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Человек – высшее творение природы. Но для того чтобы наслаждаться ее сокровищами, 

он должен отвечать по крайней мере одному требованию: быть здоровым и дружить со 

спортом. 

Пояснительная записка 

По определению ВОЗ  здоровье - естественное состояние организма, характеризующееся 
его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных 
изменений; состояние полного телесного, душевного и социального благополучия. 

Дошкольный период — чрезвычайно важный этап в жизни ребенка.Ребенок рождается 
беспомощным, обладающим единственной способностью – всему научиться со 
временем. Он не рождается с готовым набором движений, а осваивает их в процессе 
жизни. Обучение движениям оказывает влияние на здоровье, общее физическое 
развитие, развитие познавательных способностей, волевых качеств, эмоциональности 
ребенка, т.е. на его внутренний мир. Обучение движениям способствует гармоничному 
развитию личности, совершенствованию как физических, так и психических, 
интеллектуальных, духовно – нравственных качеств. Обучаясь движениям, ребенок 
приобретает знания, необходимые для его сознательной двигательной деятельности, 
приобретает опыт их реализации, в том числе творческой. Обучение движениям 
способствует осознанию ребенком самого себя как личности, вырабатывает у него 
потребность совершенствовать собственную природу, создает предпосылки для 
реализации его индивидуальности. Осуществляя самые разные движения, ребенок 
получает возможность самосовершенствования, формируется интерес и любовь к 
физической культуре. 

  Программа направлена на формирование у маленького ребенка интереса к своему 
личному здоровью, на совершенствование всех видов движений и развитие физических 
качеств, представляет собой систему комплексных занятий с использованием 
современных оздоровительных технологий. 

 Содержание программы способствует укреплению здоровья воспитанников, активизации 
и развитию двигательной деятельности дошкольников, их познавательной и 
мыслительной сферы средствами игры. 

 Отличительные особенности программы:  
• Рассматривается под оздоровительным аспектом. 
• Специальные упражнения: на развитие больших мышечных групп (особенно мышц 

спины и брюшного пресса); для укрепления мышечного корсета позвоночника, 
формирующего правильную осанку; для укрепления мышечно-связочного аппарата, 
формирующего правильный свод стопы. 
Все упражнения выполняются в более спокойном темпе. 
Особенностью комплексов корригирующей гимнастики является использование игровых 
упражнений с привлекательными для детей образами. Все упражнения воспринимаются 
детьми как часть игры и включаются ими в самостоятельную двигательную деятельность, 
что чрезвычайно важно 

• Занятия построены с учетом возрастных критериев. 
• Проводится в тесном сотрудничестве с семьями воспитанников. 
  

 



Актуальность программы 

 Актуальность разработки программы обусловлена поиском более эффективных способов 

педагогических воздействий в физическом и умственном воспитании детей дошкольного 

возраста при создании здоровье сберегающей среды в ДОУ. В настоящее время в связи с 

тревожной тенденцией ухудшения здоровья детей существует потребность в успешной 

интеграции профилактических и оздоровительных технологий в образовательный процесс 

ДОУ. Педагогическая целесообразность. Методики, приемы и технологии, используемые 

в процессе реализации программы, подобраны из числа адаптированных к особенностям 

физиологии и психологии дошкольников. Образовательную деятельность предполагается 

осуществлять средствами игры, являющейся основной формой работы с детьми 

дошкольного возраста и ведущим видом деятельности. Роль педагога заключается в 

создании игровой ситуации и организации игровой предметно-пространственной среды. 

Педагогическая технология опирается на принцип активности воспитанников, 

характеризуемый высоким уровнем мотивации, наличием творческой и эмоциональной 

составляющих. Педагогически значимым итогом освоения программы является 

содействие всестороннему, гармоничному развитию детей старшего дошкольного 

возраста. 

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.  

Цели и задачи программы: 

Цель программы: укрепление здоровья воспитанников, активизация и развитие 

двигательной деятельности детей при тесной взаимосвязи с их познавательной и 

мыслительной деятельностью средствами игры. 

