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Вырастить здоровых, красиво сложенных детей — непростая задача. С каждым 

годом медицинские работники выявляют все больше детей с плоскостопием и 

нарушением развития опорно-двигательного аппарата. Причин, способствующих этому, 

много. Одной из них является сокращение двигательной активности детей из-за того, что 

основное внимание, как правило, уделяется «интеллектуальным» занятиям, следствием 

чего является снижение мышечного тонуса и общая слабость мышц, неспособных 

удерживать осанку в правильном положении. 

Правильная осанка является одним из важных показателей здоровья. Именно она 

создает условия для нормального функционирования таких основных систем, как 

дыхательная, сердечно-сосудистая и другие. В частности, правильная осанка создает 

условия для нормального дыхания через нос, что способствует меньшему охлаждению 

верхних дыхательных путей и предупреждает респираторные заболевания. 

В связи с этим становится актуальной проблема поиска эффективных путей 

укрепления здоровья ребенка, профилактики заболеваний и увеличения двигательной 

активности, дающие стойкий результат и не имеющие негативных побочных эффектов. С 

этой целью была создана программа дополнительного образования «Грация», которая 

направлена на развитие различных функций и систем организма ребенка дошкольного 

возраста, профилактику нарушений осанки и плоскостопия, а так же формированию 

потребности в систематических занятиях физической культурой оздоровительной 

направленности. Всё чаще и чаще в детском саду стали встречаться дети с плоскостопием, 

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

чаще всего встречается среди ослабленных детей с пониженным физическим развитием и 

слабым мышечно-связочным аппаратом. 

Отличительная особенность  программы — организация  занятий в сюжетно-

игровой форме, в основе которой лежит партнерская позиция взрослого. Игровые приемы 

обеспечивают динамичность процесса обучения, максимально удовлетворяют 

потребности ребенка, что способствует формированию интереса к занятиям физкультурой 

и наилучшему освоению материала, оптимальному воздействию упражнений на организм. 

                                      Цель программы: 

Развитие физических способностей дошкольников, содействие   их гармоничному 

физическому развитию и укреплению здоровья, профилактике нарушений осанки и 

плоскостопия детей дошкольного возраста. 

 

                      Занятия проводятся по следующей схеме:  

 

1 часть. Вначале даются различные виды ходьбы, бега и ползания для профилактики 

осанки и плоскостопия. 

2 часть. Блок общеразвивающих и специальных упражнений направленных на развитие 

гибкости и подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса, формирование 

правильной осанки и нормального свода стопы. Подвижная игра и элементы спортивных 

игр позволяют закрепить двигательные умения и навыки, поднять эмоциональный тонус 

занимающихся. 

3 часть. Занятие заканчивается упражнениями на расслабление организма, ходьбой, 

самомассажем рук и ног, пальчиковыми играми и беседой о достижениях, желаниях детей. 

 

 



      В своей программе я использую  упражнения и игры разной направленности для 

профилактики и коррекции нарушения осанки и плоскостопия.    

  

Упражнения специальной направленности 

 

Включают упражнения для формирования и закрепления правильной осанки, 

профилактики плоскостопия. Это специальные упражнения для укрепления мышц стопы, 

голени, бедра, таза, спины, брюшного пресса, грудной клетки. Они выполняются как с 

предметами (гимнастической палкой, мячами разных размеров и назначений, мешочками, 

обручем, скакалкой), так и без предметов из исходного положения лежа на спине, животе, 

сидя прямыми и согнутыми ногами, стоя на четвереньках.  

 

Например: «Велосипед», «Плывем брассом», «Кошечка сердится», «Качалочка», 

«Морская звезда», «Стойкий оловянный солдатик», «Самолет», «Лодочка», «Ласточка»  

«Потягивание », «Покачай малышку», «Маленький мостик», «Гусеница»  и многие 

другие. 

 

Малоподвижные игры: 

«Цапля» «Птица», «Ель, елка, елочка», «Походи боком», «Гуси», «Уголок»,                                          

«Черепахи», «Сидячий футбол», «Ежик вытянулся, свернулся», 

«тише едешь дальше будешь», «Бабочка»», Мотылёк», Игра-упражнение «Жучок на спине», 

и т.д. 

Подвижные игры: «Горячий мяч», «Встань прямо», «Встань как я», «Держи голову 

прямо», «Держи плечи прямо», «Подтяни живот»,  «Перетягивание», «Не урони 

мешочек», «Подражание», «Тише едешь, дальше будешь»,«Хитрая лиса», «Паук и 

мухи»,«Поспеши, но не урони»,«Не оставайся на полу», «Гордая 

цапля»,«Черепахи»,«Пятнашки» и т.д 

 

Подвижные игры и игровые упражнения для профилактики плоскостопия: 

«Страус», «Гибкий носок», «По следам», «Пожарные на учении», «Не намочи ног», «Чьи 

ноги сильнее»,«Забрось мяч в ворота» (стопами ног), «Стоп», «Как стоять?»,«Выпрями 

ноги», «Футбол в кругу»,«Голодная акула». 

 

                                        Мастер - класс.  

Прошу помочь мне и стать участником мастер-класса. 

