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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа «Здоровые ножки»                           

(далее – программа)  имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Адресат программы: программа предназначена для обучающихся 3-5 лет 

Государственного бюджетного дошкольного образовательного учреждения детский сад    

№ 52 Московского района Санкт-Петербурга (далее – ОУ). 

Актуальность программы. 

Здоровье – это сложное понятие, включающее характеристики физического                      

и психического развития человека, адаптационные возможности организма,                      

его социальную активность, которые в итоге и обеспечивают определённый уровень 

умственной и физической работоспособности. 

За последние годы состояние здоровья детей заметно ухудшается. На сегодняшний 

день в дошкольном возрасте практически здоровые дети составляют 3-4%,                            

с плоскостопием - 30%, 27% страдают от хронического напряжения мышц, болей                 

в спине, головных болей или нарушений кровообращения в ногах, что непременно 

негативнымобразом сказывается на осанке дошкольника и на его здоровье в целом. 

Одно из самых распространенных заболеваний опорно-двигательного аппарата        

у детей это плоскостопие (деформация стопы с уплощением ее свода; у детей обычно 

деформируется продольный свод, из-за чего подошва становится плоской и всей 

своейповерхностью касается пола). 

Плоская стопа не только ухудшает осанку человека. Из-за утраты ею функции 

амортизатора нагрузки на скелет, она способствует предрасположенности к серьезным 

костным заболеваниям - артритам, остеохондрозам. 

Иногда плоскостопие бывает врожденным, но это скорее исключение, чем норма. 

Среди всех случаев плоскостопия в детском возрасте врожденных примерно 3%. 

Исследования медиков выявили, что на правильное формирование стопы влияет 

количество нагрузки на нее. Чем меньше двигательной активности у ребенка, тем более 

вероятно развитие у него плоскостопия. Это особенно актуально для нашего времени,          

в век высоких технологий и всеобщей компьютеризации. Дети все чаще играм на улице     

и прогулкам предпочитают компьютер. В итоге все чаще плоскостопие у детей 

встречается вместе с нарушением осанки. 

Так как большую часть времени дети дошкольного возраста находятся в детском 

саду, образовательная организация может взять на себя организацию работы                      

по профилактике и коррекции плоскостопия. 

Данная программа разработана в силу особой актуальности проблемы сохранения    

и укрепления здоровья в детей в условиях ОУ, а также социального заказа родителей, 

обеспокоенных проблемами своих детей в плане имеющихся или намечающихся 

нарушений в развитии стоп. 

Программа отражает эффективные  эффективные подходы к решению вопросов 

оздоровления детей в ОУ, определяет основные направления, задачи, а также план 

действий и систему работы по предупреждению плоскостопия и помощи в коррекции 

имеющихся нарушений в развитии стопы обучающихся. 

Уровень освоения: общекультурный. 

Объем и срок освоения: 64 часа, 64 дня. 

Цель программы: коррекция и профилактика плоскостопия у обучающихся через 

решение следующих задач: 

обучающие:    

✓ познакомить детей с понятием "стопа" и ее значением для здоровья; 

✓ обучить правильной технике выполнения упражнений для стоп; 

✓ расширить представления детей о здоровом образе жизни и важности 

движения; 
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развивающие:  

✓ развивать мелкую моторику стоп и пальцев ног; 

✓ укреплять мышцы и связки стопы и голеностопа; 

✓ формировать правильную осанку и походку; 

✓ развивать координацию движений, равновесие и ловкость; 

✓ стимулировать сенсорное развитие через разнообразные тактильные 

ощущения. 

воспитательные: 

✓ формировать привычку к регулярным занятиям физической культурой; 

✓ воспитывать интерес к активному образу жизни; 

✓ создавать позитивную и доброжелательную атмосферу в группе; 

✓ развивать самостоятельность и уверенность в себе. 