 Задачи программы: 

 Оздоровительные 

 1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей. 

 2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к различным заболеваниям. 



 3. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, содействие 

профилактике плоскостопия.  

Образовательные  

1. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности.  

2. Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быстрота, сила, 

выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость) . 3. Формировать у детей 

умения и навыки правильного выполнения движений. 

 Воспитательные 

 1. Воспитание потребности в здоровом образе жизни. 

 2. Воспитывать положительные черты характера.  

3. Воспитывать чувство уверенности в себе. 

 
 
 Структура программы 

Комплектование группы детей для занятий в физкультурно-оздоровительной кружке 
«Здоровячок» проводится с учетом общего функционального состояния детей среднего и 
старшего дошкольного возраста, данных медицинского осмотра. 

Программа рассчитана на 36 часов. Занятия проводятся с учетом предусмотренного 
учебного плана. 

Занятия проводятся с сентября по май 1 раз в неделю по 30 минут, во второй половине 
дня, когда дети не заняты на основных программных занятиях. 

В структуру оздоровительных занятий тесно вплетены различные виды деятельности: 
двигательные упражнения, основные виды движения (ходьба, прыжки, оздоровительный 
бег, упражнения на равновесие и т. д., дыхательная гимнастика, разнообразные виды 
самомассажа, упражнения на релаксацию. 

Способ организации детей на занятии в физкультурно-оздоровительной группе 
зависит от поставленной цели и задач каждого занятия. На занятиях используются три 
основных способа организации детей: фронтальный, групповой, индивидуальный. 

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 6-8 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). 

С целью закаливания стоп и профилактике плоскостопия, укрепления организма детей 
во время оздоровительных занятий дети занимаются босиком. 



Для эмоционального комфорта во время организации и проведения двигательной 
активности детей способствует музыкальное сопровождение физкультурно-
оздоровительных занятий. 

Таким образом, акцент в оздоровительной работе программы кружка делается на 
повышение сопротивляемости организма к ОРВИ, профилактику плоскостопия и 
нарушений осанки у детей. 

 

 

                 Взаимодействие с родителями 

 Процесс физкультурно-оздоровительной совместной работы с семьей включает:  

1. Ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной работы в 

ДОУ, направленной на физическое, психическое и социальное развитие ребенка. 

 2. Результаты диагностики состояния здоровья ребенка и его психомоторного развития 

доводятся до сведения каждого родителя. Отмечаются сильные и слабые стороны 

развития, намечаются пути оказания помощи в укреплении здоровья, физического 

развития и дальнейшего его совершенствования.  

3. Обучение родителей конкретным приемам и методам оздоровления (дыхательная 

гимнастика, самомассаж, разнообразные виды закаливания и т. д.) .  

4. Ознакомление родителей с лечебно-профилактическими мероприятиями, проводимыми 

в ДОУ, обучение отдельным нетрадиционным методам оздоровления детского организма. 

В педагогическом взаимодействии с родителями используются разнообразные формы 
работы по укреплению и сохранению здоровья детей и повышению их физических 
качеств: 

•информация для родителей на стендах, папках-передвижках, консультации; 

•инструктивно-методические занятия по профилактике нарушений осанки, 
деформации стопы; 

•«открытые дни» для родителей с просмотром разнообразных занятий в 
физкультурном зале, закаливающих лечебных процедур; 

•физкультурные досуги и праздники с участием родителей; 

•демонстрация видеофильмов о работе, проводимой в ДОУ по коррекции осанки и 
нарушению плоскостопия, укреплению организма детей. 

 

                       

 

 



              Ожидаемые результаты.  

Ожидаемые результаты соотнесены с задачами и содержанием программы: 

 1) Укрепление осанки, улучшение физических качеств: координации, силы, общей 

выносливости, ловкости, гибкости, скорости, сочетания скорости и силы, равновесия.  

