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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования. 

Пояснительная записка 

Вырастить здоровых, красиво сложенных детей — непростая задача. С 

каждым годом медицинские работники выявляют все больше детей с 

плоскостопием и нарушением развития опорно-двигательного аппарата. Причин, 

способствующих этому, много. Одной из них является сокращение двигательной 

активности детей из-за того, что основное внимание, как правило, уделяется 

«интеллектуальным» занятиям, следствием чего является снижение мышечного 

тонуса и общая слабость мышц, неспособных удерживать осанку в правильном 

положении. 

Правильная осанка является одним из важных показателей здоровья. Именно 

она создает условия для нормального функционирования таких основных систем, 

как дыхательная, сердечно-сосудистая и другие. В частности, правильная осанка 

создает условия для нормального дыхания через нос, что способствует меньшему 

охлаждению верхних дыхательных путей и предупреждает респираторные 

заболевания. 

В связи с этим становится актуальной проблема поиска эффективных путей 

укрепления здоровья ребенка, профилактики заболеваний и увеличения 

двигательной активности, дающие стойкий результат и не имеющие негативных 

побочных эффектов. С этой целью была создана программа дополнительного 

образования «Здоровый ребенок», которая направлена на развитие различных 

функций и систем организма ребенка дошкольного возраста, профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, а так же формированию потребности в 

систематических занятиях физической культурой оздоровительной 

направленности. 

Программа составлена в соответствии с основными нормативными 

документами в области образования РФ, а именно: Федеральный закон «Об 

образовании в РФ» (от 29.12.2012 № 273-ФЗ); Порядок организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам (приказ Минпросвещения РФ от 9 ноября 



2018 г. № 196); Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям 

дополнительного образования детей (СанПиН СП 2.4.3648-20  № 28 от 

28.09.2020 г); Примерные требования к программам дополнительного 

образования детей (письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844); 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 г. № 

09-3242); Устав и локальные акты учреждения. 

Актуальность программы: обусловлена тем фактом, что дошкольный возраст 

является благоприятным периодом для выработки правильных привычек и 

формирования основ здорового образа жизни, которые в сочетании с обучением 

дошкольников приемам совершенствования и сохранения здоровья приведут к 

положительным результатам. Здоровьесберегающий процесс – это специально 

организованное, развивающееся во времени и в рамках определенной 

образовательной системы взаимодействие детей дошкольного возраста и 

педагогов, направленное на достижение целей здоровьесбережения и 

здоровьеобогащения в ходе образования, воспитания и обучения. Действие 

физических упражнений тесно связано с физиологическими свойствами мышц. 

Физические упражнения стимулируют физиологические процессы в организме 

через нервный и гуморальный механизмы. Мышечная деятельность повышает 

тонус 4 центральной нервной системы, изменяет функцию внутренних органов и 

особенно системы кровообращения и дыхания по механизму моторно-

висцеральных рефлексов. усиливаются воздействия на мышцу сердца, 

сосудистую систему. Физические упражнения обеспечивают более 

совершенную легочную вентиляцию. Физические упражнения осуществляются 

с одновременным участием и психической и физической сферы человека. 

Физические упражнения формируют новый динамический стереотип, что 

способствует уменьшению или исчезновению патологических проявлений, 

например, таких как нарушений осанки и плоскостопие. 

Информация о направленности- физкультурно-спортивная. 

Отличительная черта программы — планирование занятий в сюжетно-игровой 

форме, в основе которой лежит партнерская позиция взрослого и непринужденная 

форма организации. Игровые приемы обеспечивают динамичность процесса 



обучения, максимально удовлетворяют потребности ребенка, что способствует 

формированию интереса к занятиям и наилучшему усвоению материала, 

следовательно, оптимальному воздействию упражнений на организм. 

Количество занятий: 2 занятие в неделю, 8 занятия в месяц, 16 занятий.Итогом 

детской деятельности являются облегченные варианта спортивных игр, 

физкультурные досуги, развлечения. 

Адресат программы: программа предназначена для детей 5-7 лет.  

Количество учащихся в группе – до 25 детей. 

Условия набора учащихся: принимаются все желающие. 

Форма обучения: очная 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы: содействие сохранению и укреплению здоровья, 

всестороннему развитию личности дошкольника. 

