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I ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

          Программа спроектирована с учѐтом ФГОС дошкольного образования, 

особенностей образовательного учреждения, образовательных потребностей 

и запросов родителей (законных представителей) воспитанников. 

           Программа определяет цели, задачи, планируемые результаты, 

содержание и организацию образовательного процесса на ступени 

дошкольного образования. 

           При разработке данной программы использовались следующие 

нормативно - правовые документы:  

 Закон РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 № 1155 

«Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования»; 

 Федеральная образовательная программа дошкольного образования 

(утверждена приказом Минпросвещения России от 25 ноября 2022 г. № 

1028, зарегистрировано в Минюсте России 28 декабря 2022 г., 

регистрационный № 71847); 

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 30.08.2013 № 1014 

«Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам – образовательным программам дошкольного 

образования»; 

 Санитарные правила 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

 Образовательная программа дошкольного образования МАДОУ д/с № 

84. 

Программа «Здоровячок» разработана педагогическим колективом ДОУ 

с учетом авторской программы В.Г. Алямовской «Здоровье». 

Программа в силу особой актуальности проблемы укрепления и 

сохранения здоровья детей, направлена на профилактику и укрепление 

опорно-двигательного аппарата у детей. Настоящая программа описывает 

курс физкультурно-оздоровительной деятельности с детьми дошкольного 

возраста 4—7 лет (средняя, старшая и подготовительная группы).  

Отличительные особенности программы. 
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 - Комплексный подход, включающий различные компоненты, совокупность 

которых способствует укреплению и сохранению здоровья детей.  

- Наличие физиологического обоснования программы с учетом возрастных 

особенностей детей.  

- Данная программа может применяться в любом дошкольном учреждении 

благодаря простоте большинства рекомендуемых средств и методов, 

отсутствию необходимости в приобретении дорогостоящей аппаратуры. 

- Знания, умения и навыки детей, полученные на занятиях, имеют 

практическую значимость. 

 - Программа закладывает основы укрепления здоровья и предусматривает 

активную практическую деятельность детей и педагогов. 

Актуальность. 

В настоящее время общество стремится к тому, чтобы все дети, начиная 

с раннего возраста, росли здоровыми и гармонически развитыми. Вместе с 

тем результаты научных исследований свидетельствуют о том, что уже в 

дошкольном возрасте здоровых детей становится все меньше и меньше. В 

детском саду все чаще и чаще стали встречаться дети с плоскостопием, а 

значит и с нарушением осанки, так как эти заболевания взаимосвязаны. 

Плоскостопие чаще всего встречается среди ослабленных детей с 

пониженным физическим развитием и слабым мышечно-связочным 

аппаратом. Дошкольный возраст - это важный период, когда закладывается 

основы здоровья, развиваются двигательные навыки, закаливается организм, 

создается фундамент физического совершенствования человеческой 

личности. Нагружая скелетно-мышечную систему, мы не только делаем 

ребенка сильным и ловким, но тем самым развиваем и укрепляем его сердце, 

легкие, все внутренние органы. Включение в интенсивную работу скелетно-

мышечной системы ведет к совершенствованию всех органов и систем - к 

созданию резервов мощности и прочности организма, которые, в свою 

очередь, и определяют меру крепости здоровья. В настоящее время идет 

постоянный поиск новых и совершенствование старых форм, средств 

методов оздоровления детей дошкольного возраста в условиях 

организованных детских коллективов. 

        Программа направлена на профилактику плоскостопия и нарушения 

осанки, укрепления здоровья детей, в целях укрепления опорно-

двигательного аппарата детей дошкольного возраста (4-7 лет) 

        Педагогическая целесообразность  

        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 
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них мало минеральных солей. Мышцы - разгибатели развиты недостаточно, 

поэтому осанка у детей этого возраста неустойчива, легко нарушается под 

влиянием неправильного положения тела.  

        Осанка – привычное положение тела человека во время движения и 

покоя – формируется с самого раннего детства в процессе роста, развития и 

воспитания. Это привычная поза человека, которая зависит от формы 

позвоночника и развития мускулатуры – «опорного корсета».  

        Нарушения осанки возникают и прогрессируют чаще всего в связи со 

снижением двигательной активности в период интенсивного роста ребенка.  

        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 работоспособность многих двигательных действий, 

приводит к снижению двигательной активности и может стать серьезным 

препятствием к оздоровлению. 

        Отсюда возникает необходимость разработки физкультурно-

оздоровительной программы «Здоровячок». 

        Программу реализует инструктор по физической культуре МАДОУ д/с 

№84 «Бдагодать» совместно со всеми участниками образовательного 

процессы. 

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Цель программы: содействовать правильному физическому развитию 

детей, укреплению их здоровья, формированию правильной осанки, 

профилактики плоскостопия и коррекции дефектов осанки и свода стопы, а 

также формирование мотивации к здоровому образу жизни и стремления к 

соблюдению правильных навыков осанки. 

Основные задачи программы: 

Оздоровительные 

 сохранять и укреплять здоровье детей; 

 содействовать правильному и своевременному формированию 

физиологических изгибов позвоночника и свода стопы; 

 оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребенка; 
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 укреплять связочно-суставной аппарат, мышцы спины и брюшного 

пресса, как необходимое условие для профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки; 

 обучать правильной постановке стоп при ходьбе; 

Развивающие 

 развивать психофизические качества (быстроту, силу, гибкость, 

выносливость, ловкость); 

 двигательные способности детей (функции равновесия, координации 

движений); 

 дружеские взаимоотношения через игру и общение в повседневной 

жизни; 

Воспитательные 

 воспитывать и закреплять навык правильной осанки и стереотипа 

правильной походки; 

 корректировать проявление эмоциональных трудностей детей 

(тревожность, страхи, агрессивность, низкая самооценка); 

 воспитывать потребность в здоровом образе жизни. 

