гимнастическая стенка; 

4.  Наклонная доска;  

5.  Мячи; 

5.  Гимнастические палки; 

6.  Плоские кольца; 

7.  Обручи; 

8.  Утяжеленные мячи; 

9.  Скакалки; 

10. Гантели; 

11. Кегли; 

12. Большие и малые кубы; 

13. Дуги; 

14. Бревно; 

15. Мячики-ежики; 

16. Массажные дорожки и коврики; 

17. Гимнастические маты; 

18. Нестандартное оборудование: платочки, пластиковые 

«Скорлупки» 



 
КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Тымбаршев Николай Борисович - инструктор по физической культуре 

 

2.4. Формы, порядок текущего контроля и промежуточной аттестации 

 

Форма подведения итогов – контрольные занятия, для которых 

разработаны контрольные упражнения и нормативы для оценки общей 

физической подготовленности и специальной физической подготовленности.  

Успех в достижении высоких результатов зависит не только от физической и 

технической, но и от волевой подготовки. В процессе обучения у детей 

воспитывается умение преодолевать трудности, настойчивость, выдержку, 

целеустремленность. 

 

2.6. Диагностика физической подготовленности детей. 

  

 Методы исследования. 

Для определения динамики эффективности проводимых занятий и уровня 

физического развития занимающихся необходимо использовать 

мониторинговые исследования: 

-метод педагогического наблюдения; 

- тестирование; 

- медицинский контроль. 

Метод педагогического наблюдения. 

Наблюдая в ходе занятий за детьми, инструктор обращает внимание на их 

поведение, проявление интереса, степень внимания, внешние признаки 

реакции на физическую нагрузку. В результате применения данного метода 

выявляется, насколько детям интересны упражнения и игры, а также 

эффективность тех или иных упражнений и игр. Отмечаются основные 

знания, умения, навыки и личностные качества, приобретенные детьми в 

период обучения по данной программе.  

Тестирование. 

Динамику развития физических качеств дошкольников позволяют оценить 

контрольные тесты, проводимые 2 раза в год - в сентябре, перед началом 

цикла занятий и в мае – после прохождения программы. 

Тестирование осанки: 

Оценивается уровень развития физических качеств – ребенку предлагается 

пройти проверочные тесты, определяющие: 

 гибкость позвоночника; 

 силы мышечных групп спины; 

 силы мышечных групп живота; 

 силы мышечных групп плечевого пояса;  

Мышцы, задействованные в проверочных тестах, являются основой 

мышечного корсета, который удерживает осанку в правильном положении. 



 

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.  

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.  

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 

(подвижность 

позвоночника вперед) 

Наклоняясь вперед, ребенок должен достать плоскость 

пола у 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). 

 

 Контрольные упражнения и нормативы для оценки общей и 

специальной физической подготовленности по 

спортивной акробатике. 

(общероссийская система мониторинга физического развития детей 

(утверждено Постановлением Правительства РФ 29.12.2001г.№916). 

 

2.7. Методические материалы 

2.7.1.Принципы проведения 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;  

 упражнения в положении стоя на четвереньках; 

6. Общеразвивающие упражнения специальной направленности у 

гимнастической стенки и скамеек, а также с использованием каната и 

наклонной доски. 



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. 

Структура занятия. 

 

Вводная часть:  

Проверка осанки, различные виды ходьбы, бега для коррекции и 

профилактики осанки и плоскостопия, разогревающие упражнения, 

подготавливающие к основной части занятий, самомассаж с использованием 

массажных дорожек. 

Основная часть: 

ОРУ – блок физических упражнений направленный на развитие 

гибкости и подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса и 

силы мышц торса, укрепление мышц и связок, участвующих в формировании 

свода стопы, в том числе самомассаж. 

ОВД упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание – 

с акцентом на формирование осанки и профилактику плоскостопия. 

ИГРЫ – различной подвижности, помогающие формированию 

правильной осанки и способствующие профилактике плоскостопия. 

Заключительная часть: 

Дыхательные упражнения, релаксация. 

  

2.7.2. Игры используемых на занятиях для профилактики плоскостопия 

и нарушений осанки. 

  

 Послушный мяч.  Лежа на спине, зажать мяч между стоп, руки вверху, кисти 

в замок. Повернуться на живот, не выронив мяч. Повторить 4-6 раз в 

каждую сторону 

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. 

Каток. Содержание игры. Первый этап. Воспитатель предлагает детям взять 

мешочки с песком и встать у стены так, чтобы угол разворота носков 

составлял 300. Положить мешочек на голову, принять правильную осанку 

(затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены). Через 10-15 с вместе с 

воспитателем выполнить упражнения. 



