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I. Целевой раздел

1.1. Пояснительная записка.

Вырастить здоровых, красиво сложенных детей -  непростая задача. С 
каждым годом медицинские работники МДОУ выявляют все больше детей с 
плоскостопием и нарушением развития опорно-двигательного аппарата.

Осанку ребенка необходимо формировать с самого раннего возраста, 
как в семье, так и в детских дошкольных учреждениях. Предупреждение 
развития, а также устранение неправильной осанки должны быть в центре 
внимания родителей, педагогов, инструкторов по физической культуре и 
медицинских работников МДОУ.

Для профилактики подобных нарушений большое значение имеют 
мероприятия, улучшающие физическое развитие, а также воспитывающие у 
ребенка правильное положение тела и обеспечивающие частичную разгрузку 
позвоночника.

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных 
путей укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков физического 
развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности 
как мощного фактора интеллектуального и эмоционального развития 
человека.

С целью укрепления здоровья, физического развития профилактики 
различных заболеваний у детей дошкольного возраста мной разработана 
программа «Крепышок».

Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности 
ребенка.

С целью развития мелкой моторики, ловкости рук разработаны 
упражнения пальчиковой гимнастики, положительно воздействующие на 
процессы мышления, памяти и исправления нарушений речи.

Кроме того программа включает в себя упражнения для снятия стресса 
или устранения различных нарушений, к которым он приводит. Существуют 
методы преодоления стресса, для овладения которыми требуется тренировка, 
специальные занятия.

Разнообразные способы снятия стресса -  это способность относительно 
быстро, легко и эффективно успокоиться в нужный момент, привести себя в 
состояние безмятежности.

Один из видов релаксации -  последовательное мышечное 
расслабление. В основе этого метода находится главный принцип: при 
снятии мышечной напряженности, расслабления тела подавляются 
беспокойство, тревога, отрицательные эмоции, устраняется смятение разума,



и наступает состояние покоя. При этом предусматривается расслабление 
мышц в определенном порядке, допустим, начиная с пальцев ног, ступней, 
мышц голени и так далее.

Для того чтобы хорошо ощущать напряжение, полезна другая 
методика: чередование напряжение -  расслабление. Это делается для того, 
чтобы четко узнавать ощущение расслабленности, мышечной релаксации и в 
дальнейшем быстро достигать этого состояния, минуя первый этап.

1.1.1. Цели и задачи кружка

Цель -  укрепление здоровья ребенка, профилактика наиболее часто 
встречающихся заболеваний детского возраста и коррекции имеющихся 
отклонений в состоянии здоровья.

Задачи:
1.Оптимизация роста и развития опорно -  двигательного аппарата 
(формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия);
2 .Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, 
кровообращения, сердечно -  сосудистой и нервной систем организма;
3.Совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной 
силы, подвижности в различных суставах (гибкости), выносливости, 
скоростных, силовых и координационных способностей, а также мелкой 
моторики.

1.1.2. Принципы построения и реализации программы:

- Принцип индивидуальности.
- Принцип доступности.
- Принцип систематичности.
- Принцип активности, самостоятельности, творчества.
- Принцип последовательности.
- Принцип эмоционального благополучия каждого ребенка.
- Принцип научности.
- Принцип оздоровительной направленности.

1.1.3. Структура программы

Методика составления комплексов оздоровительных занятий состоит 
из трех частей. В подготовительную часть включают общеразвивающие и 
корригирующие упражнения, соответствующие нарушению осанки и 
коррекции плоскостопия. Темп выполнения -  медленный, умеренный, 
средний, дозировка 5-7 повторений. В основную часть входят упражнения из 
положения лежа на спине, на боку, животе, сидя и стоя. Дозировка 
упражнений зависит от самочувствия. Все упражнения обязательно



выполняются в обе стороны. Заключительная часть состоит из упражнений 
на расслабление (релаксация, подвижные игры).

Для эмоционального комфорта во время организации и проведения 
двигательной активности детей способствует музыкальное сопровождение 
физкультурно-оздоровительных занятий.
Создание полноценной физкультурно - оздоровительной среды для работы 
по профилактике опорно-двигательного аппарата у дошкольников, 
предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующего 
формированию осанки, укреплению мышц стопы и оказывающего 
положительное влияние на формирование сводов стопы (ребристые доски, 
обручи, мячи, скакалки, гимнастические палки).
Таким образом, акцент в оздоровительной работе программы кружка 
«Крепышок» делается на повышение сопротивляемости организма к ОРВИ, 
профилактику плоскостопия и нарушений осанки у детей.

1.1.4. Возрастные особенности детей

В дошкольный период формируются основы физического и 
психического здоровья ребёнка, вырабатываются определенные черты 
характера, приобретаются жизненно важные умения и навыки. В связи с 
этим особая роль отводится правильно организованному физическому 
воспитанию в условиях детского сада и семьи.