 

1.3. ПРИНЦИПЫ И ПОДХОДЫ К РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Основные принципы программы:  

 

1. Принцип научности - подкрепление всех проводимых мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья, научно обоснованными и 

практически апробированными методиками.  

2. Принцип активности и сознательности - поиск новых, эффективных 

методов и целенаправленной деятельности по оздоровлению детей.  

3. Принцип комплексности и интегративности - решение оздоровительных 

и профилактических задач в системе всего учебно-воспитательного 

процесса.  

4. Принцип природосообразности - определение форм и методов 

воспитания на основе целостного психолого-педагогического знания о 

ребенке его физиологических и психологических особенностей. 

Формирование у дошкольников стремления к здоровому образу жизни.  

5. Принцип систематичности и последовательности предполагает 

взаимосвязь умений и навыков.  

6. Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение 

применять свои умения и навыки по сохранению и укреплению 

здоровья в повседневной жизни.  
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7. Принцип повторений умений и навыков - один из самых важнейших, 

так как в результате многократных повторений вырабатываются 

динамические стереотипы. 

1.4. ЭТАПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

 

1 этап (Диагностический). 

Цель: Раннее выявление детей с нарушением осанки и плоскостопия 

- Первичная диагностика детей.  

- Определение нарушения свода стопы.  

- Выявление нарушений осанки 

 

2 этап (Практический) 

Цель: Профилактика и коррекция детского плоскостопия и нарушения 

осанки 

- Обучение и формирование правильной осанки. 

- Обучение технике выполнения движений, совершенствование двигательных 

умений. 

- Профилактика и коррекция нарушений осанки. 

- Профилактика и коррекция плоскостопия. 

 

3 этап (Контрольный) 

Цель: Эффективность проводимой профилактической работы 

1.5. ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ 

 

Возрастные особенности развития позвоночника у дошкольников 

Позвоночный столб в норме у взрослого человека в переднее-заднем 

направлении образует искривления, обращенные в шейном отделе вперед – 

физиологический шейный лордоз, в грудном назад – грудной кифоз, в 

поясничном вперед – поясничный лордоз. Это превращает позвоночник в 

эластичную пружину, хорошо приспособленную к вертикальному 

положению человека. Выраженность физиологических изгибов позвоночника 

зависит от состояния костной системы, мышц и связок, окружающих 

позвоночник, и может изменяться даже в течении дня. В процессе роста и 

взросления ребенка происходят изменения и в его позвоночнике. Они 

заключаются не только в простом механическом увеличении его размеров и 

массы. Преобразованиям подвергается форма как самих позвонков, так и 
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позвоночного столба в целом, происходит образование его физиологических 

изгибов. Развивается позвоночник ребенка настолько динамично, что даже 

при небольшой разнице в возрасте могут наблюдаться весьма выраженные 

различия в строении позвоночника. 

Костная система ребенка-дошкольника богата хрящевой тканью. Кости 

мягкие, гибкие, недостаточно прочные. В них содержится значительное 

количество воды и только 13% минеральных солей. Суставы очень 

подвижны, связочный аппарат легко растягивается, сухожилия слабее и 

короче, чем у взрослых. Окостенение опорно-двигательного аппарата 

начинается у детей с 2-3 лет. В этот период формируются изгибы в шейном, 

грудном, поясничном отделах позвоночника, однако поясничный столб очень 

эластичен и из-за неблагоприятных условий внешней среды возникают 

различные нарушения осанки. 

 

Возрастные особенности развития свода стопы у дошкольников 

Детская стопа в сравнении со взрослой коротка, широка, а в пяточной 

области сужена. Пальцы расходятся, в то время как у взрослых они плотно 

налегают друг на друга. У детей на подошве сильно выражена подкожная 

клетчатка, заполняющая свод стопы, что приводит нередко к 

диагностическим ошибкам. 

 Следовательно, суставно-связочный аппарат стоп у детей дошкольного 

и младшего школьного возраста еще не сформирован, суставы в сравнении с 

суставами взрослых более подвижны, а связки, укрепляющие своды стопы, 

менее прочны и более эластичны. Вследствие этого, объем движений детской 

стопы больше, чем взрослой, поэтому детская стопа менее приспособлена к 

статическим нагрузкам. При нагрузке своды стопы несколько уплощаются, 

но по окончании тотчас же с помощью активного сокращения мышц 

возвращаются в исходное положение. Длительная и чрезмерная нагрузка 

ведет к переутомлению мышц и стойкому опущению сводов. Наиболее 

интенсивно развитие суставов и связок происходит в возрасте 2-3 лет в связи 

с нарастанием двигательной активности ребенка. У детей 3-8 лет амплитуда 

движений во всех суставах увеличивается, одновременно ускоряется процесс 

коллагеноза суставных капсул и связок. 

1.6. ЦЕЛЕВЫЕ ОРИЕНТИРЫ 

1 группа - средняя группа (от 4 до 5 лет) 
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 Дети за инструктором повторяют исходные положения, 

последовательность выполнения упражнений, имеют  представление о 

значимости упражнений для их здоровья. 

 Имеют представление о своем организме, в частности о ЗОЖ. 

 Соблюдают правила личной гигиены. 

 Стремятся удерживать правильную осанку у стены. 

 Сохраняют правильную осанку при положении сидя и стоя. 

 Стремятся правильно стоять у гимнастической стенки. 

 Демонстрируют упражнения на гибкость и расслабление. 

 Повторяют различные упражнения, в разных исходных положениях с 

использованием спортивного инвентаря. 

 Выполняют совместно с инструктором дыхательную гимнастику. 

 Демонстрируют специальные коррекционные упражнения. 

 Умеют ходить энергично, сохраняя правильную осанку, направление и 

темп. 

2 группа - старшая группа (от 5 до 6 лет) 

 Дети знают исходные положения, последовательность выполнения 

упражнений, понимают их профилактическое и оздоровительное 

значение. 

 Имеют осознанное представление о своем организме, в частности о 

ЗОЖ. 

 Соблюдают правила личной гигиены. 

 Принимают и удерживают правильную осанку у стены. 