2) Улучшение техники выполнения различных видов основных движений, оптимально 

возрастным нормам.  

3) Развитие креативных способностей в двигательной сфере. 

 4) Улучшение умственных способностей: внимания, быстроты реакции, памяти, 

воображения. 

 5) Повышение активности родителей в совместной работе по укреплению здоровья детей 

                           Перспективный  план работы 

СЕНТЯБРЬ 
№1 «Что такое правильная осанка» 

1. Дать представление о правильной осанке. 
2. ОРУ с гимнастической палкой 
3. Дыхательное упражнение «Часики» 
4. Веселый тренинг «Ах, ладошки, вы ладошки!» 
5. П/и «Ловишка» 
6. Релаксация «Покачаемся на волнах» 

№2 «Мотыльки» 

1.  Разминка «Весёлые шаги» 
2. ОРУ с гимнастической палкой 
3. Дыхательное упражнение «Расти травушка» 
4. Веселый тренинг «Гусеница» 
5. Игра «Делим тортик» 
6. Упражнение на формирование осанки «Мотыльки» 

№3 «Береги своё здоровье» 

1. Упражнения в ходьбе и беге 
2. Комплекс гимнастики «Утята» 
3. Дыхательное упражнение «Каша кипит» 
4. Упражнение «Собери пальчиками платочек» 
5. П/и «Шалтай - Болтай» 
6. Релаксация «Покачаемся на волнах» 

№4 «Гномы в лесу» 

1. Разминка «Весёлые шаги» 
2. ОРУ с мячом 
3. Дыхательное упражнение «Листья шелестят» 
4. Весёлый тренинг «Лодочка» 



5. П/И «Плетень» 
6. Релаксация «Шум листвы» 

ОКТЯБРЬ 
№1 «Почему мы двигаемся?» 

1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки 
2. ОРУ с веревкой, стоя в кругу 
3. Упражнение для ног «Нарисуй солнышко» 
4. Самомассаж «Лепим голову, лицо, уши» 
5. П/и «На поляну мы пришли» 
6. Релаксация «Ветер» 

№2 «Весёлые матрёшки» 

1. Ходьба с выполнением упражнений для осанки и стоп 
2. Комплекс «Матрёшки» 
3. Дыхательное упражнение «Паровозик» 
4. Веселый тренинг «Цапля» 
5. Упражнение «Подтяни живот» 
6. П/и «Поймай мяч ногой» 

№3 «Смешарики» 

1. Упражнения с выполнением задания для стоп и осанки 
2. ОРУ с гантелями 
3. Дыхательное упражнение «Пловец» 
4. Упражнение «Колобок» - перекаты на спине 
5. П/и  «Третий лишний» 
6. Игра м/п «Где мы были мы не скажем, а что делали,  покажем» 

№4 «Ловкие зверята» 

1.  Разминка «Ловкие зверята» 
2. Сюжетная дыхательная гимнастика «В зоопарке» 
3. Упражнения для ног «Дорожка здоровья» 
4. Самомассаж «массаж ушных раковин» 
5. П/и «Обезьянки» 
6. Релаксация  «Дождь» 

  
НОЯБРЬ 
№1 «Путешествие в страну Здоровья» 

1. Комплекс корригирующей гимнастики 
2. Познакомить с ритмическим танцем «Зарядка для хвоста» 
3. Дыхательное упражнение «Дом маленький, дом большой» 
4. Упражнение «Качалочка» 
5. П/и «Мы на карусели сели» 
6. Игра м/п «Змея» 

№2 «Вот так ножки» 



1. Разминка «Весёлые ножки» 
2. ОРУ с колечком 
3. Дыхательное упражнение «Лыжник» 
4. Упражнение «Собери пуговки» 
5. П/и «Мы на карусели сели» 
6. М/и «Кто ушел?» 