Все чаще и чаще в детском саду стали встречаться дети с плоскостопием, а 
значит и вялой осанкой, так как эти заболевания взаимосвязаны.

Понятно, что предупредить дефекты осанки значительно легче, чем их 
лечить. Поэтому так важно правильно организовать комплексную работу по 
формированию осанки и профилактике плоскостопия уже на ранней стадии 
заболевания, привлекая к решению проблемы не только сотрудников ДОУ, 
но и родителей воспитанников.

Нарушения осанки имеют следующие разновидности: плоская спина, 
круглая спина, кругло-вогнутая спина, боковые искривления позвоночника .

Приучая ребёнка правильно сидеть за столом, перед ним ставят такие 
требования: голову держать вертикально или слегка наклонить вперёд, плечи 
-  симметрично в горизонтальной плоскости и параллельно краю стола; локти 
свободно размещаются на столе, туловище вертикально, ноги в 
тазобедренных и коленных суставах под прямым углом, ступни полностью 
поставлены на пол. Спина должна касаться спинки стула. Расстояние от 
поверхности стола до глаз -  не менее 30-35 см. Такая поза способствует 
формированию правильной осанки в статическом положении.



Основным средством формирования правильной осанки и коррекции её 
нарушений являются занятия физическими упражнениями.

Плоскостопие -  это деформация стопы, в результате которой 
понижается её свод. Плоскостопие бывает п р о д о л ь н о е (когда свод 
стопы понижается в направлении от пальцев к пяточной кости) и 
п о п е р е ч н о е  (свод стопы понижается в направлении от мизинца до 
большого пальца стопы через клиновидные, кубовидные и плюсневые кости) 

Основной признак продольного плоскостопия -  отсутствие внутренней 
выемки стопы, поэтому пятка и вся стопа как бы лежат на внутреннем крае и 
отклоняются кнаружи.

В результате нарушается рессорная функция стопы, благодаря которой 
тело не испытывает толчков и сотрясений при ходьбе, беге и прыжках.

Кружок, как организованная форма работы составная часть 
физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ, призван содействовать 
оздоровлению, формированию и развитию ребенка; способствуют более 
тщательной коррекции отклонений в физическом развитии и максимальному 
приближению физического развития и двигательных умений и навыков 
каждого ребенка к его возрастной норме.

Программа, по которой осуществляется кружковая деятельность, 
разработана с целью расширения индивидуального двигательного опыта 
ребенка и последовательного обучения движениям и упражнениям.

Занятия включают в себя: общеразвивающие упражнения с 
предметами и без предметов, упражнения и игры с использованием 
нетрадиционного оборудования, упражнения и игры на внимание, дыхание 
и расслабление, упражнения для глаз, упражнения психологической 
разгрузки. Особое место отводится подвижным играм.

В своей работе с детьми я применяю следующие оборудования: 
коррекционные дорожки, мячи, мелкие предметы для сбора пальцев ног, 
релаксация, обручи, ленточки, косички.

Работа кружка «Крепышок» рассчитана на детей дошкольного возраста 
(4-5 лет).

Занятия с детьми проводятся один раз в неделю, во второй половине дня. 
Длительность занятий -  20 минут.
При наборе группы учитывается: желание детей, состояние здоровья, 
желание родителей



1.1.5. Возрастные и индивидуальные особенности контингента детей, 
посещающих кружок.

Возрастные особенности развития детей.

Маленькие дети проводят очень много времени в детском саду. К 
сожалению, у их родителей не всегда хватает времени регулярно заниматься 
лечебной гимнастикой, которая помогает предотвратить плоскостопие и 
другие заболевания. При этом болезнь у малышей быстро прогрессирует. 
Появляется плоскостопие из-за слабости мышц и связок ног. Профилактика 
плоскостопия в детском саду и направлена на укрепление связочного 
аппарата -  нагрузка распределяется равномерно, исключая деформации 
стопы.

В дошкольном возрасте стопа только формируется, поэтому очень 
важно, чтобы она приняла правильную форму и не доставляла в дальнейшем 
неудобств.

Физические упражнения в детском саду составляются с учетом 
необходимости профилактики заболевания. Разнообразные упражнения 
(ходьба на разных сторонах стоп, приседания, бег, прыжки и т.п.) помогают 
укрепить двигательный аппарат нижних конечностей.

Каждодневная утренняя гимнастика -  отличное средство, даже если 
плоскостопие уже начало проявляться.

