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Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа «Здоровячок» разработана с учетом 
следующих документов: 

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 года № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года №678-р 

об утверждении «Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года»; 

 Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 

2015 г. № 09-3242 «О направлении информации «Методические рекомендации по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;  

 Письмо Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области 

от 01.04.2015 г. № 19-1969/15-0-0 «О методических рекомендациях по разработке и оформлению 

дополнительных общеразвивающих программ различной направленности»; 

 Методические рекомендации для региональных, муниципальных органов 

управления дополнительным образованиям и организаций дополнительного образования по 

обеспечению доступности услуг организациями дополнительного образования для детей с 

различными образовательными потребностями и возможностями (в том числе с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидами, одаренными, находящимися в трудной жизненной 

ситуации); 

 Федеральный проект «Успех каждого ребёнка» национального проекта 

«Образование», утвержденного президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по 

стратегическому планированию и национальным проектам (протокол от 18 марта 2019 года № 3); 

 Порядок применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ, утвержденным приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 816 (зарегистрирован Министерством 

юстиции Российской Федерации 18 сентября 2017 г., регистрационный № 48226); 

 Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи» (утверждены постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28). 

 

 

Направленность программы 

Физкультурно-спортивная  направленность 

Тип программы 

Дополнительная общеразвивающая программа является модифицированной. 

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

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

«Формирование правильной осанки и коррекция плоскостопия у дошкольников»; Лосевой В.С. 

«Плоскостопие у детей дошкольного возраста: профилактика и лечение», Шармановой С.Б., 

Федорова А.И. «Профилактика и коррекция плоскостопия у детей дошкольного и младшего 

школьного возраста средствами физического воспитания», программы «Здоровье», автор 

Алямовская В.Г 
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Актуальность программы 

Эта программа обусловлена тем, что в настоящее время достаточно быстро характеризуется 

изменениями природной и социальной среды, а также ведет к физическим, психическим, 

культурным, нравственным и другим переменам каждого человека. Поэтому самой актуальной 

проблемой на сегодняшний день является укрепление здоровья детей. На сегодняшний день 

проблема профилактики и коррекция отклонений в состоянии здоровья детей дошкольного 

возраста приобрела особую актуальность. В связи с этим возрастает значение организации работы 

профилактической и коррекционной.  

Данная программа разработана на основе специальных упражнений для профилактики 

осанки и плоскостопия у детей дошкольного возраста. Эти упражнения  способствуют 

укреплению у детей опорно-двигательного аппарата, а также совершенствованию развития 

двигательных способностей и физических качеств. 

 
 

 

Педагогическая целесообразность программы 

Дошкольный возраст – период формирования осанки. В этом возрасте период 

формирования структуры костей еще не завершен. Скелет ребенка в большей степени состоит из 

хрящевой ткани, кости недостаточно крепкие, в них мало минеральных солей. Мышцы- 

разгибатели развиты недостаточно, поэтому осанка у детей этого возраста неустойчива, легко 

нарушается под влиянием неправильного положения тела. Нарушения осанки возникают и 

прогрессируют чаще всего в связи со снижением двигательной активности в период интенсивного 

роста ребенка. Раннее выявление нарушений осанки важно, чтобы своевременно начатое 

комплексное лечение могло дать положительные результаты. 

Плоскостопие является нарушением опорно-двигательного аппарата. Стопа – опора нашего 

тела, и любой дефект развития может отражаться на осанке. В дошкольном возрасте стопа 

находится в стадии интенсивного роста, ее формирование не завершено, поэтому любые 

неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к возникновению тех или иных 

функциональных отклонений. Недостаточное развитие мышц и связок стоп плохо сказывается на 

развитие многих движений, приводит к снижению двигательной активности и может стать 

серьезным препятствием к оздоровлению. Отсюда возникает необходимость разработки 

комплексной программы оздоровления детей. 

Педагогическая целесообразность заключается в выборе форм и методов работы с учетом 

осуществления дифференциации и индивидуализации образовательной деятельности, 

направленной на профилактику правильной осанки и  плоскостопия. 

 

Отличительные особенности программы 

включают в себя внедрение современных технологий, в частности: 

         - Здоровьесберегающие технологии. Их применение в процессе работы обеспечивает 

создание безопасных условий для занятий и рациональную организацию образовательного 

процесса (с учётом возрастных и индивидуальных особенностей занимающихся при соблюдении 

гигиенических требований), а также соответствие физической нагрузки возрастным особенностям 

обучающихся. 

         - Технологии обучения здоровью. Включают гигиеническое обучение (правильное 

питание, гигиена тела), обучение жизненным навыкам в общении (управление эмоциями), 

осознанное соблюдение техники безопасности на занятиях. 

