
 
 

 



Пояснительная записка 

 
Рабочая учебная программа описывает курс подготовки по физическому 

воспитанию детей дошкольного возраста 4-7 лет (средняя, старшая и 

подготовительная к школе группы). 

Программа предусматривает расширение индивидуального двигательного 

опыта ребенка, последовательное обучение движениям и двигательным действиям: 

правильной, ритмичной, легкой ходьбе, бегу, умению прыгать с места и с разбега, 

разным видам метания, лазания, движений с мячами. Дети обучаются четко, 

ритмично, в определенном темпе выполнять различные физические упражнения по 

показу и на основе словесного описания, а также под музыку. 

В физическом воспитании большое место отводится физическим 

упражнениям, которые проводятся в игровой форме, и подвижным играм. В 

программу старшей и подготовительной к школе групп включено обучение детей 

отдельным спортивным упражнениям и элементам спортивных игр (баскетбола, 

футбола, хоккея, бадминтона; игр в городки, кегли и др.). Для этих групп в 

программе также предусмотрено проведение самостоятельных занятий 

физическими упражнениями  с учетом индивидуальных особенностей и уровня 

подготовки детей. 

Программа ориентирует на создания в детском саду обстановки, 

способствующей формированию навыков личной гигиены. Детей учат осознать 

ценность здорового образа жизни, бережно относиться к своему здоровью, 

знакомят с элементарными правилами безопасного поведения. 

В дошкольном образовательном учреждении дети получают систематическое 

физическое развитие на занятиях. Физическое воспитание является одним из 

средств формирования личности ребенка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Цели и задачи физического воспитания 
 

Цель физического воспитания состоит в воспитании здорового, 

жизнерадостного, инициативного ребенка хорошо владеющего своим телом и 

умело использующего свой двигательный опыт в разнообразных жизненных 

ситуациях. 

Задачи физического воспитания решаются в трех направлениях:  

1. Оздоровительное.  

2. Воспитательное.  

3. Образовательное.  

Оздоровительные 

 Формировать правильное отношение детей к физкультурным занятиям, 

мероприятиям. Широкое использование естественных факторов 

природы, хороший гигиенический уход, четко организованный режим 

дня; наличие благоприятных условий для разнообразной двигательной 

деятельности. 

 Формировать на доступном уровне необходимые знания в области 

гигиены, медицины, физической культуры. 

 Формировать у детей жизненно важные двигательные навыки и 

умения, способствующие укреплению здоровья. Реализация этой 

задачи основана, прежде всего, на знании особенностей высшей 

нервной деятельности ребенка, других его физиологических 

особенностей, в частности нервно-мышечного аппарата, а также 

индивидуальных проявлений в развитии детей. Знание этих факторов 

позволяет выделить основной принцип подбора и назначения 

упражнений, определить соответствующие целевые установки. 

Воспитательные 

1. Способствовать проявлению разумной смелости, решительности, 

уверенности в своих силах с помощью подбора подвижных игр и физических 

упражнений, соответствующих возрастным и индивидуальным особенностям 

детей. 

2. Создавать условия для выполнения подвижных игр и физических 

упражнений, направленных на преодоление трудностей физического характера, 

терпение и выносливость. 



3. Научить детей ухаживать за спортивным оборудованием, инвентарем, 

пользоваться им. Постоянно напоминать им о необходимости бережно относиться 

к своей и общественной собственности. 

4. Влиять на формирование чувства прекрасного, способствовать 

гармоничному, пропорциональному развитию тела, стойкости, формированию 

осанки, изяществу, ловкости, грациозности и уверенности в движениях. 

6. Создавать условия для проявления положительных эмоций. 

Образовательные 

1. Организовать (насколько это возможно) процесс обучения в естественных 

условиях. 

2. Создавать условия для самостоятельного познания окружающей 

действительности в двигательной сфере с помощью собственных усилий в 

процессе решения двигательных задач. 

3. Способствовать в процессе обучения двигательным действиям развитию 

эмоциональной сферы. 

4. Обращать самое серьезное внимание на постановку частных задач при 

обучении отдельным двигательным действиям, формирование и 

совершенствование новых двигательных умений и навыков в прикладном, 

спортивном направлении. 

Актуальность программы 

Проблема профилактики заболеваний детей является одной из самых актуальных. 