Но родители не должны всю работу оставлять дошкольным 
учреждениям. Профилактика и лечение плоскостопия должны проводиться и 
в домашних условиях. В первую очередь, они должны уделять пристальное 
внимание обуви ребенка: она должна быть удобной, соответствовать 
размеру. Обязательно должен быть каблук 2-3 см. Нельзя донашивать обувь 
за кем-то -  это должны быть только новые модели. Кроме того, в конце 
долгого дня можно сделать ребенку ванночку для ног и помассировать его 
ступни. Все это поможет снять усталость и напряжение с ног, поможет 
мышцам расслабиться.

Во многих детских садах есть оборудование и инвентарь, 
использование которого делает профилактику этого заболевания более 
эффективной: обручи, наклонные и ребристые доски, гимнастическая стенка, 
тренажеры, массажные коврики и т.п.

Использование этих предметов во время зарядки существенно снижает 
риск возникновения заболевания.

Кроме того, работники детских учреждений должны регулярно 
собирать родительские собрания, на которых рассказывают о вреде, который 
может нанести плоскостопие, и о способах его профилактики. Для этого 
можно оформить стенды, проводить открытые занятия по физической 
культуре, выпускать брошюры.

Летом можно обеспечить использование природно-оздоровительных 
факторов -  прогулки босиком по разным поверхностям: гальке, песку, траве. 
Естественно, поверхности должны быть абсолютно безопасны.

https://www.google.com/url?q=http://www.ploskostopiya.net/ploskostopie-lechenie/&sa=D&ust=1494768280215000&usg=AFQjCNEyu3GRZaT2WB73ojEwy-UroMMWwg


Развитие опорно -  двигательного аппарата.

В возрасте 4— 5 лет у детей идет активное формирование опорно­
двигательного аппарата. На что следует обратить внимание в этот период?

• У ребенка идет процесс окостенения хрящевой ткани. Его кости 
пока что гибкие и эластичные, связки и мышцы еще слабо развиты. 
Он достаточно легко может получить травму конечностей. 
Физические нагрузки должны быть направлены на общее развитие 
организма ребенка.

• Следует следить за осанкой ребенка: как он ходит, сидит за столом, 
перед телевизором, рассматривает иллюстрации в книге, читает, 
рисует. Специалисты говорят о том, что предрасположенность к 
сколиозу и другим заболеваниям позвоночника зарождаются не в 
младшем школьном возрасте, а намного раньше — в дошкольный 
период, когда родители не слишком обращают внимание на эту 
проблему.

• Следует заботиться о полноценном питании ребенка. В его рационе 
должно быть достаточное количество строительного материала, 
белков животного и растительного происхождения, а также 
витаминов и минеральных веществ (в особенности кальция и магния 
-для укрепления костной ткани).

Особенности развития центральной нервной системы.

Сила нервных процессов в этом возрастном периоде еще недостаточно 
развита. При этом процессы возбуждения преобладают над процессами 
торможения. Дети в этом возрасте отличаются неусидчивостью, повышенной 
возбудимостью, невнимательностью. Они с трудом выполняют однообразные 
задания. Их движения нередко спонтанны, хаотичны, нерациональны. На 
выполнение какого-нибудь задания они затрачивают много энергии, потому 
что одновременно задействуют разные группы мышц.

1.1.6. Ожидаемые результаты освоения программы.

1. Повышение уровня физического, психического здоровья детей.
2. Снижение количества дней, пропущенных одним ребенком по болезни.
3. Увеличение доли детей, вовлеченных в профилактические мероприятия.
4. Усвоение программы.
5. Нормализация статистических и динамических функций организма, общей 
и мелкой моторики.
6. Положительный результат темпов прироста физических качеств.

7. Повышение активности родителей в совместной работе по укреплению 
здоровья детей.



В результате освоения программы дошкольник будет уметь:

• ходить с предметом на голове, выполняя различные задания;
• выполнять упражнения для развития гибкости;
• играть в игры общего и специального характера;
• сохранять положение правильной осанки в детском саду и дома с 

напоминаниями взрослых,
• выполнять упражнения для развития силы, координации движений, 

профилактики плоскостопия,
• соблюдать правила безопасности на занятии,
• проверять осанку у стены.

Приобретет навыки:
• соблюдение порядка,
• дисциплины,
• правил гигиены на занятии

1.1.7. Мониторинг индивидуального развития ребенка 

Цель и задачи мониторинга.

Целью мониторинга является индивидуализация образования (в том числе 
поддержка ребенка, построения его образовательной траектории или 
профессиональной коррекции особенностей его развития) и оптимизация 
работы с группой детей.
Для достижения поставленной цели решаются следующие

Задачи:

• формирование механизма единой системы сбора, обработки и хранения 
информации об индивидуальном развитии детей;
• координация деятельности всех участников мониторинга;

0-низкий уровень
1-средний уровень
2-высокий уровень
От 0-0,9 низкий уровень 
От 1-1.7 средний уровень 
От 1.8-2 высокий уровень



Занимающиеся должны:
Знать:

• о способах и особенностях движение и передвижений человека;
• о системе дыхания. работе мышц при выполнении физических 

упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих 
систем;

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах 
использования закаливающих процедур, профилактике нарушения 
осанки;

• о причинах травматизма и правилах его предупреждения.