         -  Технологии воспитания физической культуры и укрепление здоровья. Внедрение 

данных технологий способствуют воспитанию у детей культуры здоровья, личностных качеств, 

способствующих сохранению и укреплению здоровья, формирования представления о здоровье 

как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни, ответственность за собственное 

здоровье. 
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         -  Оздоровительные технологии. Направлены на решение задачи укрепления здоровья 

детей. Разделяются на два вида: спортивно-оздоровительные (средствами фитнес-программ и 

других видов спорта) и физкультурно-оздоровительные (средствами для профилактики и 

координации основных нарушений в состоянии здоровья). 

 

 

 

Цель программы  

Профилактика и коррекция имеющихся видов нарушений плоскостопия и осанки, как 

средство укрепления опорно-двигательного аппарата у детей дошкольного возраста 

 

Задачи программы 

 

1. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности. 

2. Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быстрота, сила, 

выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость) . 

3. Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений. 

 

1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей. 

2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к различным заболеваниям. 

3. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, содействие 

профилактике плоскостопия. 

 

1. Воспитание потребности в здоровом образе жизни 

2. Воспитывать положительные черты характера. 

3. Воспитывать чувство уверенности в себе. 

4. Воспитать потребность самостоятельно заниматься упражнениями. 

 

Адресат программы 

Возраст учащихся: программа предназначена для детей 5-7 лет 

Адресат программы: 

- дети образовательных организаций Кировского района; 

- дети  с нарушением опорно–двигательного   аппарата; 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

Форма обучения: очная   

Форма организации образовательной деятельности учащихся на занятии  

– фронтальная, групповая, индивидуально – групповая 

Формы занятий.   

аудиторные: комбинированное учебно-тренировочное занятие; занятие-игра 

 

В ходе реализации программы используются различные методы  обучения.  

 репродуктивный; 

 частично-поисковый 

Обучающие: 

Развивающие: 

Воспитательные: 
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Наполняемость группы: -15 человек.  

Уровень программы 

 

Стартовый уровень: 

Предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм 

организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания 

программы.  

Учащиеся получают мотивацию для дальнейших занятий, на которых выполняются 

различные специальные физические упражнения на более углубленном уровне. 

 

 

Срок освоения общеразвивающей программы 

Определяется содержанием программы и составляет 1 год,   30 часов 

Режим занятий 

Продолжительность одного занятия: 30 минут   

Количество учебных часов в неделю: 1 (по 1 занятию 1 раз в неделю)  

     Количество за учебный год: 30 ч. 

 

Планируемые результаты 

 

В результате освоения программы  учащиеся будут знать: 

 все исходные положения, последовательность выполнения упражнений, понимают 

их профилактическое и оздоровительное значение, выполняют самостоятельно; 

 имеют осознанное представление о своем организме, в частности о ЗОЖ  

 назначение экипировки и использования спортивного инвентаря 

 

Будут уметь: 

 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 упражнения с гантелями, с обручами, палками, мячами и т.д., 

 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»; 

 самостоятельно выполнять комплексы адаптивной физкультуры 

 

 

 

 

Предметные результаты: 
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В результате освоения программы  учащиеся будут способны: 

 демонстрировать трудолюбие, настойчивость, целеустремленность, 

дисциплинированность, проявляет волю, ответственность; 

 в общении со сверстниками и взрослыми, вести себя уважительно, 

дружелюбно,  соблюдать общепринятые нормы и правила поведения;  

  соблюдать правила личной гигиены и закаливания организма 

 

 

В результате освоения программы  учащиеся будут способны: 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма; 

  осознанно проявлять стремление к новым знаниям и умениям, к 

достижению  результатов; 

 Проявлять инициативу и самостоятельность при выполнении заданий 

 

Формы аттестации 

 Формы текущей аттестации: Метод педагогического наблюдения. Наблюдая в ходе 

занятий за детьми, педагог 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. 

Формы промежуточной аттестации:  

Тестирование. Динамику развития физических качеств дошкольников позволяют оценить 

контрольные тесты, проводимые 3 раза в год – в сентябре, в декабре, 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. Измерение 

следует проводить до появления качательных 

движений туловища измерение прекратить 

Определение силы мышц живота Ребенок находится в положении лежа на спине 

на, ноги выпрямлены и зафиксированы. Руки 

находятся за головой. Ребенок должен поднять 

туловище до угла 30 градусов в плоскости пола. 

Личностные результаты: 

Метапредметные результаты: 
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Время удержания туловища в этом положении 

характеризуется статическую 

работоспособность мышц живота. Измерение 

проводить до появления качательных 

движений. 

Определение динамической 

работоспособности мышц спины 

Ребенок находится в положении лежа на 

животе, ноги выпрямлены и зафиксированы. 

Руки находятся за головой из этого положения, 

ребенок делает максимально возможное 

количество подъемов туловища до 

максимального разгибания его в удобном 

ритме. 