Обычно занятия  начинаю так. Бег в колонне, выполняя упражнения с остановкой  по 

сигналу, встать по стойке смирно, чередуя с бегом в рассыпную, по сигналу присесть, 

спина прямая руки на коленях. 

 

Данные упражнения выполняем вместе с участниками мастер- класса. 

Ходьба упражнения для укрепления осанки: упражнения выполняются с 

гимнастическими палками. 

1. Ходьба обычная, палка прижата к груди, плечи развернуты, спина прямая, голова 

поднята.  

2. Ходьба на носках, палка над головой, руки максимально вытянуты вверх.                                                              

3. Ходьба на пятках и внешней стороне стопы, палка лежит на лопатках, руки удерживают 

палку за концы. 

4. Ходьба с высоким подниманием коленей, палка удерживается на уровне бедер.                                           

5. Прыжки приставным шагом, палка лежит на лопатках.     

 

 

                                    



   Обще-развивающие упражнения с гимнастической палкой: 

 

 1. «Тянемся вверх». И. п. – ноги на расстоянии стопы, руки с палкой опущены вниз.                                         

1- понять палку над головой (руки максимально вытянуты вверх) с одновременным 

подниманием на носки, удерживать положение 5 секунд. 2- принять исходное положение 

(6 раз).                                

2. «Повороты» - и. п. – ноги на ширине стопы, палка лежит на лопатках, руки 

удерживают палку за концы, 1- пружинящие повороты вправо (2 раза, 2- и. п., 3 – 

пружинящие повороты влево (2 раза).4-и. п. 

3. «Тянемся вперед» - и. п. – ноги н ширине плеч, руки с палкой опущены вниз. 1 – два 

пружинящих наклона вперед (голова поднята, спина прогнута, руки максимально 

вытянуты). 2 – выпрямиться, руки с палкой прижаты к животу. 3 – два пружинящих 

небольших наклона назад. 4-и. п. 

4. «Боковые наклоны» - и. п. – ноги на ширине плеч, палка над головой, руки вытянуты 

вверх. 1 – наклон вправо (палка смотрит вертикально вниз). 2 – и. п. 3 – наклон влево. 4 - 

и. п. (по 6 раз в каждую сторону). 

5. «Гимнаст». И. п. — лежа на спине, руки с палкой лежат на груди. Медленно поднимать 

голову и плечи, руки с палкой поднять на уровень глаз, смотреть на палку, удерживать 

положение 3—5 с (5—6 раз). Постепенно увеличивать время статического напряжения 

мышц верхнего плечевого пояса. 

 

                                    Основная часть упражнения с мешочком: 

 

Ходьба с мешочком песка на голове (до 1 мин.)                                                                                                             

1. «Эквилибрист».  И. п. — ноги вместе, руки на поясе. Стараться не уронить мешочек.                                                                                           

2. «Пружинка»  И. п. — ноги вместе, руки на поясе. Пружинящие приседания с 

мешочком на голове (6—8 раз). Спину держать ровно, смотреть вперед. 

3. «Сядь на стул». И. п. – ноги вместе, руки на поясе. Дойти до стула (3-5м) с мешочком 

на голове, сесть на него, встать и вернуться в исходную точку (5 раз).  

 

                                      Подвижная игра «Стоп» 

Ходьба к ведущему  шеренгой при слове «стоп» встать по стойке смирно, выпрямив 

спину. 

 

                       Упражнения на профилактику плоскостопия: 

1. Ходьба по массажным коврикам, дорожка здоровья. 

2. Ходьба по гимнастической палке, опираясь на нее попеременно носками, серединой 

стопы, пятками. 

3. «Покатай мячик» - катать, попеременно, правой и левой ногой массажный мяч (15-

20с). 

4. «Согрей ножки» - катать массажный мяч между ступней (15-20с) 

5. «Выше пяточки» - и. п. - сидя на стуле, ноги вместе, 1 - поднимать ступни ног, не 

отрывая носки от пола (20 раз, 2 – и. п. 

6. «Ступни на себя» - сидя на стуле, ноги вместе, поднять ступни ног, не отрывая 

пятки от пола (20 раз, 2- и. п. 

7. «Ходьба на месте» - и. п. – сидя на стуле, одна нога стоит на носке, другая – на 

пятке. Имитация ходьбы на месте, с попеременной сменой положения ступней.  

8. «Потанцуем сидя» - и. п. – сидя на стуле, ноги вместе. Ступни ног плотно прижаты 

к полу. Скользящим движением по полу, раздвигаем пятки (носки остаются на месте). 

Затем, таким же движением, раздвигаем носки (пятки остаются на месте). Движение 



продолжаем на всю длину ног. Проделать все движения в обратном направлении. 

Выполнить упражнение 10 раз. 

 

При реализации моей программы  в конце года у дошкольников  отмечается 

положительная динамика. 

Дети, стали ориентированы на занятиях физкультурой, у них сформировано понятие о  

здоровом образе жизни. Дети стали более активны, старательны, внимательны при 

выполнении заданий. Правильно  и чётко выполняют все упражнения, наблюдается 

положительная динамика нарушений плоскостопия и правильной осанки детей 

посещающих кружок. Успешность  при выполнении  различных  задач на порядок выше, 

чем у обучающихся  , которые не занимаются дополнительно физкультурой.  

 