Планируемые результаты обучения:  

Предметные:  

• знать параметры правильной осанки (подбородок должен находиться под прямым 

углом к остальному телу, плечи прямые, грудная клетка поднята вверх, но не чрезмерно, 

живот подтянут, но не втянут глубоко внутрь. Все это можно выразить одним словом: 

«Выпрямись!»).; 

• уметь ответить на вопрос, почему необходимо следить за осанкой и правильной 

постановкой стопы. 

Метапредметные результаты: 

• уметь проверять осанку у стены, у зеркала; 

• уметь соблюдать симметрию положения тела при выполнении упражнений; 

• уметь ходить на носках, на наружных сводах стопы; ходить в различных И.П.; 

• уметь бегать в медленном темпе; выполнять упражнении на массажных ковриках, 

с обручами, палками, мячами и т.д., а также без предметов, ходить с предметом на голове; 

•дышать носом, выполнять упражнения для восстановления дыхания; расслаблять 

мышцы в положении лежа, и др. 

Личностные результаты: 

• уметь соблюдать порядок, дисциплину, гигиенические правила на занятии; 

трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, зрительная память, восприятие, 

настойчивость, двигательная память, развитое воображение.            
 

1.2. Организационно-педагогические условия реализации программы 

Язык реализации: образовательная деятельность осуществляется на 

государственном языке Российской Федерации. 

Форма обучения: очная. 

Особенности реализации: занятия проводятся 2 раз в неделю по 1 часу 

(длительность занятия для детей 3-5 лет составляет до 20 минут), 64 часа.  

Условия набора и формирования групп: на обучение принимаются все 

желающие дошкольники от 3 до 5 лет. Наличие специальной подготовки или каких-либо 

навыков не требуется. Наличие справки о состоянии здоровья обязательно.  
Количество обучающихся в группе: до 15 человек. 

Возможность обучения детей с ОВЗ и детей-инвалидов: не предусматривается.  

Форма организации занятий:  

➢ групповые; 

➢ подгрупповые, включающие в себя совместные действия, общение, 

взаимопомощь в малых подгруппах, в том числе в парах, для выполнения определенных 

задач.  
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Задание выполняется таким образом, чтобы был виден вклад каждого 

обучающегося (подгруппы могут выполнять одинаковые или разные задания, состав 

подгруппы может меняться в зависимости от цели деятельности); 

➢ индивидуальные, организуется для осуществления индивидуального             

и дифференцированного подхода к обучающимся.  

Продолжительность учебных занятий установлена с учетом возрастных 

особенностей обучающихся допустимой нагрузки в соответствии с санитарными 

правилами, утвержденными СанПин. 

Формы проведения занятий:  

Программой предусмотрены аудиторные занятия с группой учащихся в рамках 

часов учебного плана: 

• игры в парах, в командах внутри группы, разбор и поиск оптимальных стратегий 

для возникших за игровым столом сценариев. 

• фронтальная: работа педагога со всеми учащимися одновременно (беседа, показ, 

объяснение, разбор правил игр и т.п.); 

• групповая: организация работы (совместные действия, общение, взаимопомощь) 

в малых группах (группы могут выполнять одинаковые или разные задания в рамках 

игры, состав группы может меняться в зависимости от цели деятельности); 

• индивидуальная: организуется работа с учащимися с целью разбора 

индивидуальных ситуаций. 

При выполнении практических заданий педагог может корректировать объем           

и сложность работы в зависимости от индивидуальных возможностей ребенка. 

Кадровое обеспечение: реализацию дополнительной общеразвивающей 

программы «Здоровые ножки» осуществляет педагог дополнительного образования, 

имеющий высшее или среднее профессиональное образование, прошедший курсы 

повышения квалификации по направлению «Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых» 

Для проведения учебного процесса необходимо следующее материально-

техническое обеспечение:  

✓ спортивный зал, соответствующий нормам и требованиям СанПина; 

✓ массажные коврики с различными поверхностями ( 5 наборов); 

✓ массажные мячики разного размера и жесткости ( 30 штук); 

✓ мячи (легкие, среднего размера); 

✓ обручи ( 20 штук); 

✓ скакалки (20 штук); 

✓ карандаши, пуговицы, мелкие игрушки для упражнений на захват ( по 

количеству детей); 

✓ музыкальное сопровождение; 

✓ иллюстрации и картинки, связанные с темой занятий ( 3 набора); 

✓ свисток (1 штука); 

✓ тканевые салфетки и платочки (30 штук); 

✓ змейка-шагайка (2 штуки); 

✓ мягкие модули (20штук); 

✓ канат ( 3 штуки). 
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1.3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 

Название раздела Количество часов Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие.  