Определение динамической 

работоспособности мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на, ноги 

выпрямлены и  

зафиксированы. Руки находятся за головой. 

Ребенок без помощи  

рук должен сесть и вернуться в исходное 

положение, причем  

сделать это максимально возможное количество 

раз в удобном  

ритме 

Определение подвижности позвоночника 

Сгибание (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). 
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 Учебный план   

 

№ п/п Модуль Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Модуль №1  

Введение в программу  
2 1.5 0.5 

1.1. Вводное занятие.  1 0,5 0.5 

1.2. Правила личной гигиены, предупреждение 

травм. 
1 1 0 

2 Модуль №2 

«Профилактика осанки и плоскостопия» 
19 5 16 

2.1. Упражнения на развитие правильной 

осанки и коррекции плоскостопия. 
8 2 6 

2.2. Упражнения для мышц, рук, стоп, ног, 

пресса с предметом и без предмета. 
4 1 3 

2.3. Дыхательные и упражнения на 

расслабления. 
3 1 2 

2.4. Ходьба по дорожкам здоровья. 4 1 3 
3 Модуль №3 

Совершенствование двигательных 

умений (физическая подготовка) 

9 1 8 

3.1. ОРУ 2.5 0.5 2 
3.2. Подвижные игры (развитие физических 

качеств) 
3.5 0.5 3 

3.3. Итоговое занятие. Выполнение комплекса 

упражнений 
3  3 

 Итого: 30 6 24 
 

 

Содержание программы 

  

Модуль 1. «Введение в программу» 

 

 

Цель изучения модуля: Формирование у обучающихся понимания что такое 

«Здоровячок». Воспитание у них потребности в здоровом образе жизни. 

Ожидаемые результаты освоения модуля: Понятие что такое коррекция осанки и  

плоскостопия, освоение простых элементов, определение уровня ОФП у обучающихся. 

 

Содержание модуля 

1.1.« Вводное занятие»  

Теория: Знакомство с содержанием программы. Инструктаж – правила поведения, техника 

безопасности на занятиях. Беседа «Понятие о коррекции осанки и плоскостопия, как здоровый 

образ жизни, красота» 
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Практика: Выполнение общеразвивающие упражнения, тесты, определяющие у детей 

правильную осанку и плоскостопие, силу стоп и спины.  

 

1.2. «Правила личной гигиены, предупреждение травм»  

Теория: Личная гигиена. Форма одежды. 

Ссылка для дистанционной работы: Правила личной гигиены - YouTube 

 

 

Учебно-методическое обеспечение модуля 

Формы занятий: учебное занятие, занятие – игра 

Методы: репродуктивный, частично-поисковый 

Дидактический материал и ТСО: гимнастические ковры, гимнастические палки, спортивная 

форма, спортивный зал.   

 

                      

Модуль 2. «Профилактика осанки и плоскостопия» (Общая физическая подготовка) 

 

Цель изучения модуля: 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. 

Ожидаемые результаты освоения модуля: укрепление физического и психического 

здоровья детей, сформирование начальных представлений о здоровом образе жизни.   

   

Содержание модуля 

2.1.  Упражнения на развитие правильной осанки и коррекции плоскостопия. 

Теория: Формирование правильной осанки и коррекция плоскостопия у детей. 

Практика: 

Задание стартового уровня: 

-  Коррекционно-развивающие упражнения без предметов; 

-Упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки. 

- Специальные упражнения для коррекции плоскостопия без предметов и с предметами. 

Ссылка для дистанционной работы: Игры и упражнения для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки - YouTube 
 

 

2.2. Упражнения для мышц, рук, ног, пресса. 

Теория: Техника безопасности общей физической подготовки, техника выполнения 

упражнений 

Практика: 

Задание стартового уровня: 

- Общеразвивающие упражнения. Без предметов (для туловища, ног, для всего тела). 

- Общеразвивающие упражнения. С предметами (для туловища, ног, для всего тела). 

 

2.3. Упражнения на правильное дыхание и расслабление 

Теория: Техника правильного дыхания и расслабления. 

Практика: 

Задание стартового уровня: 

- Начальный этап разучивания техники правильного дыхания 

- Выполнение расслабления  

 

2.4 Ходьба по дорожкам здоровья 

Теория: Техника правильной ходьбы по дорожкам здоровья 

Задание стартового уровня: 

https://www.youtube.com/watch?v=JvydFeO34gQ
https://www.youtube.com/watch?v=CVfgcHaKRQg
https://www.youtube.com/watch?v=CVfgcHaKRQg
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Практика: 

-Начальный этап разучивания техники ходьбы 

-Выполнение упражнений на профилактику плоскостопия 

 

 

Учебно-методическое обеспечение модуля 
Формы занятий: комбинированное, учебно - тренировочное 

Методы: репродуктивный, частично-поисковый 

Дидактический материал и ТСО: гимнастические ковры, спортивный зал, спортивная 

форма, музыкальный центр.   