Для достижения поставленной цели первостепенное значение имеют следующие 

Задачи:  

Укрепление здоровья: − способствовать оптимизации роста и развития опорно-

двигательного аппарата; − формировать правильную осанку;  

 − содействовать профилактике плоскостопия; − содействовать развитию и 

функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, 

сердечно-сосудистой и нервной систем организма.  

 Совершенствовать психомоторные способности дошкольников: − развивать 

мышечную силу, гибкость, выносливость, перцептивную чувствительность, 

скоростно-силовые и координационные способности; − развивать крупную и 

мелкую моторику.  

 Развивать творческие и созидательные способности воспитанников: − развивать 

мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять 

кругозор; − формировать навыки самостоятельного выражения движения; − 

воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества 

в движениях; − развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, 

взаимопомощи и трудолюбия.  

Решение обозначенных в программе целей и задач воспитания возможно только 

при целенаправленном влиянии педагога на ребенка с первых посещений им 



занятий. От педагогического мастерства педагога, его культуры, любви к детям 

зависят уровень общего развития, которого достигнет ребенок, и степень 

приобретенных им нравственных качеств. Заботясь о здоровье и всестороннем 

воспитании детей, педагоги совместно с семьей должны стремиться сделать 

счастливым детство каждого ребенка. 

1.3. Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной 

программы 

Результатами освоения программы являются целевые ориентиры дошкольного 

образования, которые представляют собой социально-нормативные возрастные 

характеристики возможных достижений ребенка. − ребенок овладевает 

основными культурными способами деятельности, проявляет инициативу и 

самостоятельность в разных видах деятельности – игре, общении и др.; способен 

выбирать себе род занятий, участников по совместной деятельности; − у ребенка 

развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными 

движениями, может контролировать свои движения и управлять ими; − владеет 

навыками ритмической ходьбы, умеют выполнять простейшие построения и 

перестроения; − хорошо ориентируется в зале при проведении подвижных игр и 

умеет представить различные образы; − владеет навыками по различным видам 

передвижений по залу, и приобретают определенный «запас» движений в 

общеразвивающих движениях; − ребенок способен к волевым усилиям, может 

следовать социальным нормам поведения и правилам в разных видах 

деятельности, во взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может 

соблюдать правила безопасного поведения и личной гигиены; − знает правила 

безопасности при занятиях физическими упражнениями с предметами и без 

предметов,  умеет выполнять комплексы упражнений, в том числе направленных 

на профилактику искривления осанки и плоскостопия, дыхательную 

гимнастику, овладевают навыками основных видов движения. Обладает 

способностью и потребностью самостоятельно заниматься упражнениями 

лечебной гимнастики с целью укрепления здоровья и физического 

совершенствования. 

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

Учебный план 



№п\п Тема  Часы  Формы контроля 

Всего  Теория  Практика  

1.  Знания о спортивно – 

оздоровительной 

деятельности (в процессе 

занятий) 

2 

(1 ч) 

1 - Устный опрос, 

собеседование 

2.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 

(2 ч) 

- 2 Наблюдение 

3.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 

(2 ч) 

- 2 Наблюдение 

4.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 

(2 ч) 

- 2 Наблюдение 

5.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 

(2 ч) 

- 2 Наблюдение 

6.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 

(2 ч) 

 2 Наблюдение 

7.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 

(2 ч) 

 2 Наблюдение 

8.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

2 

(1 ч) 

 1 Наблюдение 

9.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

2 

(1 ч) 

 1 Наблюдение 

10.  Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

2 

(1 ч) 

 1 Наблюдение 

 ИТОГО 16 1 15  

 

 



2.1. Содержание учебного плана программы  

1. Знания о спортивно – оздоровительной деятельности (в процессе занятий)-

БЕСЕДА. 

2. Упражнения дыхательной гимнастики, ОРУ для профил. плоскостопия, ОРУ в 

положении стоя, подвижная игра «Клей». 

3. Упражнения дыхательной гимнастики, ОРУ для профил. плоскостопия, ОРУ в 

положении сидя, подвижная игра «Водяной». 

4. Упражнения дыхательной гимнастики, ОРУ для профил. плоскостопия, ОРУ в 

положении стоя и сидя, подвижная игра «Мышеловка». 

5. Упражнения дыхательной гимнастики, ОРУ для профил. плоскостопия, ОРУ в 

положении лежа на спине и животе,  подвижная игра «Пень, елка, сноп». 