1 

 

0,5 

 

0,5 

Педагогическое 

наблюдение. 

2 Самомассаж ног 
8 2,5 5,5 

Педагогическое 

наблюдение.  

3 Упражнения для стоп 

сидя и стоя без 

предмета 

10 2 8 

Педагогическое 

наблюдение.  

4 Упражнения для стоп 

сидя и стоя с 

предметами 

10 2 8 

Педагогическое 

наблюдение.  

5 Рефлекторный 

массаж на массажной 

дорожке 

6 1 5 

Педагогическое 

наблюдение.  

6. Упражнения на 

канате 
6 1 5 

Педагогическое 

наблюдение. 

7. Упражнения для стоп 

в движении 
8 2 6 

Педагогическое 

наблюдение. 

8. Упражнения на 

равновесие 
6 2 4 

Педагогическое 

наблюдение. 

9. Упражнения для 

развития мелкой 

моторики стоп 

8 2 6 

Педагогическое 

наблюдение. 

10. Итоговое занятие 
1 0 1 

Педагогическое 

наблюдение. 

 ИТОГО:  64 15 49  

Календарный учебный график 

Срок 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучеиня 

Всего 

учебных 

недель 

Всего 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

8 месяцев 01 октября 

2025 года 

31 мая 

 2026 года 

64 64 часа 

(2 раза в 

неделю) 

в неделю 2 

часа не 

более 20 

минут  
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1.4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

дополнительной общеразвивающей программы «Здоровые ножки» 

 

Задачи, решаемые при реализации программы: 

обучающие:    

✓ познакомить детей с понятием "стопа" и ее значением для здоровья; 

✓ обучить правильной технике выполнения упражнений для стоп; 

✓ расширить представления детей о здоровом образе жизни и важности 

движения; 

развивающие:  

✓ развивать мелкую моторику стоп и пальцев ног; 

✓ укреплять мышцы и связки стопы и голеностопа; 

✓ формировать правильную осанку и походку; 

✓ развивать координацию движений, равновесие и ловкость; 

✓ стимулировать сенсорное развитие через разнообразные тактильные 

ощущения. 

воспитательные: 

✓ формировать привычку к регулярным занятиям физической культурой; 

✓ воспитывать интерес к активному образу жизни; 

✓ создавать позитивную и доброжелательную атмосферу в группе; 

✓ развивать самостоятельность и уверенность в себе. 

Планируемые результаты обучения:  

Предметные:  

• знать параметры правильной осанки (подбородок должен находиться под прямым 

углом к остальному телу, плечи прямые, грудная клетка поднята вверх, но не чрезмерно, 

живот подтянут, но не втянут глубоко внутрь. Все это можно выразить одним словом: 

«Выпрямись!»).; 

• уметь ответить на вопрос, почему необходимо следить за осанкой и правильной 

постановкой стопы. 

Метапредметные результаты: 

• уметь проверять осанку у стены, у зеркала; 

• уметь соблюдать симметрию положения тела при выполнении упражнений; 

• уметь ходить на носках, на наружных сводах стопы; ходить в различных И.П.; 

• уметь бегать в медленном темпе; выполнять упражнении на массажных ковриках, 

с обручами, палками, мячами и т.д., а также без предметов, ходить с предметом на голове; 

•дышать носом, выполнять упражнения для восстановления дыхания; расслаблять 

мышцы в положении лежа, и др. 

