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Аннотация 

к образовательной программе «Здоровячок» 

Образовательная область «Физическое развитие» 

 

Программа «Здоровячок» - образовательная программа физической 

направленности по профилактике плоскостопия и нарушению осанки, 

развитию координации движений, основных видов движений для детей 

дошкольного возраста 4—7 лет. 

Образовательная программа «Здоровячок» муниципального 

автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад № 84 

«Благодать» разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

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

Федерации»; 

 Приказом Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 № 1155 

«Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования»; 

 Федеральной образовательной программой дошкольного образования 

(утверждена приказом Минпросвещения России от 25 ноября 2022 г. № 1028, 

зарегистрировано в Минюсте России 28 декабря 2022 г., регистрационный № 

71847); 

 Приказом 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». 

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. 

Своевременное внедрение комплексных занятий, направленных на 

укрепление и развитие опорно-двигательного аппарата для формирования 

правильного свода стопы и осанки, является наиболее значимым фактором 

создания данной программы.  

Специально подобранные физические упражнения являются основным и 

действенным средством профилактики плоскостопия и нарушений осанки и 

предупреждают нарушения опорно-двигательного аппарата: плоскостопия, 

сутулости, асимметрии плеч, лопаток и сколиозов.  

У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не 

резко и не являются постоянными. Занятия по программе «Здоровячок» дают 

возможность получать оздоровительный эффект и показаны всем детям, как 

здоровым, так и имеющим в данный момент постоянные или временные 

отклонения в состоянии опорно-двигательного аппарата и здоровья в целом.  

Основным содержанием программы являются общеразвивающие и 

специально подобранные физические упражнения и игры направленные на 

формирование правильной осанки и профилактику плоскостопия. В 

программе предусмотрено отслеживание результатов воздействия 

упражнений на организм дошкольника посредством мониторинга 

физического развития и   физической подготовленности. Теоретический 

материал программы дается темами, сообщение знаний организовывается в 

форме бесед в процессе занятия, во время выполнения двигательных 

действий или после занятия (группой или индивидуально). Такие беседы 

знакомят дошкольников не только с необходимостью формировать 

правильную осанку, вести здоровый образ жизни, но и с техникой 

выполнения тех или иных видов физических упражнений и их значимостью 

на организм человека.  



Данная программа рассчитана на 3 года. Занятия проводятся 1 раз в 

неделю, согласно расписанию  с  1 сентября по 31 мая. Общая 

продолжительность занятия в соответствии с возрастными особенностями 

детей и требованиями СанПин составляет: 20-30 минут.  

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. 

Основным содержанием программы являются общеразвивающие и 

специально подобранные физические упражнения, и игры, направленные на 

формирование правильной осанки и профилактику плоскостопия.     

 

Ожидаемые результаты и способы их проверки. 
 Требования к уровню подготовки занимающихся к концу года: 

 Знания:  

Ребенок должен знать параметры правильной осанки (подбородок 

должен находиться под прямым углом к остальному телу, плечи прямые, 

грудная клетка поднята вверх, но не чрезмерно, живот подтянут, но не втянут 

глубоко внутрь. Все это можно выразить одним словом: «Выпрямись!»). 

Также должен уметь ответить на вопрос, почему необходимо следить за 

осанкой и правильной постановкой стопы. 

Навыки и умения:  

Проверять осанку у стены, у зеркала; соблюдать симметрию положения 

тела при выполнении упражнений; ходить на носках, на наружных сводах 

стопы; ходить в различных И.П.; бегать в медленном темпе; выполнять 

упражнении с гантелями, с обручами, палками, мячами и т.д., а также без 

предметов; ходить с предметом на голове; выполнять упражнения для мышц 

брюшного пресса и спины, отжиматься от скамейки, выполнять упражнения 

для развития гибкости; выполнять перекаты по позвоночнику вперед – назад 

в группировке, наклоны вперед – назад в различных И.П.; дышать носом, 

выполнять упражнения для восстановления дыхания; расслаблять мышцы в 

положении лежа, используя образные сравнения: «рука отдыхает», «нога 



спит», и др. Соблюдать порядок, дисциплину, гигиенические правила на 

занятии.  

Личностные качества: 

Трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, зрительная память, 

восприятие, настойчивость, двигательная память, воображение. 

 