Уметь:
• выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику плоскостопия, 
развитие систем дыхания и кровообращения;

• выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения, 
необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и 
прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и 
перелезать через препятствия;

• выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие 
комбинации;

• в процессе игровой и соревновательной деятельности будут 
использовать навыки коллективного общения и взаимодействия.

Мониторинг достижения детьми результатов освоения программы

Тест для определения силовой выносливости мышц брюшного 
пресса (автор Н. А. Гукасова). Ребёнок ложится на спину на пол. Руки 
спокойно лежат вдоль туловища. Необходимо медленно поднять ноги 
до угла 45, (включается секундомер) и удерживать их в таком 
положении максимально возможное время. Если после подъема ног 
отмечается тремор, секундомер выключается. Такая ситуация 
свидетельствует о несостоятельности мышц брюшного пресса у данного 
ребёнка. В других случаях секундомер выключается после касания 
нижними конечностями поверхности пола.

Игровая ситуация: «Осень, дует сильный ветер, а на дереве остался 
один единственный листочек, и все животные в лесу приходят на него 
посмотреть. Опустятся ножки, и упадет этот листочек. Постарайся его 
удержать как можно дольше». Дыхание должно быть ровное, произвольное, 
без задержки.



Тест для определения силовой выносливости мышц спины (автор
Н. А. Гукасова). Ребёнок ложится на живот на пол, ноги фиксирует взрослый. 
Ребёнок ставит руки на пояс, прогибается (включается секундомер). Время 
останавливается, когда туловище касается условной горизонтальной линии.

Игровая ситуация: «Дельфин высунулся из воды и ждет, когда
дрессировщик даст ему рыбку». «Бабочка взлетела высоко вверх, летит 
и ищет цветок, на который можно было бы сесть и отдохнуть».

Тест для определения гибкости позвоночника (автор М.А. Рунова). 
Ребенок становится на гимнастическую скамейку или любой другой предмет 
высотой не менее 25 см. Для измерения глубины наклона линейку 
прикрепляют таким образом, чтобы поверхность скамейки соответствовала 
нулевой отметке. Если при наклоне вперед ребенок не дотягивается 
кончиком пальцев до нулевой отметки, то результат определяется со знаком 
минус. При выполнении упражнения ноги в коленях сгибаться не должны.

Игровая ситуация: «Ты стоишь на мосту и видишь, как маленький мальчик 
роняет свою любимую игрушку в речку. Помоги ему достать игрушку 
из воды».

Тест для определения статического равновесия (автор М.А. Рунова). 
Ребенок встает в стойку: пятка правой (левой) ноги примыкает к носку левой 
(правой) ноги, стопы расположены по прямой линии, руки — вдоль 
туловища. Время удержания равновесия фиксируется секундомером. 
Смещение ног с первоначальной позиции, схождение с места, 
балансирование расцениваются как минус.

Игровая ситуация: «Мы с вами построим поезд. Чей поезд дальше проедет 
и не сойдет с рельсов!»

Оценка освоения результатов программы:
— низкий
— средний
— высокий

II. Содержательный раздел
2.1.Содержание работы по образовательной области «Физическое 
развитие»

дошкольный возраст (4-5 лет)

Задачи работы с детьми Основные пути их решения
Физическая культура
Содействовать 
полноценному физическому 
развитию детей. 
Обеспечивать безопасность 
жизнедеятельности детей.

Создавать условия для проявления и совершенствования 
ловкости, скорости и других физических качеств. 
Совершенствовать умение держать равновесие.
Использовать общеразвивающие упражнения и вводить 
простейшие строевые упражнения.

Продолжать Совершенствовать выполнение основных движений.



поддержи 
вать и развивать по­
требность в разнообразной 
самостоятельной двига­
тельной активности. 
Обогащать двигательный 
опыт детей за счет 
общеразвивающих и спор­
тивных упражнений. 
Совершенствовать физи­
ческие качества.

Организовывать совместную двигательную деятельность 
педагога с детьми так, чтобы она доставляла детям радость.
В соответствии с региональной спецификой вводить элементы 
сезонных видов спорта.
Начать знакомить детей с элементами спортивных игр. 
Обогащать репертуар подвижных игр, в которые играют дети. 
Приобщать родителей к совместной с детьми двигательной 
деятельности

Приобщать детей к цен­
ностям физической куль­
туры

Приобщать к традиционным для региона видам спорта.
Вводить элементы сезонных видов спорта.
Расширять репертуар и усложнять подвижные народные игр). 
Дать представление о спорте как особом виде человеческой 
деятельности; познакомить с несколькими видами спорта, 
выдающимися спортсменами и их достижениями.
Реализовывать региональные рекомендации по отбору 
содержания.