6. Упражнения дыхательной гимнастики, ОРУ для профил. плоскостопия, ОРУ в 

положении стоя и стоя на четвереньках, подвижная игра «Тихо - громко». 

7. Упражнения дыхательной гимнастики, ОРУ для профил. плоскостопия, ОРУ с 

гимнастическими палками, подвижная игра «Ракеты». 

8. Ходьба разными видами шага. 

9. Занятия фитбол – гимнастика. Дать представления о форме и физических 

свойствах фитбола. Подвижная игра «Ловишки со стеной». 

10. Занятия фитбол – гимнастика. Научить сохранению правильной осанки при 

выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на 

фитболе. Подвижная игра «Ловишки с ленточками». 

Упражнения общей направленности. 

Включают строевые упражнения, общеразвивающие упражнения, упражнения на 

растягивание и расслабление мышц, упражнения на дыхание и массаж. Комплексы 

упражнений общей направленности содействуют развитию мышечной силы, 

выносливости, подвижности в различных суставах и других двигательных 

способностей, то есть решают задачи общей физической подготовки 

занимающихся, оказывают профилактическое воздействие на опорно-

двигательный аппарат ребѐнка. 

Строевые упражнения являются средством организации занимающихся и 

целесообразного их размещения на площадке. Они способствуют формированию 

правильной осанки, формируют навыки коллективных действий. 



Общеразвивающие упражнения вызывают улучшение кровообращения и дыхания, 

способствуют развитию быстроты и выносливости, развивают двигательные 

способности, формируют правильную осанку. ОРУ используются для всех 

мышечных групп, регулируя общую нагрузку занятия. Они могут выполняться без 

предметов и с предметами (гимнастической палкой, мячами, мешочками, обручем, 

скакалкой), а так же с использованием простейших тренажеров (гантелей, 

резиновых колец, диска «Здоровье»). 

Упражнения на растягивание и расслабление мышц способствуют формированию 

свободного движения, что улучшает качество двигательного навыка. Применяются 

при снижении физической нагрузки, содействуют хорошему кровообращению в 

мышцах и их питанию, улучшают самочувствие. 

Упражнения на дыхание — специальные упражнения для развития дыхательной 

мускулатуры. Эти упражнения в разной степени связаны с общеразвивающими 

упражнениями. 

Массаж включает приемы самомассажа со вспомогательными средствами — 

роликовые массажеры, массажные дорожки, массажные мячи, которые 

используются в сочетании с физическими упражнениями. Массажер для ног — 

средство эффективного массирования. Оказывает достаточно мощное 

тонизирующее общеразвивающее действие. 

Упражнения специальной направленности. 

Включают упражнения для формирования и закрепления правильной осанки, 

профилактики плоскостопия. Это специальные упражнения для укрепления мышц 

стопы, голени, бедра, таза, спины, брюшного пресса, грудной клетки. Они 

выполняются как с предметами (гимнастической палкой, мячами разных размеров 

и назначений, мешочками, обручем, скакалкой), так и без предметов из исходного 

положения лежа на спине, животе, сидя прямыми и согнутыми ногами, стоя на 

четвереньках. Например: 

1. «Велосипед». И.п. лежа на спине, ноги вытянуты рядом, руки под шею. 

Подтянуть ноги к животу и имитировать езду на велосипеде. 

2. «Плывем брассом». И.п. лежа на животе, ноги вытянуты рядом, руки под 

подбородком. Приподнять туловище и выполнять движения руками как при 

плавании брассом. 



3. «Ловись, рыбка». И.п. сидя на полу с опорой на предплечья, ноги вытянуты 

рядом. Согнуть стопу, поднять ногу, вернуться в и.п., расслабить ногу. То же с 

другой ноги. 

4. «Кошечка сердится». И. п. стоя на четвереньках. Медленно выгнуть спину, 

смотреть на колени, вернуться в и.п. 

5. «Не урони палку». И.п. лежа на спине, руки в стороны, ноги на ширине плеч, 

стопы на себя, палка на голеностопных суставах. Приподнять гимнастическую 

палку, вернуться в и.п. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр. 

Особое место в программе занимают подвижные игры и элементы соревнования. 