Перешагни через веревочку. Цели: развитие координации движений, 

ловкости, формирование навыка в перешагивании через препятствия. 

*Протягивается и закрепляется веревочка на расстоянии 10-15 см от пола. 

Восточный официант. Цели: развитие координации движений, равновесия, 

укрепление «мышечного корсета» позвоночника. 

 

 

2.7.3. Упражнения для профилактики плоскостопия и укрепления 

мышечно-связочного аппарата стопы. 

 «Веселые бельчата».  

И.п. - руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы направлены вниз.  

1 -8 - подскоки на двух ногах на месте;  

9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые ежата».  

И.п. - основная стойка, руки на поясе.  

1-3 - прыжки на носках; 

4 - поворот на 90», руки на поясе; 

5-8 - ходьба на месте. 

«Веселые зайчата».  

И.п. - руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы направлены вниз.  

1 -8 - подскоки на двух ногах на месте;  

9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые крольчата». 

И.п. - стоя, ноги вместе, руки перед грудью согнуты в локтях, кисти рук 

направлены пальцами вниз.  

1-2 - полуприседание на носках, колени немного развести в стороны;  

3-4 - и.п. 

«Веселые щенята».  

И.п. - стоя, ноги на ширине стопы, стопы параллельно, руки за спиной.  

1-4 - ходьба на месте с поочередным подниманием пяток (носки от пола не 

отрывать);  

5-8 - ходьба обычная. 

«Вращение стопы».  

И.п. - сидя на стуле (скамье), нога закинута на колено другой ноги, стоящей 

на полу, руки произвольно.  

1 -4 - выполнять круговые движения в голеностопном суставе: производить 

вращение правой стопой от наружного края к внутреннему. 

То же другой ногой. 

«Встань на носочки».  

И.п. - основная стойка.  

1-4 - приподняться на носки;  

5-6 - и.п. 



«Град барабанит по крыше».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - постукивать об пол носком левой ноги; 

5-8 - постукивать об пол носком правой ноги; 

9-12 - постукивать об пол одновременно носками обеих ног, не отрывая 

пяток от пола;  

13-14-и.п. 

«Зайчата».  

Лучик зайчика коснулся, зайчик сладко потянулся.  

И.п. - основная стойка.  

1-2 - на вдохе встать на носочки, руки вверх, 

потянуться; 

3-4 - и.п. - выдох. 

«Зарядка для пальчиков».  

И.п. - сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади.  

1-4 - сжимать и разжимать пальцы обеих ног одновременно; 

5-8 - сжимать и разжимать пальцы правой ноги; 

9-12 - сжимать и разжимать пальцы левой ноги. 

«Зарядка для стоп».  

И.п. - основная стойка.  

1-2 - приподнять внутренний свод стопы;  

3-4 - опустить внутренний свод стопы. 

«Кошечка проснулась, потянулась».  

И.п. - сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади.  

1-4 - «шагать» вперед, наступая на пятку;  

5-8 - «шагать» назад, наступая на носок; 

 9-10-и.п. 

«Лисички танцуют».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-8 - одновременное сгибание стоп (с носка); 

9—16 — ходьба на месте;  

17-18-и.п. 

«Лисята прыгают».  

И.п. - стойка ноги сомкнуты, руки за спиной.  

1-2 - прыжок на носочках вправо;  

3-4 - прыжок на носочках влево;  

5-6 - прыжок в и.п.;  

7-12 - ходьба на месте. 

«Лисята шагают».  

И.п. - сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади.  

1-4 - «шагать» вперед, наступая на пятку;  

5-8 - «шагать» назад, наступая на носок; 

 9-10-и.п. 

«Медвежата кружатся».  

И.п. - стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе.  



1 -4 - кружиться на месте в правую сторону;  

5-8 - кружиться на месте в левую сторону;  

9-12 - ходьба на месте обычным шагом;  

13-14-и.п. 

«Медвежата шагают».  

И.п. - стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе.  

1-4-ходьба вперед; 

5-8 - ходьба назад; 

9-12 - обычная ходьба на месте. 

«Медвежата».  

И.п. - стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе.  

1-4-ходьба вперед; 

5-8 - ходьба назад; 

9-12 - обычная ходьба на месте. 

«Наденем носочки».  

И.п. - сидя, руки в упоре сзади.  

Надевание носочков пальцами ног без помощи рук. 