Здоровье
Формировать предпосылки 
здорового образа жизни. 
Укреплять здоровье детей.

Соблюдать санитарно-гигиенические нормы и правила. 
Создавать условия, способствующие повышению защитных сил 
организма, выносливости и работоспособности.
Предупреждать возникновение заболеваний, систематически 
проводить оздоровительные мероприятия с учетом состояния 
здоровья и уровня физического развития каждого ребенка. 
Укреплять разные группы мышц, способствуя формированию 
правильной осанки, и следить за ее поддержанием во время 
разных видов деятельности.
Предупреждать нарушения зрения.
Укреплять организм, используя естественные природные 
закаливающие факторы (солнечный свет, воздух, вода). 
Оберегать нервную систему ребенка от стрессов и перегрузок. 
Реализовывать региональные рекомендации по оздоровлению 
детей.

Организовывать рацио­
нальный режим дня в группе, 
обеспечивающий 
физический и психологи­
ческий комфорт ребенка.

Обеспечивать рациональный режим дня, сбалансированное 
качественное питание, обязательный дневной сон, достаточное 
пребывание на свежем воздухе.

Закреплять потребность в 
чистоте и аккуратности, 
совершенствовать культур­
но-гигиенические навыки, 
продолжать формировать 
навыки культурного пове­
дения.

Расширять диапазон деятельности детей по самообслуживанию, 
создавать условия для повышения ее качества.
Закреплять навыки культурного поведения за столом. 
Закреплять умение правильно пользоваться предметами личной 
гигиены (полотенце, расческа, носовой платок, одежда). 
Закреплять умение правильно выполнять основные культурно­
гигиенические ритуалы: подготовка к еде, подготовка ко сну. 
Подкреплять личным примером педагога требования, 
предъявляемые ребенку.
Обращать внимание детей на чистоту того, что употребляется в 
пищу, на чистоту помещений, предметов, одежды.

Безопасность
Продолжать формировать от- Продолжать формировать представления о факторах,



ветственное отношение к 
своему здоровью и здоровью 
окружающих

влияющих на здоровье (продукты питания, сон, прогулки, 
движение, гигиена).
Закреплять ответственное отношение к своему здоровью и 
здоровью окружающих.
Расширять начальные представления о правилах безопасного 
поведения; закреплять осторожность поведения в быту, на 
природе, на улице.___________________________________________

2.2. Структура проведения кружка «Крепышок»

Каждое занятие имеет определенную структуру: начинается с
подготовительной части, затем следует основная часть и в конце - 
заключительная.

Программа «Крепышок» разработана с учетом возрастных и 
индивидуальных особенностей ребенка. Ее содержание направлено на 
укрепление здоровья ребенка, профилактику наиболее часто встречающихся 
заболеваний детского возраста и коррекцию имеющихся отклонений в 
состоянии здоровья.

Программа рассчитана на 1 год обучения детей 4-5 лет: 
Подготовительная часть по продолжительности занимает 3-5 минут и имеет 
собственные
задачи: биологического аспекта - подготовка организма детей к предстоящей 
работе (настрой центральной нервной системы, подготовка опорно - 
двигательного аппарата к выполнению упражнений основной части занятия); 
педагогического аспекта - формирование у детей умение выполнять 
двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой и степенью 
мышечного напряжения.

Для решения этих задач в подготовительной части используются 
различные средства: разновидности передвижений, самомассаж,
танцевальные упражнения, подвижные игры, вольные упражнения с 
элементами на координацию движений.
Упражнения с высокой интенсивностью выполнения подготовительную 
часть включать; нецелесообразно, т.к. они могут снизить работоспособность 
детей в основной части.

Основная часть занятия занимает 12-15 минут и содержит следующие 
задачи:
Сформирование жизненно необходимых и специальных двигательных 
навыков.
2. Развитие волевых и физических качеств детей.
Для решения этих задач в основной части занятия используется 
значительный подъем нагрузки.

Выполняются упражнения на тренажерах, основные виды движений 
через подвижные игры и игровые упражнения.

Заключительная часть занимает 3-5 минут:



Основными ее задачами являются подготовка организма детей к 
предстоящей деятельности, подведение итогов данного занятия, задание на 
дом.