 Сохраняют правильную рабочую позу при письме и чтении сидя. 

 Правильно стоят у гимнастической стенки. 

 Выполняют упражнения на гибкость и расслабление. 

 Выполняют различные упражнения, в разных исходных положениях и 

с разнообразным спортивным инвентарем.  

 Выполняют под контролем инструктора самостоятельную 

дыхательную гимнастику. 

 Самостоятельно выполняют специальные коррекционные упражнения. 

 Умеют ходить ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и 

темп. 

 Умеют выполнять упражнения на перестроение. 

3 группа - подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

 Дети знают все исходные положения, последовательность выполнения 

упражнений, понимают их профилактическое и оздоровительное 

значение, выполняют самостоятельно. 
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 Имеют осознанное представление о своем организме, в частности о 

ЗОЖ. 

 Соблюдают правила безопасности и профилактики травматизма. 

 Соблюдают правила личной гигиены и закаливания организма. 

 Знают назначение экипировки и использования спортивного инвентаря. 

 Делают самостоятельно ОРУ с предметами и без предметов. 

 Умеют принимать и удерживать правильную осанку у стены. 

 Сохраняют правильную рабочую позу при письме и чтении сидя. 

 Выполняют упражнения на гибкость и расслабление. 

 Выполнять различные упражнения, в разных исходных положениях.  

 Выполняют самостоятельно дыхательную гимнастику. 

 Самостоятельно выполняют специальные корригирующие упражнения. 

 Ходят ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

 Умеют выполнять все упражнения на перестроение. 

 Используют свои умения и навыки в повседневной жизни. 

II СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1. СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Структура занятий. 

Вводная часть: 

Проверка осанки, различные виды ходьбы, бега для коррекции и 

профилактики осанки и плоскостопия, разогревающие упражнения, 

подготавливающие к основной части занятий, самомассаж с 

использованием массажных дорожек. 

Основная часть: 

ОРУ - блок физических упражнений, направленный на развитие гибкости 

и подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса и силы 

мышц торса, укрепление мышц и связок, участвующих в формировании 

свода стопы, в том числе самомассаж. 

ОВД упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание - с 

акцентом на формирование осанки и профилактику плоскостопия. 

ИГРЫ - различной подвижности, помогающие формированию правильной 

осанки и способствующие профилактике плоскостопия. 

Заключительная часть: 

Дыхательные упражнения, релаксация. 
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Методы и формы организации занятий: 

 -словесное объяснение; 

 -показ выполнения; 

 -игровая форма; 

 -целесообразное использование оборудования; 

 -использование музыкального сопровождения; 

 -использование повторной наглядной и словесной инструкции 

Используются следующие средства: 

 Теоретические сведения; 

 Бег, ходьба, передвижения; 

 Упражнения общего воздействия: ходьба и бег с включением 

элементов направленных на профилактику плоскостопия и нарушения 

осанки; 

 Упражнения с предметами и без, направленные на укрепление мышц и 

связок, формирующих свод стопы; 

 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; 

 Общеразвивающие упражнения специальной направленности у 

гимнастической стенки и скамеек, а также с использованием каната и 

наклонной доски и фитболов; 

 Подвижные игры для формирования правильной осанки и укрепления 

стопы; 

 Упражнения на расслабление; 

 Дыхательные упражнения; 

 Самомассаж с использованием массажных дорожек, ковриков, 

мячиков-ежиков и других предметов. 

2.2 ОПИСАНИЕ ВАРИАТИВНЫХ ФОРМ, СПОСОБОВ, МЕТОДОВ И 

СРЕДСТВ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

ОСНОВНЫЕ ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ С ДЕТЬМИ. 

 

Основные методы обучения: 

№ Методы 

обучения 

Приемы, как части метода, дополняющие и 

конкретизирующие его 

Цель 
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1. 

Н
аг

л
я
д

н
ы

й
 м

ет
о
д

 

Наглядно - зрительные приемы: показ физических 

упражнений; 

использование наглядных пособий (использование 

фотографий, таблиц и т.д.); имитация 

(подражание); 

зрительные ориентиры (предметы, разметка поля); 

Наглядно - слуховые приемы (музыка, песни). 

Тактильно - мышечные приемы (непосредственная 

помощь воспитателя). 

Создает зрительное 

слуховое, мышечное 

представление о движении 

2. 

С
л
о
в
ес

н
ы

й
 

м
ет

о
д

 

объяснение; пояснение; указание; напоминание; 

подача команд, распоряжений, сигналов; 

вопросы к детям; 

оценка; 

образный сюжетный рассказ; беседа; 

словесная инструкция. 

Обращен к сознанию детей, 

помогает осмысленно 

поставить двигательную 

задачу, раскрыть 

содержание и структуру 

движения. 

3. 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

й
 

м
ет

о
д

 

повторение упражнений с изменениями и без 

изменений; массаж; 

проведение упражнений в соревновательной форме. 

Закрепляет на практике 

знания, умения и навыки в 

основных движениях, 

способствует созданию 

мышечных представлений о 

движении. 

4. 

И
гр

о
в
о
й

 м
ет

о
д

 проведение упражнений в игровой форме; 

использование подвижных игр; 

организация двигательной деятельности детей в 

соответствии с игровым сюжетом. 

Способствует дальнейшему 

росту физических 

возможностей детей, 

усвоению более сложных 

двигательных действий, 

овладение их техникой. 

 

Правила подбора оздоровительных и коррекционных упражнений 

при проведении занятий 

Требование бережного отношения к состоянию опорно-двигательного 

аппарата ребенка необходимо учитывать при обучении технике основных 

видов движений: ходьбе, беге, прыжков, метании и выполнении 

общеразвивающих упражнений. Методика профилактико-коррекционных 

занятий предусматривает выполнение следующих правил.  