Личностные результаты: 

• уметь соблюдать порядок, дисциплину, гигиенические правила на занятии; 

трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, зрительная память, восприятие, 

настойчивость, двигательная память, развитое воображение.            
 

Содержание обучения 

Календарно-тематический план программы 

1. Вводное занятие. Теория. Знакомство с группой и программой. Инструктаж по 

технике безопасности и правила поведения в зале. 

2. Самомассаж стоп (сидя на полу, на мате, на скамейке, на кубе) 

Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 
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• «Разминаем пластилин» - стопу правой ноги положить на колено левой ноги. 

Четырьмя пальцами руки зафиксировать ступню пальцами обеих рук, а большим несильно 

надавливать по всей ее поверхности: пятки, середина стопы, верх стопы, каждый пальчик 

отдельно. 

• «Пилка» - стопу правой ноги положить на колено левой ноги. Ребрами обеих 

ладоней поочередно растирать середину стопы поперек, приговаривать «Пилим - пилим, 

вжик-вжик, сыпятся опилки пшпк-пшик». 

• «Капюшончик» - левой рукой держать пятку, а правой рукой поднимать                

и опускать все пальцы сразу. Проделать так с каждой ногой по 4-6 раз. 

• «Гладим ножку» - растирание подошву и тыльную сторону стопы от пальцев      

до голеностопного сустава 20 секунд. 

• «Щекотка» - щекотание своих стоп. 

• «Гуси щиплют травку» - щипцеобразное разминание наружного и внутреннего 

свода стопы, возвышения каждого пальца, начиная с большого. 

• «Разминалочка» - На протяжении 0,5 минуты пальцами обеих рук разминать        

и растирать основания пальцев ног со стороны стопы, затем 30 секунд растирать                 

и разминать пятки. 

• «Мягкие лапки» - поглаживающими движениями, двумя руками,помассировать 

стопу со всех сторон от носка к пятке - 0,5 минуты. 

• «Точки-точки» - растирание кончиками пальцев круговыми движениями            

по тыльной стороне стопы и пальцев ног, область лодыжек, пяток, растирание подошвы 

гребнеобразным приемом; 

• «Вибрация» - точечное надавливание, поколачивание пальцами, похлопывание, 

встряхивание стопы, стегание. 

3. Упражнения сидя (на скамейке, кубе, полу) и стоя без предметов. 
 Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• «Гуси» - стоя или сидя, не отрывая пятки от пола, носками шлепать по полу, 

приговаривая «Гуси –гуси, топ-топ, мы по лужам шлеп-шлеп!». 

• «Коробочка» - стоя, стопы вместе. Развести колени в стороны, присесть и 

встать на внешние края стоп «открыть коробочку», вернуться в исходное 

положение«закрыть коробочку». 

• «Каблучки» - сидя или стоя. Подняться на носки и простоять 10 сек. (чередовать 

с «Барабанщиком»). 

• «Барабанщик» - сидя или стоя. Стоять на пятках, слегка постукивая ими об пол, 

10 сек. (чередовать с «Каблучками»). 

• «Балеринка с зеркалом» - ноги прямые, не сгибая ног в коленных суставах, 

достать пол пальцами стоп («балеринка танцует»), а затем пятками, сильно потянув носки 

к себе («балеринка смотрится в зеркальце»). 

• «Ехали, мы ехали…» - проговаривая потешку. «Ехали мы ехали…» 

перекатываться с носков на пятки и обратно, как можно выше поднимаясь на носки и стоя 

на пятках тянуть вверх пальцы ног. А слова «…в ямку бух, задавили сорок мух»  

ритмично опускать пятки на пол, не отрывая носки. 

• «Кружилочка»- сидя, положить правую ногу на колено левой ноги. В среднем 

темпе выполнить круговые движения ступней правой ноги по часовой, затем против 

часовой стрелки, по 10 раз в каждую сторону. Повторить то же левой ногой. 

 Стоя – приподнять согнутую в колене ногу и вращать ступней. 