Именно поэтому утверждение здорового образа жизни подрастающего поколения 

должно сегодня рассматриваться в практике работы детских садов, как одно из 

приоритетных направлений гуманизации образования, т.к. от того, насколько 

успешно удается сформировать и закрепить навыки здорового образа жизни в 

раннем детстве, зависит в последующем реальный образ жизни и здоровье 

человека. Важной педагогической задачей должно являться воспитание у детей 

потребности в здоровье, формировании стремления к здоровому образу жизни. 

Данная программа актуальна для нашего детского сада, так как она: 

-разработана в соответствии с целями и задачами детского сада: воспитании 

нравственно, духовно и физически здорового человека. 

-по данным ежегодного медицинского обследования 50% детей имеют какую-

либо патологию здоровья.  

-родители зачастую некомпетентны в вопросах укрепления здоровья детей. 

Программа разработана с учетом возраста детей, их интеллектуального и 

психического развития, осознания необходимости вести здоровый образ жизни и 

укреплять свое здоровье, а также с учетом знаний родителей об укреплении 

здоровья своих детей. 



Программа рассчитана на один учебный год (возможно продолжение программы). 

Принципы реализации программы 

1. Принцип индивидуальности.  

2. Принцип доступности.  

3. Принцип систематичности.  

4. Принцип активности, самостоятельности, творчества.  

5. Принцип последовательности.  

6. Принцип эмоционального благополучия каждого ребенка.  

7. Принцип научности.  

8. Принцип оздоровительной направленности.  

 

 

Формы и методы решения поставленных задач 

 
Организационными формами работы по физической культуре в детском саду 

являются: 

1. Непосредственно организованная образовательная деятельность. 

2. Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня –  утренняя 

гимнастика, подвижные игры и физические упражнения на прогулках 

(утренней и вечерней), физкультурная минутка. 

3. Активный отдых – складывается из физкультурного досуга, физических 

праздников и Дня здоровья. 

4. Самостоятельная двигательная деятельность детей – протекает под 

наблюдением педагога. Содержание и продолжительность занятий детей 

физическими упражнениями и играми определяются самими детьми. 

Характер этих занятий зависит от индивидуальных данных, 

подготовленности, возможностей и интересов детей. 

5. Работа с семьей.  

Эффективность формирования двигательных навыков зависит от 

правильного подбора и приемов обучения. Различают три группы методов: 

1. Наглядные методы:  

 показ физических упражнений; 

 использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, диафильмы, 

кинофильмы); 

 имитация (подражания); 

 зрительные ориентиры; 



 звуковые сигналы; 

 помощь. 

2. Словесные методы - активизируют мышление ребенка, помогают 

целенаправленно воспринимать технику упражнений, способствуют 

созданию более точных зрительных представлений о движении. 

С помощью слова детям сообщают знания, дают задания, повышают интерес 

к их выполнению, анализируют и оценивают достигнутые результаты. 

 название упражнения; 

 описание; 

 объяснения; 

 указания; 

 распоряжения; 

 команды; 

 вопросы к детям; 

 рассказ; 

 беседа. 

3. Практические методы. Применяются для создания мышечно-двигательных 

представлений о физических упражнениях и закрепления двигательных 

навыков и умений. У детей легко образуются временные связи, но без 

повторения они быстро угасают, поэтому важно уметь рационально 

распределять повторение упражнений во времени, чтобы не утомлять детей 

на одном занятии. 

  повторение упражнений; 

 проведение упражнений в игровой форме; 

 проведение упражнений в соревновательной форме. 

В нашем детском саду физкультурно-оздоровительная работа ведется по 

основной общеобразовательной программе дошкольного образования «От 

рождения до школы» под редакцией Н.Е.Вераксы, Т.С.Комаровой, 

М.А.Васильевой.  

Обновление содержания раздела «физическое воспитание» базовой 

программы осуществляется на основе пособий Ж.Е. Фирилёвой, Е.Г.Сайкиной  

«Фитнес-Данс» и Т.С. Овчинниковой, А.А. Потапчук «Гимнастические мячи в 

психомоторной коррекции дошкольников с речевыми нарушениями».  

Дополнительные занятия (кружок) по физической культуре – фитбол-

гимнастика «Спортивная карусель» проводятся два раза в неделю. Всего по 60 

дополнительных занятий в год для каждой возрастной группы. Длительность 

одного занятия: в средней группе 18минут, в старшей группе – 25 минут, в 

подготовительной группе – 28 минут. 



Форма занятий: целое (полное). 

Вариативность проведения диагностики.  