Подбор и выполнение комплекса оздоровительной гимнастики, 

обучение основным видам движений должны реализовываться в щадящем 

режиме для шейного и поясничного отделов позвоночника. Этот режим 

предусматривает:  

 исключение упражнений, связанных с перезагибанием в шейном 

отделе позвоночника в переднее – заднем направлении;  
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 выполнение упражнений на развитие гибкости должно совершаться за 

счет медленных и плавных потягиваний; необходимо избегать резких 

сгибаний и разгибаний в суставах верхних и нижних конечностей;  

 упражнения для туловища, связанные с наклонами, должны 

выполняться с соблюдением фронтальной, сагиттальной и 

горизонтальной плоскости. 

 для исключения гипоксии мозга следует избегать исходных 

положений, в которых возможна задержка дыхания и натуживание; это 

в первую очередь касается упражнений на развитие силы.  

        Примером выполнения перечисленных правил могут служить наклоны 

головы в стороны: медленные наклоны головой в правую (левую) сторону. 

Задержаться в этом положении на 30 сек. (от 3 до 5 глубоких дыхательных 

движений). 

 

2.3. ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Ходьба: 

 обычная, на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, 

скрестная, перекрѐстная, с перекатом с пятки на носок, на 

внешней стороне стопы, гимнастическим шагом, в полуприседе, 

спиной вперѐд, выпадами; 

 в колонне по одному, по двое, в шеренге; в разных направлениях; 

 в сочетании с другими видами движения; 

 по массажным дорожкам, полосе препятствия, с предметами на 

голове. 

Бег: 

 обычный, на носках, высоко поднимая колени, сильно сгибая 

ноги назад, выбрасывая ноги вперѐд, мелким и широким шагом; 

 бег в колонне по одному, по двое, в разных направлениях, с 

преодолением препятствий; 

 по доске, рифлѐной и наклонной доске, бревну, скамейке, в 

чередовании с ходьбой, прыжками. 

Комплексы ОРУ: 

 с элементами ЛФК с предметами (гимнастические палки, мячи 

утяжелѐнные, массажные, и т.д.) и без: на формирование осанки; 

по профилактике плоскостопия; 

 игровые комплексы и упражнения с гимнастическим мячом 

(фитболом); 
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 комплексы ритмической гимнастики;  

 комплексы с элементами детской йоги. 

Формирование двигательных умений и навыков: 

 ползание и лазанье: по гимнастической стенке, скамейке, бревну, 

матам; пролезание в обруч, под рейки; 

 прыжки: по массажной дорожке, на 2-ух ногах разными 

способами на месте  и с продвижением, с зажатым мешочком, 

мячом разного диаметра между ног; на 1-ой ноге; в высоту и в 

длину с разбега и с места; с высоты в обозначенное место; через 

резинку, скакалку; по наклонной плоскости; 

 бросание, ловля, метание: перебрасывание мячей разного 

диаметра друг другу разными способами и из разных и.п.; через 

сетку (верѐвку); бросание массажных мячей вверх и ловля 

разными способами; отбивание мяча на месте и в движении; 

метание на дальность, в цель; 

 упражнение в равновесии статическом и динамическом: ходьба 

по узкой и широкой рейке гимнастической скамейки, выполняя 

различные задания; по бревну, верѐвке, канату, палке; кружение с 

открытыми и закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур); стойка на кубе, полусфере на одной ноге, 

выполняя различные фигуры. 

 игротерапия -  игры, направленные на преодоление: 

плоскостопия, нарушения осанки, ожирения, заболеваний 

сердечно-сосудистой системы, бронхолѐгочных заболеваний. 

Развитие двигательных способностей: 

 спортивные игры и упражнения: элементы футбола; элементы 

баскетбола; элементы хоккея в валенках; 

 гимнастика и упражнения на гибкость; 

 подвижные игры на развитие силы, ловкости, гибкости, 

координации, пространственной ориентировки. 

Игровой самомассаж: 

 пальчиковая гимнастика; 

 игровой самомассаж (с предметами и без) стоп, ног, спины, 

ушных раковин; 

Дыхательная гимнастика: 

 дыхательная гимнастика Стрельниковой; 

 дыхательно-звуковая гимнастика; 

 брюшно-носовое дыхание, ха-дыхание, ступенчатое дыхание. 

Упражнение на релаксацию организма: 
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 психогимнастика; 

 мышечная релаксация. 
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2.4.  ПЕРСПЕКТИВНЫЙ КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ 1 ГРУППЫ (ДЕТИ 4-5 ЛЕТ).  

Мес

яц 

Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

С
е
н

т
я

б
р

ь
 

Исследование физического развития и 

здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики  Таблицы 

диагностики, 

участие медсестры 

Дать представление форме и 

физических свойствах своего 

телосложения, о правильной осанке и 

постановке стоп. Обучение 

упражнениям для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки.  

3 Правильная осанка – объяснить, поставить детей прямо. 

Проверка осанки у стенки. Упражнения при различных 

передвижениях. Упражнения  в положении стоя и сидя,. Ходьба 

с предметом на голове. Игры на профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, зеркало, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной осанки и как 

ее проверить. формирование 

правильной осанки, коррекция 

плоскостопия, укрепление 

«мышечного корсета», обучение 

упражнениям на растягивание мышц. 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими палками. 

Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 

О
к

т
я

б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения с использованием шведской стенки.  

Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, 

упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, 

обручи, шведская 

стенка, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с гантельками. Игры на формирование правильной осанки 

и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц 

лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, 

гантельки, 

массажные 

коврики. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  

Укрепление «мышечного корсета», 

Растяжка. Упражнения для 

расслабления мышц.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Релаксация. 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые 

кубы, бревно, 

гимнастический 

мат 

Н
о
я

б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча 

из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 
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Д
е
к

а
б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений,  

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Я
н

в
а
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими палками. 

Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

стульчики, 

Гимнастические 

палки 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения стоя с использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного 

пресса без предметов. Игры на формирование правильной 

осанки. Обучение восстановительному дыханию. 