Они помогают решать важные задачи воспитания, обучения детей, прививают 

умение правильно управлять своими движениями, дисциплинированного и 

сознательного отношения к занятиям. Непременным условием победы в игре, 

соревновании должна быть хорошая осанка всех членов команды или еѐ 

большинства. Правильный подбор подвижных игр и элементов соревнования 

позволяет эмоционально скрасить деятельность детей и поднимает интерес к 

систематическим занятиям. 

Подвижные игры и игровые упражнения для профилактики нарушений 

осанки: 

1. Элементы игры в баскетбол; забрасывание мяча в кольцо, перебрасывание мяча 

друг другу и др., броски назад 

2. «Брось — догони» (через сетку) 

3. «Горячий мяч» 

4. «Встань прямо» 

5. «Встань как я» 

6. «Держи голову прямо» 

7. «Держи плечи прямо» 

8. «Подтяни живот» 

9. «Каток» 

10. «Перетягивание» 

11. «Не урони мешочек» 

12. «Подражание» 

13. «Тише едешь, дальше будешь» 

14. «Хитрая лиса» 

15. «Паук и мухи» 



16. «Поспеши, но не урони» 

17. «Не оставайся на полу» 

18. «Пятнашки ѐлочкой» 

19. «Китайские пятнашки» 

20. «Солнечный зайчик» 

21. «Гордая цапля» 

22. «Солнечные ванны для гусеницы» 

23. «Черепахи» 

Подвижные игры и игровые упражнения для профилактики плоскостопия: 

1. «Страус» 

2. «Гибкий носок» 

3. «По следам» 

4. «Турпоход» 

5. «Пожарные на учении» 

6. «Холодно — горячо» 

7. «Не намочи ног» 

8. «Чьи ноги сильнее» 

9. «Забрось мяч в ворота» (стопами ног). 

10. «Стоп» 

11. «Найди правильный след» 

12. «Как стоять?» 

13. «Выпрями ноги» 

14. «Футбол в кругу» 

15. «Голодная акула» 

Календарный график  

 

Срок обучения Второе полугодие 2021-2022 учебного 

года 

Начало учебного года 15.06.2022г. 

Окончание учебного года 15.08.2022г. 

Количество учебных недель 8 недель 

Количество часов за весь период 

обучения 

16 часов 

Продолжительность занятия 

(академический час) 

30 мин. 

Периодичность занятий 1 раза в неделю 



2.4.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.  

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ. 

      Подбор оборудования определяется программными задачами 

физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны 

соответствовать возрастным особенностям дошкольников; его количество 

определяется из расчета активного участия всех детей в процессе занятий. 

Важнейшее требование — безопасность физкультурного оборудования. Для 

выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, 

правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической 

стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. 

Металлические снаряды делаются с закругленными углами. Качество 

снарядов, устойчивость, прочность проверяется педагогом перед занятием. 

Имеется следующее оборудование: 

- щит баскетбольный 2 шт.; - кольцо баскетбольное 2шт. - мячи 

баскетбольные; - щит (мишень) для метания в цель навесной 2 шт.; - канат; - 

стойка и планка для прыжков в высоту; - скакалки; - массажные дорожки для 

ног; - обручи гимнастические; - мячи резиновые различного диаметра; - 

шарики массажные (ежики); - мешочки с грузом 150 гр. и 450 гр.; - маты 

гимнастические 2 шт.; - дуги для подлезания 40 см и 50 см; - доска 

наклонная; - гантели неоприновые; - гимнастические скамейки 2 шт. 

 КАДРОВОЕ. 

     Совместное с воспитателем проведение занятий (для соблюдения техники 

безопасности). 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

     Методика составления комплексов, как и обычное физкультурное занятие, 

состоит из трех частей. 

   В подготовительную часть включают несложные общеразвивающие и 

корригирующие упражнения. Темп выполнения – медленный, умеренный и 

средний, дозировка – 6-8 повторений.  В основную часть входят специальные 

упражнения из положения, лежа на спине, на боку и на животе. В этих 

положениях легче следить за выпрямленным телом, мышцы не испытывают 

длительной статической нагрузки, как при держании тела в положении стоя и 

сидя. Для профилактики плоскостопия используют упражнения с мелкими 

предметами (карандашами, игрушками от киндер-сюрприза, детали мелкого 

конструктора и др.), предлагают детям захватывать предметы пальцами ног; 

рисовать, зажав карандаш пальцами ног. Во время физической нагрузки 

важно научить ребенка правильно дышать через нос, совершенно свободно, 

без малейшего напряжения.  Заключительная часть строится из упражнений 

на расслабление (релаксацию), выполняемых в и. п. лежа на спине, 



дыхательных упражнений и специальных – на ощущение правильной осанки 

или подвижной игре малой активности. 