Диагностика проводится 2 раза в год: вводная (сентябрь – октябрь), итоговая 

(май). 

Ожидаемый итоговый результат 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.  

Формами подведения итогов реализации данной программы являются: 

     -диагностика физического развития детей. 

     -анализ медицинским работником изменений заболеваемости данными детьми. 

     -открытое занятие с показом детьми различных методов оздоровления. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Перспективный календарно-тематический план работы для детей  4-5 лет 
 

Месяц Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

Исследование физического развития и 

здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты 

диагностики, плантограф, 

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. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и 

самомассаж в движении с мячами. Упражнения стоя, 

Массажные дорожки, мячи, 

расслабляющая музыка 



Укрепление «мышечного корсета», 

Растяжка. Упражнения для 

расслабления мышц.  

сидя и лежа с мячами. Упражнения на растяжку с 

мячами. Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику 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. 

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
ек

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, 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении. Обучение правильному дыханию во время 

выполнения упражнений. Упражнения стоя с 

использованием массажных ковриков, упражнения сидя 

Зеркало, канат, обручи, 

массажные коврики, 

расслабляющая музыка 



живота. Упражнения для расслабления 

мышц 

и лежа для мышц спины и брюшного пресса без 

предметов. Игры на формирование правильной осанки. 

Обучение восстановительному дыханию. 

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
ев

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, 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении 

с утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием утяжеленных мячей. Броски 

Зеркало, массажные 

дорожки, утяжеленные 

мячи. 



укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

утяжеленного мяча из положения стоя, сидя и лежа. 

Игры для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Упражнения на дыхание. 

Релаксация. 

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
ел

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-

Зеркало, скакалки, 

стульчики, платочки, 

«скорлупки» от киндер-

сюрпризов 



сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

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. 

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 и тестирование занимающихся Таблицы и карты 

диагностики, плантограф, 

участие медсестры. 

Перспективный календарно-тематический план работы для детей  5--6 лет 
Месяц Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

Исследование физического развития и 

здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты 

диагностики, плантограф, 

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 

Массажные дорожки, 

гантельки, массажные 

коврики. 



плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на 

спине. 

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. 

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, 

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 

Мячики-ежики, скамейки, 

расслабляющая музыка. 



спины, живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

Д
ек

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, 

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 

Зеркало, массажные 

дорожки, стульчики, 

Гимнастические палки 



укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

сидя и лежа. Игры на формирование правильной 

осанки. 

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. 

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
ев

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. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении с мешочками. Упражнения на месте, сидя и 

Зеркало, массажные 

дорожки, мешочки с 



Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

лежа с использованием мешочков. Упражнения в 

передвижении с использованием шведской стенки и 

наклонной доски. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

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. 

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 

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, 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские кольца, 

канат, расслабляющая 

музыка 



умеренным нагрузкам. Упражнения 

для расслабления мышц  

шведской стенки, плоских колец, каната. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

А
п

р
ел

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. 

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, 

Массажные дорожки, 

кегли, плоские кольца, 

канат, расслабляющая 

музыка 



шведской стенки, плоских колец, каната. Игры для 

формирования правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

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 и тестирование 

занимающихся 

Таблицы и карты 

диагностики, плантограф, 

участие медсестры. 

Перспективный календарно-тематический план работы  для детей  6-7 лет 
Месяц Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и инвентарь 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

Исследование физического развития и 

здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты диагностики, 

плантограф, 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 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении. Обучение правильному дыханию во время 

Зеркало, канат, обручи, 

шведская стенка, массажные 



при выполнении упражнений, 

восстановительное дыхание, 

укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

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. 

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 

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. 

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
ек

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 

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. Упражнения с использованием жгутиков. 

Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, мячи, 

жгутики, расслабляющая 

музыка 



Ф
ев

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. 

Формирование правильной осанки и 

профилактика плоскостопия. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении с акцентом на правильное дыхание, 

дыхательные упражнения. Упражнения с 

Массажные дорожки и 

коврики. Фитболы, 

расслабляющая музыка. 



Самомассаж. Развитие силы. 

Упражнения для расслабления мышц. 

использованием фитболов. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

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
ел

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, 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в 

движении с акцентом на правильное дыхание, 

дыхательные упражнения. Упражнения с 

Массажные дорожки и 

коврики. Фитболы, 

расслабляющая музыка. 



укрепление «мышечного корсета». 

Упражнения для расслабления мышц. 