 

Зеркало, канат, 

обручи, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с гантельками. Игры на формирование правильной осанки 

и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц 

лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, 

гантельки, 

массажные 

коврики. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Ф
е
в

р
а
л

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику плоскостопия. 

Релаксация. 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые 

кубы, бревно, 

гимнастический 

мат 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча 

из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения 

на дыхание. Релаксация. 

 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 
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М
а
р

т
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

А
п

р
е
л

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

М
а
й

 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц 

34 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

35,36 Проведение диагностики  Таблицы 

диагностики, 

медсестры. 
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ПЕРСПЕКТИВНЫЙ КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ 2 ГРУППЫ (ДЕТИ 5-6 ЛЕТ).  
Мес

яц 

Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 
С

е
н

т
я

б
р

ь
 

Исследование физического развития и 

здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики  Таблицы 

диагностики, 

участие медсестры 

Значение правильной осанки для 

укрепления здоровья, знания о 

правильной осанке и постановке стоп. 

Обучение упражнениям для 

профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки.  

3 Правильная осанка, проверка осанки. Упражнения при 

различных передвижениях. Упражнения  в положении стоя и 

сидя, в положении стоя на четвереньках и лежа. Ходьба с 

мешочком на голове. Игры на профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, зеркало, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной осанки и как 

ее проверить, формирование 

правильной осанки, коррекция 

плоскостопия, укрепление 

«мышечного корсета», обучение 

упражнениям на растягивание мышц. 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в 

положении на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на 

формирование правильной осанки. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 

О
к

т
я

б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения с использованием шведской стенки.  

Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, 

упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, 

обручи, шведская 

стенка, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя 

и лежа с гантельками. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, 

гантельки, 

массажные 

коврики. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  

Укрепление «мышечного корсета», 

Растяжка. Упражнения для 

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 
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расслабления мышц.  плоскостопия. Релаксация. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Упражнения с 

использованием жгутиков. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Релаксация. 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые 

кубы, бревно, 

гимнастический 

мат 

Н
о
я

б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного 

мяча из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках 

с использованием мячиков-ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки для укрепления мышц рук, спины и 

живота. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Д
е
к

а
б
р

ь
 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений,  

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с 

использованием плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, шведской стенки, 

плоских колец, каната. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Я
н

в
а
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в 

положении на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на 

формирование правильной осанки. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

стульчики, 

Гимнастические 

палки 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения стоя с использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа для мышц спины и 

брюшного пресса без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, 

обручи, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя 

и лежа с гантельками. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

 

Массажные 

дорожки, 

гантельки, 

массажные 

коврики. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. 

Упражнения с использованием жгутиков. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

жгутики, 

расслабляющая 

музыка 

Ф
е
в

р
а
л

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скамейки, 

бревно, дуги, 

большие и малые 

кубы, маты, канат,  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного 

мяча из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения 

на дыхание. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

М
а
р

т
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках 

с использованием мячиков-ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки для укрепления мышц рук, спины и 

живота. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с 

использованием плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, шведской стенки, 

плоских колец, каната. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

А
п

р
е
л

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках 

с использованием мячиков-ежиков. Упражнения с 

использованием скамейки для укрепления мышц рук, спины и 

живота. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

Зеркало, 

гимнастические 
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Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

маты, 

расслабляющая 

музыка 
М

а
й

 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с 

использованием плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, шведской стенки, 

плоских колец, каната. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц 

34 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

35,36 Проведение диагностики  Таблицы 

диагностики.  
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ПЕРСПЕКТИВНЫЙ КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ 3 ГРУППЫ (ДЕТИ 6-7 ЛЕТ).  

Мес

яц 

Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

С
е
н

т
я

б
р

ь
 

Исследование физического развития и 

здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики  Таблицы 

диагностики, 

участие медсестры 

Значение правильной осанки для 

укрепления здоровья, знания о 

правильной осанке и постановке стоп. 

Обучение упражнениям для 

профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки.  

3 Правильная осанка, проверка осанки. Упражнения при 

различных передвижениях. Упражнения  в положении стоя и 

сидя, в положении стоя на четвереньках и лежа. Ходьба с 

мешочком на голове. Игры на профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, зеркало, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной осанки и как 

ее проверить, формирование 

правильной осанки, коррекция 

плоскостопия, укрепление 

«мышечного корсета», обучение 

упражнениям на растягивание мышц. 

 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими палками. 

Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 

О
к

т
я

б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения с использованием шведской стенки.  

Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, 

упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, 

обручи, шведская 

стенка, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и 

лежа с гантельками. Игры на формирование правильной осанки 

и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц 

лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, 

гантельки, 

массажные 

коврики. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа 

Массажные 

дорожки, мячи, 
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Укрепление «мышечного корсета», 

Растяжка. Упражнения для 

расслабления мышц.  

с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Игры на 

формирование правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Релаксация. 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Упражнения с 

использованием жгутиков. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Релаксация. 

Зеркало, канат, 

скамейки, дуги, 

большие и малые 

кубы, бревно, 

гимнастический 

мат 

Н
о
я

б
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча 

из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Д
е
к

а

б
р

ь
 Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Дыхание 

при выполнении упражнений,  

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 
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укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Я
н

в
а
р

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими палками. 

Упражнения на растяжку сидя и лежа. Игры на формирование 

правильной осанки. 

 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

стульчики, 

Гимнастические 

палки 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Обучение правильному дыханию во время выполнения 

упражнений. Упражнения стоя с использованием массажных 

ковриков, упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного 

пресса без предметов. Игры на формирование правильной 

осанки. Обучение восстановительному дыханию. 