    Дозировка упражнений зависит от возраста детей. Упражнения чередуются 

с более длительными и разнообразными паузами отдыха. 

Моторная плотность занятий может быть невысокой – это обусловлено тем, 

что учитывается индивидуальный характер выполнения каждого 

упражнения. Дозировка увеличивается постепенно, по мере освоения 

техники выполнения. 

   Для сохранения ритма и темпа движений при выполнении упражнений 

применяются: 

·  ритмическое музыкальное сопровождение; 

· четкие команды; 

· звуковой сигнал. 

   Все занятия с детьми проводятся в игровой форме, используя упражнения, 

которые имитируют движения животных (например «кошечка», «змея») или 

других, не менее симпатичных объектов (например «самолет», «лодочка»), 

которые выполняются детьми совместно с инструктором по  физической 

культуре. Корригирующая гимнастика и подвижные игры проводятся с 

использованием спортивного оборудования коррекционного характера. 

   Для детей 5-7 лет комплексы  упражнений усложняются, используются 

задания по карточкам-схемам, наглядные пособия, загадки, соответствующие 

сюжету комплекса. 

    На занятиях у детей  применяется не только корригирующая гимнастика, 

но и фитбол-гимнастика, с нестандартным оборудованием и на тренажерах: 

«Твистер», «Бегущая по волнам», «Скамья для пресса», мини батуты. 

На занятиях используем подвижные игры, направленные на формирование 

навыка правильной осанки и на укрепление мышц туловища и ног. 

Проводится самомассаж в игровой форме. 

 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ. 

    Педагогический анализ умений детей (диагностика) проводиться 2 раза в 

год: вводный – в сентябре, итоговый – в мае. 

   В качестве показателей физической подготовленности выступают 

определенные двигательные качества и способности ребенка, такие как 

ловкость (координационные способности), гибкость, силовые качества.                                                            

Уровень развития двигательных качеств оценивается с помощью 

диагностических тестов на физическую подготовленность. 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ. 



Тесты для определения скоростно-силовых качеств. 

Прыжок в длину с места 

    Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате, на 

котором нанесена разметка через каждые 10 см. Тестирование проводят два 

человека. Первый объясняет задание и следит за тем, чтобы ребенок принял 

исходное положение для прыжка, дает команду «прыжок»; второй с 

помощью сантиметровой ленты замеряет длину прыжка. 

   Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая 

интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние. При 

приземлении нельзя опираться сзади руками. Педагог измеряет расстояние от 

линии старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1 см. Делаются две 

попытки, в протокол заносится лучший результат. Следует давать 

качественную оценку прыжка по основным элементам движения: исходное 

положение, энергичное отталкивание ногами, взмах руками при 

отталкивании, группировка во время полета, мягкое приземление с 

перекатом с пятки на всю стопу. Если ребенок после приземления упал или 

сделал шаг назад, то засчитывается попытка и фиксируется тот результат, 

который отмечается в момент постановки ног на опору. 

Для повышения активности и интереса детей целесообразно разместить 

несколько ярких игрушек на расстоянии 15-20 см за матом и предложить 

ребенку допрыгнуть до самой дальней из них. 

Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 

   По данному тесту также можно оценить уровень физического развития 
детей, их ориентировочные реакции и координационные способности. 

   Ребенок встает у контрольной линии, берет мяч и бросает его из-за головы 

как можно дальше. При этом одна нога - впереди, другая - сзади. При броске 

мяча ступни ног ребенка не должны отрываться от пола. Делаются два 

броска подряд, фиксируется лучший результат. 

Тесты для определения ловкости и координационных способностей 

Челночный бег 3 раза по 10 м 

   Данный тест помогает определить способность быстро и точно 

перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки. 

    Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент 

педагог включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую 

дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 штук).      

Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. Фиксируется общее время 

бега. 



Тест на координационные способности 

Сохранение равновесия 

Ребенок встает в стойку (носок сзади стоящей ноги примыкает к пятке 

впереди стоящей ноги) и пытается при этом сохранить равновесие. Ребенок 

выполняет задание с открытыми глазами. Время удержания 

Тест на гибкость. 