«Нарисуй квадрат».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - нарисовать квадрат правой стопой;  

5-8 - нарисовать квадрат левой стопой;  

9-12 - нарисовать квадраты обеими стопами одновременно;  

13-14-и.п. 

«Нарисуй круг».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - нарисовать круг правой стопой;  

5-8 - нарисовать круг левой стопой;  

9-12 - нарисовать круги обеими стопами одновременно;  

13-14-и.п. 

«Нарисуй месяц».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - нарисовать полукруг правой стопой; 

5-8 - нарисовать полукруг левой стопой; 

9-10 - нарисовать полукруг одновременно обеими стопами. 

11-12-и.п. 

«Нарисуй молнию».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой ногой;  

5-8 - зигзагообразными движениями нарисовать молнию левой стопой;  

9-12 - зигзагообразными движениями нарисовать молнии двумя стопами 

одновременно;  

13-14-и.п. 

«Нарисуй овал».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.   

1-4 - нарисовать овал правой стопой;  



5-8 - нарисовать овал левой стопой;  

9-12 - нарисовать овал обеими стопами одновременно;  

13-14-и.п. 

«Нарисуй прямоугольник».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно   

1-4 - нарисовать прямоугольник правой стопой; 

5-8 - нарисовать прямоугольник левой стопой; 

9-12 - нарисовать прямоугольники обеими стопами одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй прямую линию».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-3 - нарисовать прямую линию правой стопой; 

4-6 - нарисовать прямую линию левой стопой; 

7-9 - нарисовать прямые линии двумя стопами одновременно; 10-11 - и.п. 

«Нарисуй солнышко».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - нарисовать круг и отходящие от него лучики правой стопой;  

5-8 - нарисовать круг и отходящие от него лучики левой стопой; 

9-12 - нарисовать круги обеими стопами одновременно; 

13-14-и.п. 

«Нарисуй треугольник».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно   

1-3 - нарисовать треугольник правой стопой; 

4-6 - нарисовать треугольник левой стопой;  

7-9 - нарисовать треугольники обеими стопами одновременно;  

10-11 - и.п. 

«Нарисуй тучку».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-4 - нарисовать тучку правой стопой;  

5-8 - нарисовать тучку левой стопой;  

9-12- нарисовать тучки двумя стопами одновременно;  

13-14-и.п. 

«Неваляшка».  

И.п. - основная стойка.  

1-2 - руки за голову, наклон туловища вправо с одновременным отведением 

ноги на носок влево; 

3-4 - то же в другую сторону;  

5-6 - и.п. 

«Ножки удивляются».  

И.п. - сидя на скамье (на стуле), руки произвольно.  

1-2 - развести стопы в стороны;  

3-4 - соединить стопы вместе. 

«Носочки танцуют».  

И.п. - основная стойка.  

1-8 - отрывать поочередно пятки от пола, носки прижаты к полу;  

9-10-и.п. 



«Передай мешочек».  

И.п. - сидя на полу, упор руками сзади о пол. Передавать по кругу мешочек с 

песком (одной стопой придерживать мешочек снизу, другой - сверху). 

«Подними палочки».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Поднять и переложить 

палочки, лежащие на полу, не помогая руками. 

«Поиграй пальчиками».  

И.п. - сидя на стуле (скамье), нога закинута на колено другой ноги, стоящей 

на полу, руки произвольно.  

1-2 - сгибать пальцы правой ноги;  

3-4 - разгибать пальцы правой ноги. 

То же другой ногой. 

«Потяни пяточки».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1-4 - тянуть вперед пяточки обеих ног;  

5-6 - и.п. 

«Пяточки танцуют».  

И.п. - основная стойка.  

1-8 - отрывать поочередно пятки от пола, носки прижаты к полу;  

9-10-и.п. 

«Звери приветствуют гостей» 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки опущены. 

1— оторвать пятки от пола; 

2— вернуться в исходное положение; 

3— оторвать носки от пола; 

4— вернуться в исходное положение. 

Темп умеренный. Носки (пятки) поднимать как можно выше от пола. 

«Красивая цапля» 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки опущены. 

1— поднять правую ногу; 

2— согнуть ее в колене, прислонить к левой ноге; 

3— выпрямить правую ногу; 

4— вернуться в исходное положение. 

То же левой ногой 

«Тигренок готовится к выступлению»  

И.п. — сидя на пятках, руки в упоре впереди. 

1—2 — выпрямить ноги, выпрямить спину, голову опустить; 

3—4 — вернуться в исходное положение.  

Пятки от пола не отрывать, ноги в коленях не сгибать. 

«Великолепный волчонок»  

И.п. — стоя, ноги вместе, руки перед грудью, кисти направлены пальцами 

вниз, пальцы вместе.  