В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие 
упражнения (ходьба, упражнения на расслабление), отвлекающие (на 
внимание, на координацию, спокойные игры, дидактические игры, 
выполняемые с музыкальным сопровождением), упражнения, 
способствующие повышению эмоционального состояния (танцевальные и 
т.п.).

Каждое занятие имеет свою оздоровительную направленность и 
включает в себя:
1.Игровые упражнения и подвижные игры для освоения техники основных 
видов движений.
2. Игровые упражнения на развитие равновесия и координации.
3.Дыхательная гимнастика.
4. Точечный массаж и самомассаж.
5. Упражнения на релаксацию.
Основные виды физических упражнений:
Общеразвивающие:
на укрепление мышц стопы; 
на формирование правильной осанки; 
для развития и укрепления мышечного тонуса; 
на напряжение и расслабление мышц.

Основные виды движений: ходьба; оздоровительный бег; прыжки; 
ползание, лазание;
метание; упражнения на равновесие; упражнения на развитие координации 
движений.
НОД проводятся инструктором по физической культуре (в спортивном зале, 
оборудованном тренажерами и спортивным инвентарем, отвечающем 
гигиеническим, анатомо-физиологическим, психическим, эстетическим, 
эргономическим и другим требованиям.

Создание полноценной физкультурно-оздоровительной среды для 
работы по профилактике опорно-двигательного аппарата у дошкольников 
предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующего 
формированию осанки, укреплению мышц стопы и голени и оказывающего 
положительное влияние на формирование сводов стопы.

Это ребристые и наклонные доски,гимнастическая стенка, обручи, 
мячи-хоппы, скакалки, массажные коврики, гимнастические палки, 
гимнастические маты, батуты, массажеры, специальные тренажеры.



2.3. Перспективный план работы физкультурно -  оздоровительного 
кружка «Крепышок».

Месяц. Номер недели, 
занятия.

Тема
занятия.

Цель. Оборудование.

Сентяб
рь.

1неделя

2 неделя

3 неделя

4 неделя

«Береги свое 
здоровье» 

«Что такое 
правильная 
осанка» 
«Попади 
мячом в цель» 
«Собери 
мячи»

Учить детей правильно ходить и 
бегать, соблюдая правильное 
положение тела. Развивать 
умение сохранять правильную 
осанку во время ходьбы.
Дать представление о 
правильной осанке.
Повторять метание в цель 
резиновым мячиком. Учить 
толкать мячи ладонями и 
ступнями. Упражнять детей в 
подлезании и подбрасывании 
мяча.
Учить детей правильно собирать 
все игровые мячи с 
исправлением и 
корректированием правильной 
осанки.

Массажная 
дорожка. 
Иллюстрации 
ребенка с 
правильной 
осанкой и 
ребенка с 
нарушением 
осанки.
Резиновые мячи, 
обруч.
Резиновые мячи.

Октябр
ь

1 неделя

2 неделя

3 неделя
4 неделя

«Почему мы 
двигаемся?» 
«Работай в 

парах» 
«Волна» 
«Пружинка»

Дать представление об опорно­
двигательной системе.
Укреплять мышечно-связочный 
аппарат. Учить выполнять 
передачи мяча ногами в парах и 
в группе.
Закрепить навык ходьбы по 
массажной дорожке. Закрепить 
навыки ходьбы по 
гимнастической скамейке вдоль 
и поперек.
Отработка и совершенствование 
пружинистых общеразвивающих 
упражнений. Учить сгибанию -  
разгибанию ног, выполнению 
вращательных движений по 
часовой и против часовой 
стрелки. Упражнять в сгибании и 
разгибании ног в коленях с 
зажатым между стопами мячом.

Резиновые мячи.
Массажная
дорожка,
гимнастическая
скамейка.
Резиновые мячи,
массажная
дорожка.

Ноябрь 1 неделя

2 неделя

3 неделя

4 неделя

«Ходи
правильно»

«Волшебные
карандаши»
«Раскатаем
тесто»
«Выполняй
правильно»

Упражнять в ходьбе и беге на 
пятках, переступая через кубики 
на полу, учить ходить по 
гимнастической палке вдоль и 
поперек. Учить сохранению 
правильной осанки при 
выполнении упражнений для рук 
и ног.

Гимнастические 
палки, кубики, 
массажные 
шарики. 
Цветные 
карандаши (или 
палочки 
небольшого



Учить захватывать пальцами ног 
карандаш или палочку. 
Выполнять упражнения для 
профилактики плоскостопия. 
Учить правильно раскатывать 
резиновые, пластмассовые 
шарики стопами на месте и в 
движении.
Укреплять мышечно- связочный 
аппарат.
Учить правильно выполнять 
упражнения с гимнастическими 
палками.

размера)
Пластмассовые
шарики,
резиновые
шарики,
массажные
шарики.
Гимнастические
палки.