• «Солнышко и тучка» - вытянуть прямые ноги вперед, поставить на пятку. Сжать 

пальцы ног в кулачок («солнышко спряталось за тучку»), затем сильно растопырить 

(«солнышко показало лучики»). 
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• «Гусеничка» - передвигать одну стопу вперед, поджимая пальцы ног                           

и подтягивая пятку. Вернутся в исходное положение и проделать то же другой ногой. 

• «Бабочка» - положения сидя, ноги вместе, ступни сомкнуты, следует развести 

колени в стороны и, оторвав пятки от пола, сомкнуть подошвы. Покачать пружинисто 

коленями в стороны. 

• «Стрелка» - в положении сидя вытянуть вперед ноги и соединить подошвы стоп, 

вытягивая носочки вперед. 

• «Гусар» - стоя или сидя поставить стопы рядом. Развести как можно шире носки, 

вернуться в исходное положение, затем развести как можно шире пятки. 

• «Гармошка» - стоя или сидя, ноги вместе. Приподнять и развести в стороны 

пятки, затем приподнять и развести носки. Сделать на счет 1-2-3-4 разводя стопы, на счет 

5-6-7-8 вернуть стопы в исходное положение. Упражнение сопровождаем словами:        

«Раз-вернись гармош-ка» (разведение стоп), «по-играй немнож-ко»(сведение стоп). 

• «Приседалочка» - стоя, не отрывая стоп от пола выполнить 5-10 приседаний. 

• «Пружинка» - стоя пружинить на носках, подниматься и опускаться на носочках, 

не касаясь пятками пола. 

• «Рисовалочка» - стоя, вытянуть носочек, напрячь стопу и большим 

пальцем ноги нарисовать заданную фигуру (круг, квадрат, треугольник, сердечко, улыбку, 

зигзаг и т д.) 

• «Горячий песок» («Пустите в домик») - стоя или сидя пожимать пальцы: 

«сгребать в кучку воображаемый песок» («кошечка скребется в дверь»). 

• «Кошечка» - стоя или сидя поджимать пальцы ног на счет 1-2: «Кошка 

выпускает и прячет коготки». 

• «Степ» - одновременно поднимать носок левой ноги и пятку правой ноги, затем 

наоборот. В быстром темпе повторить 10-20 раз, приговаривая «Топ-топ-топ-топ, слышен 

топот сотни ног, мы танцуем степ- степ, остановки нет-нет!» 

• «Улитка» - поставить стопы на пол. Подогнуть пальцы и, не отрывая от пола, 

передвинуть пятки вперед. Таким образом "проползти" стопами 6-8 счетов, а затем 

вернуться в исходное положение, делая обратные движения, подгибая пальцы и толкая 

пятку. Выполнять упражнение в среднем темпе. 

• «Открываем глазки» - стоя или сидя, стопы вместе. Не отрывая стопы от пола 

поднимать и опускать пальцы ног. Можно одновременно, можно по очереди, можно 

фиксируя каждое положение по 2-3 сек. 

4. Упражнения сидя и стоя с предметами. 
Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• «Колобок» - сидя или стоя. Катать левой ногой по полу мяч круговыми 

движениями. Повторить правой ногой. 

• «Подъемный кран» - сидя на полу или на скамейке. Опереться руками в 

пол (схватиться руками за край скамейки), зажать мяч ступнями (или боковыми 

частями стопы) стараться как можно выше поднять ногами мяч, задержать в этом 

положении на 5- 10 сек. 

• «Хрупкое яичко» - катать мячик вперед-назад одной, затем другой ногой. 

• «Пяточка-носочек» - сидя или стоя. Прокатить мяч стопой вперед, поставить 

пятку на мячик, подтянув носок как можно выше. Затем прокатить мяч обратно, удержать 

мяч на месте большим пальцем ноги, стопы напрячь. Повторит 3-4 раза. Проделать тоже 

самое другой ногой. 