Зеркало, канат, 

обручи, массажные 

коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с гантельками. Упражнения, стоя, сидя 

и лежа с гантельками. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению 

Массажные 

дорожки, 

гантельки, 

массажные 
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мышц лежа на спине. коврики. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Упражнения для расслабления мышц. 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения, стоя, сидя и 

лежа с мячами. Упражнения на растяжку с мячами. Упражнения 

с использованием жгутиков. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

жгутики, 

расслабляющая 

музыка 

Ф
е
в

р
а
л

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 

гимнастического мата и бревна. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скамейки, 

бревно, дуги, 

большие и малые 

кубы, маты, канат,  

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

палками для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и 

на растяжку. Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с 

использованием мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и наклонной доски. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, мешочки 

с песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча 

из положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения 

на дыхание. Релаксация. 

Зеркало, 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

М
а
р

т
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 
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Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

А
п

р
е
л

ь
 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  укрепление 

«мышечного корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 

скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

выполнение упражнений на растяжку, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

акцентом на правильное дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

Зеркало, 

гимнастические 
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Самомассаж. Укрепление мышц 

образующих свод стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и 

прыжков с продвижением на матах. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

маты, 

расслабляющая 

музыка 
М

а
й

 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 

использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 

использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия 

Самомассаж. Развитие выносливости к 

умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц 

34 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 

упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 

Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 

нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Исследование физического развития и 

здоровья детей. 

35,36 Проведение диагностики  Таблицы 

диагностики  
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2.5. ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ДИАГНОСТИКА ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Прогнозируемые результаты и способы их проверки. 

К показателям эффективности относятся: 

 сохранение и укрепление здоровья детей; 

 развитие гибкости и подвижности позвоночника, правильное 

формирование сводов стопы; 

 укрепление связочно-суставного аппарата и мышечного корсета у 

детей; 

 овладение навыком правильной походки; 

 развитие физических качеств и двигательных способностей: быстроты 

реакции, силы, гибкости, ловкости, координационных способностей; 

 умение активно участвовать в разных видах двигательной 

деятельности, самостоятельно использовать полученные знания и 

сформированные умения в изменяющихся условиях. 

     Эффективность работы по сохранению и укреплению здоровья, 

профилактике и коррекции заболеваний опорно-двигательного аппарата 

детей дошкольного возраста подтверждаются исследованиями: 

Диагностика проводится 2 раза в год с заполнение диагностических карт. 

Методика изучения состояния осанки. 

Изучение вида осанки проводится на основании измерения глубины 

прогиба позвоночника по методике З.П. Ковальковой. 

Осмотр детей целесообразно проводить в утренние часы в хорошо 

освещенном и теплом помещении. Во время осмотра необходимо соблюдать 

следующие правила. Ребенок должен быть раздет до трусиков и разут. Не 

должно быть никаких прикосновений, которые могли бы изменить 

привычную, непринужденную позу ребенка. Ноги должны располагаться на 

ширине ступни и параллельно, чтобы вес тела распределялся равномерно, 

носки стоп на одной линии. Желательно, чтобы ребенок фиксировал взгляд 

на яркой игрушке или предмете, находящемся на уровне его глаз. Это 

связано с тем, что дети весьма непродолжительное время поддерживают 

необходимую для осмотра позу. Ребенок должен стоять в обычной для него 

позе и не прилагать дополнительных усилий для ее поддержания. Стоять по 

стойке «смирно» не нужно. 

Методика выявление плоскостопия. 

Исследование стопы проводят с помощью плантографии (отпечаток 

стопы). Мокрой или смазанной кремом ногой встать на лист бумаги. 

Отпечаток обвести карандашом или закрасить краской. После этого проводят 
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оценку плантограммы (отпечаток подошв стоп) по методу В.А. Яралова-

Яраленда. Для диагностики требуется следующее оборудование: лист 

бумаги, вода или крем, карандаш или краска, линейка, транспортир. 

На каждом отпечатке наносят две линии: 1-ю, соединяющую середину 

пятки с серединой основания большого пальца, и 2-ю, соединяющую 

середину пятки со вторым межпальцевым промежутком. Определяют 

степень плоскостопия. 

Стопа нормальная – внутренний изгиб контура отпечатка стопы заходит за 

обе линии. 

Стопа уплощенная (плоскостопие первой степени) – изгиб находится между 

1 и 2 линиям. 

Стопа плоская (плоскостопие второй и третьей степени) – изгиб не 

доходит до 1 линии. 

2.6. ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С СЕМЬЯМИ ВОСПИТАННИКОВ. 

 

       Достичь желаемого результата невозможно без взаимодействия с 

родителями. Без помощи со стороны семьи работа, направленная на 

профилактику нарушений осанки и укрепления свода стопы, организуемая в 

образовательном учреждении, не может быть успешной. Проблема состоит в 

нахождении побудительных стимулов, заставляющих родителей по иному 

взглянуть на здоровье и физическое развитие своих детей.  

      Совместная работа с семьей по данному вопросу должна строиться на 

следующих основных положениях:  

1. Единство, которое достигается в том случае, если цели и задачи 

воспитания здорового ребенка хорошо понятны не только педагогам, но и 

родителям, когда семья знакома с основным содержанием, методами и 

приемами физкультурно-оздоровительной работы в образовательном 

учреждении, а педагоги используют лучший семейный опыт воспитания.  

2. Систематичность и последовательность работы в течение всего года и 

всего пребывания ребенка в учреждении.  

3. Индивидуальный подход к каждому ребенку и к каждой семье.  

4. Взаимное доверие и взаимопомощь педагогов и родителей.  

      Поэтому все мероприятия, направленные на профилактику осанки 

плоскостопия у детей, доводятся до сведения родителей. Разрабатываются 

комплексы коррекционно-оздоровительной гимнастики для выполнения 

упражнений в домашних условиях. Родители приглашаются на День 
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открытых дверей, где получают дополнительную информацию. Результаты 

работы демонстрируются на открытых занятиях, образовательной 

деятельности по физической культуре, дополнительных занятиях, 

коррекционно-оздоровительных гимнастик после сна, физкультурных 

праздниках, олимпиадах, спортивных досугах. Разработаны памятки-

рекомендации, оформлены папки - передвижки с консультациями. 