Декабр
ь.

1 неделя

2 неделя

3 неделя

4 неделя

«Отдыхай и
расслабляйся»
«Держи
равновесие»
«Правильно
двигайся»
«Наши
пяточки
устали»

Учить упражнениям на 
релаксацию. Учить детей 
расслабляться.

Учить выполнению упражнений 
для профилактики нарушения 
осанки.
Упражнять в сведении и 
разведении пяток.

Маты, коврики,
массажные
шарики,
гимнастическая
скамейка.
Коврики, маты,
массажные
шарики.

Январь 1 неделя

2 неделя
3 неделя

4 неделя

«В гости к
медвежатам»
«В лесу»
«Ловкие
ребята»
«Дышим
легко и тихо»

Упражнять в ходьбе на 
наружном своде стопы. 
Закреплять умение ходить по 
гимнастической скамейке. 
Развивать любовь к природе, 
чувство товарищества. 
Закрепить умение пролезать в 
обруч правым и левым боком. 
Развивать внимательность, 
ловкость.
Обучать детей дыхательным 
упражнениям.

Гимнастические
палки,
гимнастическая
скамейка.
Кегли (6 шт.),
гимнастическая
скамейка.
Обруч, ленты по
количеству
детей.
Бумажные 
бабочки, 
привязанные к 
обручу.

Феврал
ь.

1 неделя

2 неделя

3 неделя

4 неделя

«Перелезь 
через овраг» 

«Идем на 
каток» 
«Воспитай 
самосознание 
»
«Мы -
спортсмены»

Тренировка общей силовой 
выносливости 

Укреплять мышечно-связочный 
аппарат. Упражнять в ходьбе и 
беге на пятках.
Воспитывать у детей 
сознательное отношение к 
правильной осанке.
Упражнять детей в равновесии 
при ходьбе по меньшей опоре, 
закреплять ходьбу по 
намеченной линии с 
приставлением пятки к носку. 
Развивать внимание и 
координацию движений.

Веревка, 
натянутая между 
двумя стойками 
на высоте 40 см. 
Ленточки по 
количеству 
детей.
Дуги, кегли по
количеству
детей.
Гимнастическая
скамейка,
гимнастические
палочки.

Март. 1 неделя «Веселые Учить ползанию по-медвежьи, Гимнастическая



2 неделя
3 неделя

4 неделя

медвежата»
« Лягушата» 
«Знакомство с 
птицами». 
«Веселые 
грибочки».

по ограниченной поверхности, 
упражнять в прыжках, 
равновесии. Воспитывать 
любовь к живой природе.
Учить упражнять прыжкам на 
месте и с небольшим 
продвижением вперед ( на 
носках), «по- лягушачьи». 
Упражнять прыжки через 
скамейку, сохранение 
равновесия. Отработка 
общеразвивающих упражнений 
на равновесие и координацию: 
«Ласточка», «Цапля», «Аист». 
Воспитывать интерес к жизни 
птиц, желание им помогать. 
Закреплять ходьбу по 
намеченной линии с 
приставлением пятки к носку. 
Развивать внимание и 
координацию движений, 
совершенствовать ходьбу на 
наружных краях стопы.

скамья, 
музыкальное 
сопровождение 
(аудиозапись- 
звуки природы) 
Обручи (5 
штук), маски- 
шапочки с 
изображением 
лягушат. 
Гимнастическая 
скамейка.
Канат, Маски- 
шапочки с 
изображением 
грибов.

Апрель 1 неделя
2 неделя

3 неделя

4 неделя

«Ловкачи».
«Веселые
туристы».

« В 
зоопарке». 

«Преодолей 
препятствия»

Упражнять в собирании 
пальцами ног ткани или палочек, 
лежащих на полу. Закреплять 
круговые вращения стопы влево- 
вправо.
Учить пролезанию в обруч 
боком, не задевая верхний край, 
упражнять в равновесии и в 
прыжках.
Закрепить упражнения на 
подлезание под дугу, прогибая 
спину и не задевая за верхний 
край, совершенствовать 
упражнения в равновесии 
сохраняя правильную осанку. 
Расширять знания детей о 
животном мире, воспитывать 
бережное отношение к природе. 
Учить детей правильно 
перелезать через препятствия, 
следить чтобы дети не разводили 
широко носки ног. Учить детей 
четко и точно выполнять 
подлезания, упражнять в ходьбе, 
в проползании под веревкой.

Гимнастические 
палочки 
небольшого 
размера, сшитые 
платочки из 
легкой ткани. 
Обруч на стойке, 
мячи,
гимнастическая
скамейка.
Дуг^
гимнастическая 
скамейка, мат, 
массажные 
шарики.
Дуги, веревка 
натянутая между 
двумя стойками 
на высоте 40см, 
кегли.