№3 «Буратино в сказочной стране» 

1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки 
2. Ритмический танец «Зарядка для хвоста» 
3. Гимнастический комплекс с элементами корригирующей гимнастики 
4. Дыхательное упражнение «Летят гуси» 
5. П/и «Удочка» 
6. Релаксация  «Слушаем пение птиц» 

№4«Пойдём в поход» 

1. Упражнение «Встань правильно» 
2. ОРУ с флажками 
3. Дыхательное упражнение «Рубка дров» 
4. Игровое упражнение «Найди правильный след» 
5. П/и «Хитрая лиса» 
6. М/и «Затейники» 

 ДЕКАБРЬ 
 
№1 «Незнайка в гостях у зимы» 

1. Разминка в ходьбе 
2. Упражнение «Бег по кругу» 
3. Ритмический танец «Зимушка-зима» 
4. Дыхательное упражнение «Гармошка» 
5. Упражнение для ног «Собери снежинки» 
6. П/и «Быстро возьми» 

№2 «Снежинки» 

1. Разминка «Летят снежинки» 
2. Комплекс корригирующих упражнений 
3. Комплекс дыхательной гимнастики «На улице» 
4. Массаж головы 
5. П/и «Быстро возьми» 
6. Релаксация  «Летят снежинки» 

№3 «Ловкие ножки» 

1. Ходьба в колонне по одному, скрестным шагом, с высоким подниманием колен 
2. Упражнение «Бег по кругу» 
3. ОРУ с гимнастической палкой 
4. Дыхательное упражнение «Вьюга» 
5. П/и  «Плетень» 



6. М/и «Сделай фигуру» 

№4 «Поможем Лунтику» 

1. Упражнение встань правильно 
2. ОРУ с короткой скакалкой 
3. Упражнение «Лодочка» 
4. Упражнение для ног «Разорви бумажный лист» 
5. П/и «Быстро возьми» 
6. Релаксация «Вечером на лугу» 

ЯНВАРЬ 
№1 «Мальвина и Буратино» 

1. Ритмический танец «Кукла» 
2. Комплекс корригирующей гимнастики 
3. Сюжетная дыхательная гимнастика «Снова в лес» 
4. Упражнения для мышц ног 
5. Упражнение «Буратино» 
6. Массаж рук 

№2 «В гости к лесным зверям»» 

1. Разновидности ходьбы и бега 
2. Упражнение «Ровная спина» 
3. ОРУ с малым мячом 
4. Упражнение «Нарисуй солнышко» 
5. П/и «Ловишка» 
6. Релаксация  «Солнышко» 

№3 «Ровные спинки» 

1. Упражнение «Бег по кругу» 
2. ОРУ (и.п. лёжа, сидя, стоя) у гимнастической стенки 
3. Дыхательное упражнение «Маятник» 
4. Игра «Ходим в шляпах» 
5. Массаж спины 

ФЕВРАЛЬ 
№1 «У Лесовичка» 

1. Разновидности ходьбы и бега 
2. ОРУ со скакалкой 
3. Дыхательное упражнение «Вьюга» 
4. Упражнение «Собери шишки» 
5. Игра «Баба Яга костяная нога» 
6. Релаксация  «Ветерок» 

№2 «Мы танцоры» 

1. Ритмический танец «Аэробика» 
2. Упражнения из низких и. п. 



3. Упражнение «Делим тортик» 
4. П/и  «Попляши и покружись – самым ловким окажись» 

№3 «Путешествие в страну Смешариков» 

1. Упражнение «Надуем шары» 
2. Комплекс упражнений на фитбол-мячах 
3. Сюжетная дыхательная гимнастика «На прогулке» 
4. Самомассаж стоп 
5. П/и «Ловишка с мячом», «Успей занять место» 
6. Релаксация  «Ветерок» 

№4 «Вини Пух в гостях у кролика» 

1. П/и «Найди себе место» 
2. Ритмический танец «Аэробика» 
3. Комплекс упражнений на фитбол-мячах 
4. П/и «Бездомный заяц» 
5. Пальчиковая гимнастика «Зайчишка» 

МАРТ 
№1 «У  царя обезьян»   