1—2 — полуприсед на носках; 

3—4 — вернуться в исходное положение.  

Пятки поднимать от пола выше. 



«Забавный медвежонок»  

И.п. — стоя ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 

1 — встать на наружные края стоп, руки на пояс; 

2—7 — кружение на месте вправо; 

8 — вернуться в исходное положение.  

То же самое влево. 

«Танцующий слоненок» 

И.п. — стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки в «замок» за спиной. 

Ходьба на месте с поочередным подниманием пятки.  

Носки от пола не отрывать, спину держать прямо. 

«Ясный месяц» 

У бабушки над избушкой висит хлеба краюшка. Собаки лают, достать не 

могут. И.п. — сидя на полу, ноги врозь, руки в упор сзади. 

«Нарисовать» в воздухе полукруг правой ногой и вернуться обратно, затем 

— левой и двумя ногами вместе.  

 Ноги в коленях не сгибать, пальцы ног вытянуть. 

«Ласковое солнце»  

Жаркий шар на небе светит. Этот шар любой заметит. Утром светит к нам в 

оконце, Радостно сияя (солнце). И.п. — сидя, ноги вместе, руки в упор сзади.  

«Нарисовать» на полу пальцами ног круг и отходящие от него лучи правой 

ногой, затем левой. 

Круг можно «нарисовать» правой ногой, лучи — левой. 

«Большая туча» 

По небу ходила, солнышко закрыла. Только солнце спряталось — и она 

расплакалась.  И.п. — сидя, ноги вытянуты. Сжать пальцы ног в «кулак», 

затем с силой разжать.   Сжимать сильно к подошве. 

«Сильный дождь» 

 Люди ждут меня, зовут, а приду к ним — прочь бегут. И.п. — сидя, ноги 

согнуты в коленях, руки в упор сзади. 

Постукивать носком левой ноги по полу. То же самое носком правой ноги.  

Выполнять с напряжением. 

«Разноцветная радуга»  

Крашеное коромысло над рекой повисло. И.п. — лежа на спине, руки в 

стороны. 

Поднять ноги вверх и «нарисовать» в воздухе радугу правой, затем левой 

ногой. Пальцы ног вытянуть. 

«Страшная молния» 

Летит огненная стрела, Никто ее не поймает, ни царь, ни царица, Ни красная 

девица. И.п. — лежа на полу, руки вдоль туловища. Хаотичные движения 

руками и ногами в воздухе. 

«Ласковый ветерок» 

Бежал по тропинке луговой — кивали маки головой. 

 Бежал по речке голубой —речка сделалась рябой. И.п. — сидя, ноги 

вытянуты, положение рук произвольное. Большим пальцем одной ноги 



провести по подъему другой ноги по направлению от большого пальца к 

колену. 

Упражнение проводится сначала одной ногой, затем другой. 

«Соберем ленточки».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать платочки, лежащие 

на полу, руками не помогать. 

«Соберем палочки».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать пальцами ног 

разбросанные палочки. 

«Соберем платочки».  

И.п. - то же. Собрать платочки, лежащие на полу, руками не помогать. 

«Соберем пуговицы».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать пальцами ног 

разбросанные шарики, руками не помогать. 

«Соберем шарики».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать пальцами ног 

разбросанные шарики, руками не помогать. 

«Тигрята танцуют».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1 -4 - боковые движения ногами вправо (с пятки); 

5-8 - боковые движения ногами влево (с пятки); 

9—10 - ходьба на месте;  

11-12-и.п. 

«Фонарики».  

И.п. - сидя, руки в упоре сзади, ноги слегка расставлены. 

1-8 - вращение стоп вправо по кругу;  

9-16 - вращение стоп влево по кругу;  

17-18-и.п. 

«Цветочки после дождя распустились».  

И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.  

1-6 - нарисовать цветок правой стопой;  

7-12 - нарисовать цветок левой стопой;  

13-18 - нарисовать цветы обеими стопами одновременно;  

19-20-и.п. 

 

2.7.4. УПРАЖНЕНИЯ СИДЯ И ЛЕЖА 

 «Пружинка»  

И.п - стойка на коленях, руки вперед.  

1-2 Сесть на правое бедро, руки влево. 

3-4 И.п. 

Тоже в другую сторону. 8-16 раз. Темп средний. 

«Партизан» 

И.п. - лежа на животе Лежа на животе, ползаем по-пластунски, поочередно 

подгибаем то правую, то левую ногу. 

  8-16 раз. Темп средний 



«Ласточка летит».  