Май. 1 неделя

2 неделя

3 неделя

«Кто ниже?»

«Птички и
клетка»
«Держи

Закрепить упражнения на 
подлезание под дугу, прогибая 
спину и не задевая за верхний 
край.
Совершенствовать упражнения

Дуги, мячи по
количеству
детей.
Гимнастические
маты,



равновесие» на внимание и правильную гимнастическая
4 неделя «Мы ходьбу. скамейка.

здоровые Закрепить упражнения для Гимнастические
ребята». формирования правильной палки,
Подведение осанки, упражнения на массажные
итогов. равновесие. шарики.
Домашнее Совершенствовать ОРУ: в Мячи по
задание на равновесии, соблюдая количеству
каникулы. правильную осанку, развивать детей, обруч,

глазомер, закреплять знания о гимнастические
правильной осанке. палки.

III. Организационный раздел

3.1. Материально-техническое обеспечение

Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней 
гимнастики, физкультурных занятий и спортивных развлечений 
необходим музыкальный центр и музыкальное сопровождение. Детские 
песни и мелодии обновляется для стимулирования физической, 
творческой, интеллектуальной активности детей. Все это позволяет 
организовывать работу по сохранению и укреплению здоровья детей, 
созданию положительного психологического климата в детских 
коллективах, а также по всестороннему развитию каждого ребенка.

3.2. Оборудование

1. Ковер или индивидуальные коврики
2. Массажные дорожки
3. Приставные лесенки, доски
4. Мячи резиновые разных размеров
5. Мячи массажные (мячи-«ёжики»)
6. Набивные (ортопедические) мячи
7. Гимнастические палки
8. Обручи
9. Мешочки с песком
10. Мелкие предметы для захвата пальцами ног: камушки, платочки, 
пуговицы, цветные палочки (диаметр 1см)
11. Кольца от серсо
12. Веревки
13. Дорожки со следочками

Вспомогательное оборудование
1. Магнитофон
2. Аудиокассеты, СД-диски.
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Список детей
Приложение 1

№
п/п

ФИО
ребенка

дата
рождения

1. Айвазян Милена Георгиевна 09.04.2016

2. Аникина Регина Александровна 02.08.2016

3. Басюк Ангелина Витальевна 06.01.2016

4. Басюк Никита Витальевич 06.01.2016

5. Бобинова Юлия Романовна 30.08.2016

6. Дудкевич Никита Романович 25.04.2016

7. Евстафьева Александра Владимировна 03.12.2015

8. Евстигнеев Арсений Дмитриевич 12.08.2016

9. Ермишин Руслан Александрович 09.08.2016

10. Иванов Александр Романович 27.06.2016

11. Каютенко Екатерина Михайловна 06.05.2016

12. Кравченко София Андреевна 15.06.2016

13. Курбанова Сабина Айдеровна 24.04.2016

14. Курманов Виктор Алексеевич 05.04.2016

15. Меликян Мане Г егамовна 25.08.2016

16. Осипов Г леб Алексеевич 11.08.2016

17. Серикова Полина Андреевна 11.01.2016

18. Симонов Михаил Николаевич 03.03.2016

19. Слесарев Марк Даниилович 21.07.2016

20. Тепаносян Артем Гагигович 17.08.2016



21. Фунтиков Максим Кириллович 20.02.2016

22. Цыганок Алиса Сергеевна 08.01.2016

23. Чернов Давид Андреевич 02.06.2016

24. Шапошникова. Ульяна Валерьевна 24.07.2016

Приложение 2

Распределение детей по группам здоровья

№
п/
п

ФИО
ребенка

группа
здоровья

1. Айвазян Милена Георгиевна 1

2. Аникина Регина Александровна 2

3. Басюк Ангелина Витальевна 2

4. Басюк Никита Витальевич 2

5. Бобинова Юлия Романовна 2

6. Дудкевич Никита Романович 1

7. Евстафьева Александра Владимировна 1

8. Евстигнеев Арсений Дмитриевич 1

9. Ермишин Руслан Александрович 2

10 Иванов Александр Романович 2

11 Каютенко Екатерина Михайловна 2

12 Кравченко София Андреевна 2

13 Курбанова Сабина Айдеровна 2

14 Курманов Виктор Алексеевич 2



15 Меликян Мане Г егамовна 1

16 Осипов Г леб Алексеевич 1

17 Серикова Полина Андреевна 1

18 Симонов Михаил Николаевич 2

19 Слесарев Марк Даниилович 2

20 Тепаносян Артем Г агигович 3

21 Фунтиков Максим Кириллович 2

22 Цыганок Алиса Сергеевна 2

23 Чернов Давид Андреевич 2

24 Шапошникова. Ульяна Валерьевна 2