1. Ходьба с различным выполнением заданий 
2. ОРУ с мячами 
3. Упражнение «Пройди через болото» 
4. Массаж живота 
5. П/и «Быстро возьми» 
6. Релаксация  «Устали» 

  
№2 «Отгадай загадки» 

1. Комплекс упражнений «Загадки» 
2. Игровое упражнение «Найди свой цвет» 
3. Самомассаж головы 
4. П/И «Ловишка, бери ленту!» 
5. Игра м/п «Качели» 

 №3 «В цветочном городе» 

1. Комплекс упражнений «Веселая маршировка» 
2. ОРУ с кубиками 
3. Упражнение «Собери небоскреб» (кубики стопами) 
4. Сюжетная дыхательная гимнастика «Мы строим дом» 
5.  П/И «Медведь и пчёлы» 
6. Игра м/п «Найди и промолчи» 

 №4  «Будь здоров»   

1.   Ходьба  и бег с различным выполнением заданий   
2. ОРУ с гантелями 



3. Дыхательное упражнение «Насос» 
4. Упражнение  «Рисуем дом» 
5.  П/и «Не останься на полу» 
6. Релаксация  «Солнышко» 

№5  “ Чтобы сильным быть и ловким, всем нужна нам тренировка” 

1.  Упражнение «Прыгалка» 
2.  Комплекс пластической гимнастики 
3.  Упражнения на самовытяжение 
4. Массаж рук 
5.  П/И «Не урони» 
6. Релаксация «Устали» 

АПРЕЛЬ 
№1 «Медвежата» 

1. «Дорожка здоровья» 
2. ОРУ с гантелями 
3. Дыхательное упражнение «Поднимаем груз» 
4. Массаж лица «Ёжик» 
5. Упражнения на тренажёрах 
6. П/и «У медведя во бору» 

  
№2 «Веселый колобок»   

1. Ходьба в чередовании с бегом с выполнением упражнений 
2. Упражнение «Кувырок через голову вперед» 
3. Упражнение «Катаем мяч» 
4. Дыхательное упражнение «Веселая пчелка» 
5. П/И «Ловишка с мячом»»   

 №3 «Цирк зажигает огни» 

1. Ходьба с выполнением упражнений для стоп 
2. ОРУ с обручем 
3. Игровое упражнение «По мостику» 
4. П/И «Третий лишний» 
5. Упражнения на дыхание и расслабление   

№4 «Кузя в гостях у ребят» 

1. Упражнение «Бег по кругу» 
2. ОРУ  с кеглей 
3. Дыхательное упражнение «Послушаем свое дыхание» 
4. Упражнение «Ровная спина» 
5. П\И «Пятнашки» 
6. Массаж «Поиграем с ушками»   

МАЙ 
№1 «В гостях у морского царя Нептуна» 



1. Упражнение «Море» 
2. Игра «Отлив-прилив» 
3. Сюжетная дыхательная гимнастика «На море» 
4. Упражнение «Собери камушки» 
5. Игра «Спрыгни в море» 
6. Игра «Море волнуется» 

№2 «Цветочная страна» 

1. Ходьба и бег с различным выполнением заданий. 
2. Дыхательное упражнение «Подыши одной ноздрей» 
3. Гимнастика на фитбол –мячах 
4. Упражнение «Колючая трава» 
5. П/И «Мы весёлые ребята» 
6. Массаж живота 

  
№3 «В лесу» 

1.Ходьба  и бег с различным выполнением заданий. 
2.ОРУ с гимнастической палочкой 
3.Самомассаж массажными мячами 
4.П/И «Кто быстрее» 
5.Упражнение «Колючая трава» 
6.Релаксация «Пение птиц» 

№4 «Весёлая тренировка» 

1. Ходьба и бег с различным выполнением заданий. 
2. ОРУ с гантелями 
3. Сюжетная дыхательная гимнастика «В зоопарке» 
4. П/и «Самый ловкий» 
5. Игра  м/п  «Кто позвал?» 
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