И.п. - лежа на животе, ноги разведены в стороны, руки поставить на локти, 

голову положить на кисти рук.  

1-2 - руки вверх, спину прогнуть, голову поднять; 

3-4 - два маха руками;  

5-6 - и.п. 

«Рыбий хвост»  

И.п. - лежа на животе, опираясь на предплечье, пятки вместе, носки врозь. 

Сильно зажать ягодицы (если не получается, дайте подержать между ягодиц 

листок бумаги), пятки прижимать к полу (можно положить сверху не 

большой груз)  в течение 30 сек по 2-3 раза 

«Лук» 

И.п. - лежа на животе, руки в стороны.  

1-2 Захватить сзади ноги, не отрывая бедра. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний и медленный 

«Лодочка»  

И.п. - лежа на животе, руки вперед. 

1 Поднять корпус, руки вперед, и бедра, ноги вместе, пятни вместе, ягодици 

зажаты. 

2 И.п.    8-16 раз. Темп медленный. 

«Рычаг»  

И.п. - лежа на левом боку, левая рука вверх.  

1 Мах правой ногой в сторону 

2 И.п. Тоже на др боку 

8-16 раз. Темп средний. 

«Лодочка»  

И.п. - лежа на полу,  на животе  

1 Поднять корпус, руки вперед и бедра, ноги вместе, пятни вместе, ягодицы 

зажаты. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Самолет»  

И.п. - лежа на полу,  на животе, руки врозь.  

1 - Свести лопатки, приподнять верхнюю часть спины и руки, ноги на полу. 

2 - И.п.  

8-16 раз. Темп медленный.  

«Дотянись коленом до пола». 

И.п. - лежа на спине, колени согнуты.  

1-4 - медленно опускать колени до пола 

вправо; 

5-8 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Ножницы»  

И.п. - лежа на спине, ноги вперед. Скрестные движения ногами. 



8-16 раз. Темп средний и быстрый. 

«Железный мост».  

И.п. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях, колени слегка разведены.  

1-2 - поднять таз вверх;  

3-4 - и.п. 

«Велосипед»  

И.п. - лежа на спине, руки вверх. Поочередное сгибание ног вперед. 

8-16 раз. Темп средний и быстрый 

«Бревнышко».  

И.п. - лежа на спине, руки вытянуты вверх, ноги вместе.  

1-4 - поворот со спины на живот; 

5-6 - поворот с живота на спину (руки и ноги 

не сгибать). 

«Заборчик».  

И.п. - лежа на спине, руки вытянуты за головой.  

1-2 - поднять руки над головой;  

3-4 - поднять ноги параллельно рукам;  

5-6 - опустить ноги; 

 7-8 - опустить руки. 

«Рыбка на спине»  

И.п. - лежа на спине, руки за головой.  

1-2 Наклон вправо корпусом. 

3-4 И.п. Тоже в др сторону. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Потяни ножки».  

И.п. - лежа на спине, руки за головой.  

1-2 - ноги вверх, носочек тянуть; 

 3-4 - и.п. 

«Нарисуем круг».  

И.п. - лежа на спине, руки под головой.  

1-4 - поднятой правой (левой) ногой нарисо¬вать на весу круг;  

5-6 - и.п. 

«Покажи свои ножки».  

И.п. - лежа на спине, руки под головой.  

1-2 - одновременно плавно прямые ноги вверх; 

3-4 - и.п. 

«Маленький мостик»  

И.п. - лежа на спине, согнув ноги.  

1 Поднять таз. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Шарик»  

И.п. - лежа на спине.  

1-2 Прогнуться, приподнимая поясницу над полом. 

3-4 И.п.  



8-16 раз. Темп медленный. 

«Клубочек».  

И.п. - лежа на спине.  

1-4 - подтянуть к себе колени и дотронуться до них лбом;  

5-8 - и.п. 

«Куклы».  

И.п. - лежа на спине.  

1-2 - одновременно поднять правую руку и левую ногу; 3-4- и.п.; 

5-6 - одновременно поднять левую руку и правую ногу; 7-8 - и.п.; 

9-10 - поднять руки и ноги; 

11—12 — и.п. 

Выполнение упражнений не самоцель, главное, чтобы ребенок получил 

радость от движения, закрепил и пронес это ощущение как можно 

дольше по жизни, а затем передал любовь, радость движения своим 

детям. 

  

Именно благодаря физическим упражнениям, значительно оздоравливается 

организм ребенка, формируются психофизические качества, культура чувств, 

нравственные и интеллектуальные особенности личности. 
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