         

 

Модуль 3. «Совершенствование двигательных умений (физическая подготовка)» 

 

 

Цель изучения модуля: подвижные игры, направленные на развитие физических качеств 

(силы, выносливости, гибкости, подвижности в суставах, ловкости). 

Ожидаемые результаты освоения модуля: формирование интереса к систематическим 

занятиям с физическими упражнениям на профилактику осанки и коррекции плоскостопия. 

 

Содержание модуля 

3.1. «ОРУ» 

Теория: Практика:  Задание стартового уровня:  

Выполнение базовых шагов и основных элементов классической аэробики.  

совершенствование ходьбы, добиваясь непринуждённости и красоты походки 

 

3.2. Подвижные игры (развитие физических качеств). 

Теория: общие сведения о технике безопасности во время проведения игр. 

 

Практика: игры, направленные на развитие физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, подвижности в суставах, ловкости). 

Задание стартового уровня:  

Подвижные игры с предметом и без предмета 

 

3.3. Итоговое занятие.  

Теория: Подведение итогов изученного материала  

Практика: 

Задание стартового уровня: Показ технически правильно специальные упражнения на 

правильную осанку и коррекции плоскостопия. 

 

Учебно-методическое обеспечение модуля 

Формы занятий: комбинированное, учебно - тренировочное  

Методы: репродуктивный, частично-поисковый 

Дидактический материал и ТСО: спортивный зал, гимнастические ковры, 

гимнастические палки, мячи с шипами, ребристая доска, скамейка, канат, скакалка, спортивная 

форма, музыкальный центр.                          
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Информационное обеспечение программы  

 

Интернет-ресурсы:  

 

1. корригирующая гимнастика | Картотека на тему: | Образовательная социальная сеть 

(nsportal.ru) 

2. Картотека корригирующих упражнений для детей старшего дошкольного возраста 

(infourok.ru) 

3. Гимнастика для правильной осанки - YouTube 

 

https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2016/09/14/korrigiruyushchaya-gimnastika
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2016/09/14/korrigiruyushchaya-gimnastika
https://infourok.ru/kartoteka-korrigiruyuschih-uprazhneniy-dlya-detey-starshego-doshkolnogo-vozrasta-1601875.html
https://infourok.ru/kartoteka-korrigiruyuschih-uprazhneniy-dlya-detey-starshego-doshkolnogo-vozrasta-1601875.html
https://www.youtube.com/watch?v=AlsYtXy0jck
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Приложение 1. Методическое обеспечение программы  

 

 

№

 

п/п 

Модуль Форма занятия Методы 

проведения 

занятия 

Дидактические 

материалы, 

ТСО 

Формы 

подведения  

итогов 

    

1 Модуль №1  

Введение в 

программу  

    

1.1

. 

Вводное занятие.  комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие 

репродуктивный

; 

частично-

поисковый 

гимнастически

е ковры, 

гимнастически

е палки, 

спортивная 

форма, 

спортивный 

зал.   

 

Опрос 

1.2

. 

Правила личной 

гигиены, 

предупреждение 

травм. 

комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие 

репродуктивный

; 

частично-

поисковый 

Опрос 

2 Модуль №2 

«Профилактика 

осанки и 

плоскостопия» 

    

2.1

. 

Упражнения на 

развитие правильной 

осанки и коррекции 

плоскостопия. 

комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие, 

занятие-игра 

репродуктивный гимнастически

е ковры, 

спортивный 

зал, спортивная 

форма, 

музыкальный 

центр.   

 

Наблюдение, 

тестировани

е 

2.2

. 

Упражнения для 

мышц, рук, стоп, 

ног, пресса с 

предметом и без 

предмета. 

комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие 

репродуктивный Наблюдение 

2.3

. 

Дыхательные и 

упражнения на 

расслабления. 

комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие 

репродуктивный Наблюдение 

2.4

. 

Ходьба по дорожкам 

здоровья. 

комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие, 

занятие-игра 

репродуктивный

; 

частично-

поисковый 

Наблюдение 

3 Модуль №3 

Совершенствовани

е двигательных 

умений (физическая 

подготовка) 

    

3.1

. 

ОРУ комбинированно

е учебно-

тренировочное 

занятие 

репродуктивный спортивный 

зал, 

гимнастически

е ковры, 

гимнастически

е палки, мячи с 

Наблюдение, 

тестировани

е 

3.2

. 

Подвижные игры 

(развитие 

занятие-игра репродуктивный

; 

Наблюдение 












































