№ 

п/п 

Месяц Мероприятие Цель 

1. Сентябрь Индивидуальные беседы 

с родителями  

Донести информацию о деятельности 

физкультурно–оздоровительного 

программы «Здоровячок» 

2. Февраль Открытое занятие «Мы 

спортсмены просто 

класс!» 

Показ достижений  детей 

3. Май Открытое выступление 

«Будем дальше 

Здоровячками» 

Оценка работы физкультурно- 

оздоровительного кружка, результаты 

деятельности детей, оценить 

деятельность педагога 

дополнительного образования 

4. Май Отчет-презентация Итоги работы физкультурно- 

оздоровительного программы 

«Здоровячок» 

5 В течение 

года 

Физкультурно-

оздоровительные 

мероприятия с детьми, а 

также и с родителями 

Совместная физкультурно-

оздоровительная деятельность со 

всеми участниками образовательного 

процесса 

III ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1. КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

Заведующая ДОУ 

1.  Организует инфраструктуру ДОУ и здоровьесберегающую среду, 

контролирует работу с детьми, сотрудниками и родителями по 

формированию культуры здоровья. 

2.  Организует общее руководство по внедрению физкультурно-

оздоровительной программы «Здоровячок». 

Старший воспитатель 

1. Подбор и внедрение здоровьесберегающих программ и технологий. 

2.  Контроль за построением учебно-воспитательного процесса в 

группах на принципах здоровьесбережения. 

http://pandia.ru/text/category/ozdorovitelmznie_programmi/
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3.  Совершенствования качества оздоровительного процесса. 

4.  Методическое обеспечение оздоровительно-образовательного 

процесса. 

5.  Совершенствование педагогического мастерства педагогов по 

формированию у детей начальной здоровьесберегающей компетенции. 

6.  Контроль за качеством работы с детьми по формированию ЗОЖ. 

7.   Проведение мониторинга. 

8.  Контроль за реализацией программы. 

Педагог-психолог 

1.  Обеспечивает оптимальную адаптацию к ДОУ и контролирует 

эмоциональное состояние ребѐнка после перенесѐнных заболеваний. 

2.  Отслеживает индивидуальное эмоционально-личностное развитие 

ребѐнка и отклонения в поведении для формирования «группы риска» и 

составления Программы психологической помощи для индивидуальной и 

групповой форм психо-коррекционной работы. 

3.  Изучает индивидуально-типологические особенности нервной 

системы и эмоциональной сферы ребѐнка. 

4.  Участвует в МПК для составления индивидуальной карты развития 

ребѐнка. 

5.  Посещает и анализирует занятия с целью оказания помощи 

педагогам в подборе способов и методов включения индивидуальных 

особенностей ребѐнка в познавательном процессе. 

6.  Проводит семинар и тренинг для специалистов и воспитателей, 

используя методы психологической разгрузки. 

Инструктор по физической культуре 

1.  Проводит диагностику физической подготовленности детей. 

2.  Планирует и проводит систематические и эпизодические формы 

работы по физическому воспитанию. 

3. Участвует в проведении закаливающих мероприятий. 

4. Обеспечивает положительный эмоциональный настрой в процессе 

физкультурных занятий. 

5. Учитывает типологические особенности нервной системы при выборе 

физических нагрузок и анализе развития двигательных качеств. 

6.  Определяет показатели двигательной подготовленности детей. 

7.  Ведѐт профилактическую работу. 

8. Проводит индивидуальное консультирование родителей по вопросам 

охраны и укрепления здоровья детей. 

Музыкальный руководитель 

1.  Проводит диагностику эмоционально-музыкального развития. 

http://pandia.ru/text/category/psihologicheskaya_pomoshmz/
http://pandia.ru/text/category/tipologiya/
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2.  Обеспечивает развитие эмоциональной сферы детей, развивает 

певческое дыхание. 

3.  Включает в содержание занятий и развлечений музыкальный 

материал о здоровье, а также музыкальные подвижные игры. 

4.  Проводит консультации для педагогов и родителей, на которых 

раскрывает влияние музыки на здоровье детей, даѐт рекомендации по 

использованию музыки в семье для снятия напряжения нервной системы, 

при проведении утренней гимнастики и т. д. 

5.  Подбирает для интегрированных занятий песни о здоровье и 

музыкальное сопровождение подвижных игр и упражнений. 

Воспитатели 

1.  Обеспечивает состояние психологического комфорта каждому 

ребѐнку в группе, особенно в период после болезни. 

2.  Проводит оздоровительные мероприятия и формирует культуру 

здоровья через различные формы работы и виды деятельности  на занятиях. 

3. Проводит закаливающие мероприятия, оздоровительные гимнастики. 

4. При планировании занятий определяет задачи, отбирает содержание и 

методы работы с детьми с учѐтом индивидуальных особенностей (здоровья, 

уровня знаний, развития познавательных процессов и интересов). 

5. Строит занятие на принципах здоровьесбережения, реализует 

индивидуальный подход, обеспечивает обратную связь. 

6.  Составляет характеристики по индивидуальным особенностям детей, 

участвует в определении уровня физической подготовленности и определяет 

уровень культуры здоровья. 

7. Повышает педагогическую культуру родителей по созданию условий 

для ЗОЖ в семье. 

3.2.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ПРОГРАМММЫ 

 

В ДОУ имеется просторный спортивный зал  для проведения занятий и 

индивидуальной работы, праздников, развлечений, для проведения утренней 

гимнастики, физкультурных досугов, соревнований. Оборудование для 

физкультурных занятий: разнообразный спортивный инвентарь и спортивные 

атрибуты для физического развития детей. 

Спортивный зал оснащен компьютером, проектором, музыкальным 

центром, фонотекой  музыкальных произведений. Имеется комната для 

хранения  инвентаря и рабочий кабинет инструктора по физической культуре 

http://pandia.ru/text/category/razrabotka_i_planirovanie_urokov/
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Инвентарь и оборудование, используемое на занятиях: 

№ Наименование 

1.  Ортопедическая стенка 

2.  Зеркальная стена 8,4 кв.м. 