Наклон вперед из положения стоя 

Тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного 

аппарата, эластичность мышц и связок. 

Ребенок встает на гимнастическую скамейку (поверхность скамейки 

соответствует нулевой отметке). Дается задание наклониться вниз, стараясь 

не сгибать колени (при необходимости их может придержать педагог). 

Второй педагог по линейке, установленной перпендикулярно скамье, 

регистрирует тот уровень, до которого дотянулся ребенок кончиками 

пальцев. Если ребенок не дотянулся до нулевой отметки (поверхность 

скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. Во время выполнения 

данного теста можно использовать игровой момент «достань игрушку». 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ. 

Обеспечение программы предусматривает наличие следующих 

методических видов продукции: экранные видео, видеоролики; 

информационные материалы на сайте, посвящѐнном данной дополнительной 

образовательной программе. 

 

 Список литературы 

Литература для педагога: 

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. 

7. Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду. М., «Мозаика-

Синтез», 2000. 

8. Лечебная физкультура в лечении нарушений опорно-двигательного аппарата 

(методические рекомендации). Составители: Степанова Н.М., Кузьмина Л.Г. 

Чебоксары, 2004г. 

Литература для родителей и обучающихся: 

Пономарѐв С.А. Растите малышей здоровыми. Москва: Спарт, 1992. 

Потапчук А.А. Как сформировать правильную осанку у ребѐнка. – СПб.: Речь; 

М.: Сфера, 2009. – 88с. 

Нечитайлова, А. Фитбол- гимнастика как средство профилактики нарушений 

осанки у детей [Текст] / А. Нечитайлова // Здоровье дошкольника. – 2010. – № 

4. – С. 33–36. 

Николайчук Л . В. Остеохондроз, сколиоз, плоскостопие [Текст] / Л.В. 

Николайчук, Э. В. Николайчук. – Мн.: Книжный Дом, 2014. – 320 с. 

Лечебная физкультура и массаж. Методики оздоровления детей дошкольного 

и младшего школьного возраста: Практическое пособие / Г.В. Каштанова, 

Е.Г. Мамаева, О.В. Сливина, Т.А. Чуманова; под общ.ред. Г.В. Каштановой. – 

2-е изд., испр. и доп. – М.: АРКТИ, 2007. – 104 с. 

Цифровые образовательные ресурсы 

1. http://zdd.1september.ru/ газета  «Здоровье  детей» 

2. http://топрог.рф/video/video_obuchenie/378-gimnastika-dlya-detey-6-7-let-
obuchayuschee-video.html«Гимнастика для детей 6-7 лет» (видео уроки) 

3. http://sport-lessons.com/fitness/child-aerobica/Аэробика для детей(видео 

уроки) 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Мониторинг достижения детьми результатов освоения программы 
 

Название теста Описание теста 5-7 лет 

Силовая 

выносливость мышц 

брюшного пресса 

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

под углом 45º к полу удерживаются на весу. 
40-45 сек. 

Силовая 

выносливость мышц 

спины 

И.П. лежа на животе. Туловище поднимается 

на 30º и удерживается в таком положении. 
45-50 сек. 

Гибкость 

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

руки вдоль туловища. Наклониться вниз, 

не сгибая колени. 

4-77-10 

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. 

25-3530-40 

   

 Тест для определения силовой выносливости мышц брюшного пресса (автор Н. 

А. Гукасова). Ребѐнок 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 ребѐнка. 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). Ребѐнок ложится на живот на пол, ноги фиксирует взрослый. 

Ребѐнок 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 

Оборудование зала 

1. Шведская стенка 

2. Ковер или индивидуальные коврики 

3. Массажные дорожки 

4. Приставные лесенки, доски 

5. Мячи резиновые разных размеров 

6. Мячи массажные (мячи-«ѐжики») 

7. Гимнастические мячи  

8. Гимнастические палки 

9. Обручи 

10. Массажеры для ног 

11. Мешочки с песком 

12. Мелкие предметы для захвата пальцами ног: камушки, платочки, пуговицы, 

цветные палочки (диаметр 1см) 

13. Кольца от серсо 

14. Веревки. 

15. Дорожки со следочками 

16. Диск «Здоровье» 

17. Резиновые кольца для кистей рук 

  Вспомогательное оборудование 

1. Музыкальный центр 

2. СД-диски и другие съемные носители информации. 
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