использованием фитболов. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

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 и тестирование 

занимающихся 

Таблицы и карты диагностики,  

плантограф, участие 

медсестры. 

 



 

ХАРАКТЕРИСТИКА 

оценки результатов диагностики физического и психомоторного 

развития ребенка 

 
 

1. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление и 

противодействовать ему посредством  мышечного напряжения. Проявление 

силы обеспечивает в первую очередь силой и концентрацией нервных 

процессов, регулирующих деятельность мышечного аппарата. 

Сила нижних конечностей определяется по прыжкам в длину с места. Сила 

спинных и брюшных мышц определяется при помощи упражнения на мячах 

«Мостик». 

2. Гибкость, пластичность – мягкость, плавность и музыкальность движений 

рук, подвижность суставов, гибкость позвоночника, позволяющие исполнять 

несложные упражнения на мячах («рыбка», «лягушка», «обезьянка» и др.). 

3. Координация движений – точность движений, координация рук и ног при 

выполнении упражнений (в ходьбе, общеукрепляющего комплекса 

упражнений, танцевальных движений); правильное сочетание рук и ног. 

4. Ловкость – способность быстро овладевать новыми движениями 

(способность быстро обучаться), быстро и точно перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 

Развитие ловкости происходит при условии пластичности нервных 

процессов, способности к ощущению и восприятию собственных движений 

и окружающей обстановки. 

С интересом выполнят дошкольники 3-7 лет задание на определение ловкости, 

которое называется «Полоса препятствий». В это задание входят: бег с мячом 

по гимнастической скамейке (длина 5 м), прокатывание мяча между предметами 

(5 шт.), разложенными на расстояние 65 см. друг от друга; прокатывание 

ребенка на мяче (на животе) до сигнального конуса. Каждому ребенку дается по 

три попытки, засчитывается лучший результат. 

5.  Выносливость  -  это способность противостоять утомлению в какой-либо 

деятельности. Выносливость определяется функциональной устойчивостью 

нервных центров, координацией функций двигательного аппарата и 

внутренних органов. 

Выносливость можно  оценить по результату непрерывного бега в 

равномерном темпе: на  дистанцию 100 м – для детей 4 лет; 200 м – для детей 

5 лет; 300 м – для детей 6 лет; 1000 – для детей 7 лет. Выносливость детей можно 

оценить и по музыкальным композициям – танцам, т.к. «Часы», «Дождик». 

Способность детей до конца,  правильно, энергично исполнить танец. 
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Методы исследования. 

 

Для определения динамики эффективности проводимых занятий и уровня физического 

развития занимающихся необходимо использовать мониторинговые исследования: 

- метод педагогического наблюдения; 

- тестирование; 

- медицинский контроль. 

 

Метод педагогического наблюдения. 

Наблюдая в ходе занятий за детьми, инструктор обращает внимание на их поведение, 

проявление интереса, степень внимания, внешние признаки реакции на физическую нагрузку. В 

результате применения данного метода выявляется, насколько детям интересны упражнения и 

игры, а также эффективность тех или иных упражнений и игр. Отмечаются основные знания, 

умения, навыки и личностные качества, приобретенные детьми в период обучения по данной 

программе.  

 

Тестирование. 

Динамику развития физических качеств дошкольников позволяют оценить контрольные 

тесты, проводимые 2 раза в год - в сентябре, перед началом цикла занятий и в мае – после 

прохождения программы. 

 

Тестирование осанки: 

 

Оценивается уровень развития физических качеств – ребенку предлагается пройти 

проверочные тесты, определяющие: 

 гибкость позвоночника; 

 силы мышечных групп спины; 

 силы мышечных групп живота; 

 силы мышечных групп плечевого пояса;  

Мышцы, задействованные в проверочных тестах, являются основой мышечного корсета, 

который удерживает осанку в правильном положении 

Описание тестов. 

 

Исследование силовых качеств мышечных групп туловища 

Определение 

статической 

работоспособности 

мышц спины 

Ребенок находится в положении лежа на животе, ноги 

выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой, 

необходимо максимально поднять туловище и удерживать в этом 

положении. Время удержания туловища в этом положении 

характеризуется статической работоспособностью мышц спины. 

Измерение следует проводить до появления качательных 

движений туловища измерение прекратить. 

Определение силы 

мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на спине на, ноги 

выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой. 

Ребенок должен поднять туловище до угла 30 градусов в 

плоскости пола. Время удержания туловища в этом положении 

характеризуется статическую работоспособность мышц живота. 