3.  Гимнастические скамейки 

4.  Шведская  стенка 

5.  Наклонная, ребристые доски 

6.  Мячи разного диаметра 

7.  Гимнастические палки 

8.  Плоские кольца 

9.  Обручи 

10.  Медбол мячи 

11.  Скакалки 

12.  Мешочки набивные 

13.  Гантельки 

14.  Фитбол мячи 

15.  Кегли 

16.  Большие и малые кубы 

17.  Дуги 

18.  Гимнастическое бревно 

19.  Коврик с разметкой «ладонь, стопа» 

20.  Мячики-ежики 

21.  Массажные дорожки и коврики 

22.  Гимнастические маты 

23.  Координационные лесенки 

24.  Полусферы-ѐжики 

25.  Канат 

26.  Нестандартное оборудование: платочки, 

пластиковые «Скорлупки» от киндер-

сюрпризов, резиновые жгутики. 

3.3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 

ПРОГРАММЫ 

 Занятия проводится с детьми от 4 - до 7 лет по трем возрастным 

группам; 

1 группа – дети 4-5 лет.  

2 группа – дети 5-6 лет. 

3 группа – дети 6-7 лет. 

Программа физкультурно-оздоровительной направленности является частью 

НОД в образовательной области «Физическое воспитание». Данная 

программа рассчитана на год в каждой возрастной группе. В начале сентября 

и в конце мая проводится медицинско-педагогическая диагностика 

дошкольников.  
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        Общая продолжительность занятия в соответствии с возрастными 

особенностями детей и требованиями СанПин составляет: от 20 минут до 30 

минут. 

           Основным содержанием программы являются общеразвивающие и 

специально подобранные физические упражнения, и игры, направленные на 

формирование правильной осанки и профилактику плоскостопия.  

          Теоретический материал программы дается темами, сообщение знаний 

организовывается в форме бесед в процессе занятия, во время выполнения 

двигательных действий. 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.  

Основными направлениями системы мероприятий по предупреждению 

нарушений опорно-двигательного аппарата у детей, являются: 

 знакомство с основами здорового образа жизни и воспитание 

потребности в нем;  

 удовлетворение естественной биологической потребности ребенка в 

движении;  

 осуществление коррекции имеющихся нарушений опорно-

двигательного аппарата;  

 формирование правильной осанки;  

 укрепление мышц участвующих в формировании свода стопы. 

Способы организации воспитанников 

Характеристика способа 

организации 

Достоинства способа 

организации 

Недостатки способа 

организации 

Фронтальный способ 

Все дети одновременно 

выполняют одно и то же или 

разные упражнения под 

руководством инструктора 

Обеспечивает высокую 

моторную плотность занятия; 

постоянное взаимодействие 

инструктора и детей, облегчает 

руководство; в поле зрения вся 

группа; повышает физическую 

нагрузку; способствует 

закреплению двигательных 

навыков, развитию физических 

качеств; приучает коллективно 

выполнять упражнения 

Затруднен 

индивидуальный 

подход 

Групповой способ 
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Инструктор группирует детей на 

несколько подгрупп (по 2 - 4 

человека), и каждая подгруппа 

выполняет отдельное задание. 

После того как выполнят 

упражнение несколько раз, 

подгруппы меняются местами. 

Применяется на этапе 

совершенствования 

двигательных навыков 

Обеспечивает высокую 

моторную плотность занятия; 

повышает двигательную 

активность детей; воспитывает 

умение самостоятельно 

выполнять задания; 

ответственность, сдержанность; 

дает возможность упражняться 

в нескольких видах движений; 

повышает физическую 

нагрузку; возможно, 

осуществлять индивидуальную 

работу 

Ограничены 

возможности 

инструктора 

контролировать 

выполнение 

упражнений, 

оказывать им помощь, 

исправлять ошибки; 

трудно распределять 

внимание на всех 

Индивидуальный способ 

Каждый выполняет упражнение 

индивидуально; воспитатель 

проверяет качество выполнения и 

дает соответствующие указания; 

остальные наблюдают за 

исполнителем и оценивают 

движения 

Развивает точность 

двигательного действия 

Низкая моторная 

плотность занятия 

Посменный способ 

Дети выполняют упражнения 

посменно по несколько человек 

одновременно; остальные в это 

время наблюдают и оценивают 

Происходит отработка качества 

движений; возможен 

индивидуальный подход 

Низкая моторная 

плотность занятия 

Поточный способ 

Все делают упражнение по 

очереди, друг за другом, 

непрерывно. Для осуществления 

большой повторности 

упражнения могут быть 

организованы в 2-3 потока. 

Разновидность поточного 

способа –круговое 

(«станционное»). При такой 

организации передвигаются по 

кругу, переходит от одной 

«станции» к другой и выполняют 

без перерыва серию упражнений. 

Сохраняется высокая моторная 

плотность занятия; содействует 

воспитанию физических 

качеств: быстроты, ловкости, 

силы, выносливости и 

ориентировки в пространстве 

Трудно осуществить 

качественную оценку 

движения, исправить 

неточности 

двигательного 

действия 
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Организационно - методические рекомендации. 

        Начиная занятия, инструктор должен иметь точное представление об 

индивидуальных особенностях ребенка, уровне его физического развития, о 

состоянии его двигательных навыков и умений. 

       Физическая нагрузка на занятиях дозируется и зависит от: 

-подбора физических упражнений (от простого к сложному); 

-продолжительности физических упражнений; 

-числа повторений; 

-выбора исходных положений; 

-темпа движений (на счет 1-4); 

-амплитуды движений; 

-степени усилия; 

-точности; 

-сложности; 

-ритма; 

-количества отвлекающих упражнений, 

-эмоционального фактора. 

       Дозировка и нагрузка упражнений дается в соответствии с уровнем 

подготовленности детей и их возраста. Начинать занятия можно с любого 

периода, учитывая индивидуальные особенности детей. 
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