
ОПИСАНИЕ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ  

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

«ЗДОРОВЕЙКА» 

 

Статус программы: дополнительная физкультурно-спортивная программа 

«Здоровейка» 

Направленность: физкультурно – спортивная 

Цель: содействие правильному физическому развитию детей, укрепление их 

здоровья, формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия и 

коррекция дефектов осанки и свода стопы (если они уже есть), а также 

формирование мотивации к здоровому образу жизни и стремления к 

соблюдению правильных навыков осанки. 

 Задачи программы. 
1. Формирование и закрепление навыков правильной осанки; 

2. Укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода 

стопы; 

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата торса, рук и ног; 

4. Формирование мышечного корсета; 

5. Выработка силовой и общей выносливости мышц туловища; 

6. Воспитание потребности самостоятельно заниматься упражнениями и 

развитие желания физического самосовершенствования. 

Данная программа рассчитана на год для детей 4 – 7 лет. Занятия проводятся 

два раза в неделю.  

Основным содержанием программы являются общеразвивающие и 

специально подобранные физические упражнения и игры направленные на 

формирование правильной осанки и профилактику плоскостопия. В 

программе предусмотрено отслеживание результатов воздействия 

упражнений на организм дошкольника посредством мониторинга 

физического развития и физической подготовленности. 

Используются следующие средства: 

1. Теоретические сведения; 

2. Бег, ходьба, передвижения; 

3. Упражнения общего воздействия: ходьба и бег с включением 

элементов направленных на профилактику плоскостопия и нарушения 

осанки; 

4. Упражнения с предметами и без, направленные на укрепление мышц и 

связок, формирующих свод стопы; 

5. Упражнения для формирования правильной осанки с предметами и без: 

 в положении стоя;  

 в положении сидя;  

 в положении лежа на спине и животе;  

 упражнения в положении стоя на четвереньках; 



6. Общеразвивающие упражнения специальной направленности у 

гимнастической стенки и скамеек, а также с использованием каната и 

наклонной доски. 

7. Подвижные игры для формирования правильной осанки и укрепления 

стопы; 

8. Упражнения на расслабление; 

9. Дыхательные упражнения; 

10.  Самомассаж с использованием массажных дорожек, ковриков, 

мячиков-ежиков и других предметов. 

  
 

 

 