Измерение проводить до появления качательных движений. 

Определение 

динамической 

Ребенок находится в положении лежа на животе, ноги 

выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой из 

этого положения, ребенок делает максимально возможное 



работоспособности 

мышц спины 

количество подъемов туловища до максимального разгибания его 

в удобном ритме. 

Определение 

динамической 

работоспособности 

мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на, ноги выпрямлены и 

зафиксированы. Руки находятся за головой. Ребенок без помощи 

рук должен сесть и вернуться в исходное положение, причем  

сделать это максимально возможное количество раз в удобном 

ритме. 

Определение подвижности позвоночника 

Сгибание 
(подвижность 

позвоночника вперед) 

Наклоняясь вперед, ребенок должен достать плоскость пола у 

первого пальца стопы. Во время этого движения колени не 

должны сгибаться. Если ребенок не достает поверхности пола, то 

сантиметровой лентой измеряется расстояние от концевой 

фаланги первого пальца стопы. 

Разгибание 
(подвижность 

позвоночника назад) 

Сантиметровой лентой измерить расстояние от остистого 

отростка 7-го шейного позвонка до начала межягодичной 

складки. Ребенок должен наклониться назад, при этом движении 

ноги должны оставаться прямыми, в этом положении ребенка 

измерить то же расстояние. Разница между первым и вторым 

измерением будет соответствовать подвижности позвоночника 

назад. 

Наклон в сторону 
(подвижность 

позвоночника вправо, 

влево) 

Сантиметровой лентой измерить расстояние от концевой фаланги 

3-го пальца выпрямленной кисти до плоскости пола у наружной 

лодыжки  стопы, рука прижата к бедру. Наклонить туловище 

вправо (влево) , ноги при этом движении должны быть прямыми, 

пятки не отрывать от пола, туловище не должно отклоняться ни 

вперед ни назад. Правая (левая) рука скользит по наружно - 

боковой поверхности бедра. Повторить первое измерение. 

Разница между первым и вторым измерениями будет 

соответствовать подвижности позвоночника вправо (влево). 

 

Все данные тестирования заносятся в таблицу (см. Приложение 1). 

 

МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ. 

 

Эффективность оздоровления, уровень состояния здоровья занимающихся, в том числе 

правильность формирования осанки и свода стопы помогает определить медицинский контроль. 

 

Диагностирование осанки. 

 

Визуальная оценка осанки – ребенок осматривается совместно с медсестрой. Оценивается 

прямота позвоночника: при осмотре со стороны спины позвоночник должен выглядеть прямым, 

а остистые отростки образовывать ровную линию. Даже незначительные искривления 

свидетельствуют об отклонениях от нормы.  

Также определяется: 

 одинаковый ли уровень высоты плеч, углов лопаток, сосков;  

 одинаковая ли глубина треугольников талии – углов, которые образованы свободно 

опущенной рукой и выемкой талии; 

 симметрия рельефов поясничной области и грудной клетки при наклоне вперед; 

 физиологические изгибы позвоночника - при взгляде сбоку должны быть выражены 

равномерно, и соответствовать примерно толщине ладони ребенка. 

 

Диагностика свода стопы. 



 

1. Визуальная оценка – ребенок осматривается вместе с медсестрой. Определяется 

постановка стоп при ходьбе - походка должна быть правильной, не косолапой, без характерного 

«загребания», с соблюдением симметрии стоп при каждом шаге. Оценивается нет ли О-образной 

или Х-образной постановки стопы. Оценивается обувь ребенка - при плоскостопии в первую 

очередь снашивается внутренняя поверхность подошвы и каблука, в норме раньше изнашивается 

наружная часть. 

2. Оценка отпечатка стоп – проводится совместно с медсестрой с помощью 

плантографа. Оценивается наличие отклонения от отпечатка нормальной стопы в сторону 

уплощения или вальгусной стопы в соответствии с возрастом ребенка. 

 

Данные медицинского контроля заносятся в специальную карту (см. Приложение 2). 

 

КАРТА ДИАГНОСТИКИ 

 

УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА 

 

 

Ф.И. ребенка___________________________________________________________ 

 

 Группа _________________________________ 

 

 

Параметры  Начало 

года 

Конец 

года 

1. Сила 

 
  

2. Пластичность, гибкость    

3. Координация движений    

4. Ловкость 

 

  

5. Выносливость 
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№ 
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