• «Ам, ням-ням» - сидя на полу или скамейке, мячик на полу, колени в 

стороны, стопы на боку раздвинуты в стороны. «Ам!» - свести стопы, зажав ими 

мячик. «Ням-ням!» - покатать мячик между стоп. 
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• «Ежик» - стоя или сидя, колючий резиновый мячик катать вдоль сводов стоп. 

• «Терка» - сидя, стопу правой ноги положить на колено левой ноги. 

Четырьмя пальцами правой руки взяться за пальцы ног и натянуть стопу. Левой 

рукой тереть мячиком поперек и вдоль стопы. То же самое с другой ногой. 

• «Скалочка» - сидя или стоя, подложить под стопы толстую палочку 

(диаметр 3 см) или ребристый валик. Покатать стопами палку или валик вперед-

назад. То же самое другой ногой. 

• «Полировалочка» - сидя, своды стоп поставить на гимнастическую палку, 

соединить стопы вместе. Разводить и сводить стопы, стараясь не отрывать сводов стоп        

от палки. 

• «Кран» - сидя на скамейке или на кубе. Справа стоят 5-6 кубиков. 

Захватившись руками за край скамейки или куба, зажать кубик ступнями ног           

и перенести его в левую сторону. То же обратно. 

• «Строим башню» - сидя на скамейке или на кубе. Перед ребенком 3 кубика. 

Захватившись руками за край скамейки или куба, зажимая поочередно кубики ступнями 

ног поставить их один на другой. 

• «Поставь кеглю» - сидя на скамейке или на кубе. Перед ребенком лежат 3 кегли. 

Задача ребенка, захватывая кегли обеими стопами, поставить их на основание. Можно 

добавить элемент соревнования «Кто быстрее поставит все кегли». 

5. Рефлекторный массаж на массажной дорожке. 
Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• «Ходим по дорожке» - идти по колючей дорожке на носочках, на пятках,               

с поджатыми пальцами, приставным шагом, спиной вперед, высоко поднимая ноги. 

• «Вытираем ножки» - стоя на колючей дорожке «вытирать ноги», при этом стопы 

должны почувствовать тепло. 

• «Кошечка коготки точит» - стоя на колючей дорожке поджимать и расправлять 

пальцы ног. 

• «Гладим травку» - стопы вместе, не отрывая пятку от дорожки стопой одной 

ноги проводить по дорожке в сторону 3-4 раза, затем то же другой стопой. Чередовать 

ноги 3-4 раза. 

• «Топотушки» - притоптывая стопами делать обороты вокруг себя в одну, затем    

в другую сторону. 

• «Пяточки-носочки» - приставным шагом походить по дорожке вправо – влево 

до конца дорожки то пятками (носки по полу), то носками (пятки по полу). 

• «Шаги» - стоя обеими ступнями на дорожке. На 1 – шаг вперед правой 

ногой с дорожки на пол, на 2 – шаг вперед левой ногой на пол, на 3 – шаг правой 

на дорожку, на 4 – шаг левой на дорожку, на 5 – шаг назад правой ногой с дорожки      на 

пол, на 6 – шаг назад левой ногой на пол, на 7 – шаг правой на дорожку, на 8 – шаг левой 

на дорожку. Повторить 2-3 раза под счет. 

• «Прыг с дорожки» - стоя на дорожке спрыгнуть обеими ногами на гладкий пол, 

затем снова встать на дорожку. Повторить 4-5 раз. 

• «Колючая трава» - проводить пальцами одной ноги по колючей дорожке, затем 

другой ногой. 

• «Одноножка» - ходить одной ногой по колючей дорожке, другой по гладкому 

полу. Затем поменять ноги. 

• «Одноножка с мячиком» - одна нога на колючей дорожке, второй катать мячик 

разными способами. 

• «С цветка на цветок» - недалеко друг от друга врассыпную разложены 

резиновые ребристые коврики. Дети стоят каждый на своем. Под музыку бегать                
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на носочках врассыпную между ковриками, с окончанием музыки занять другой 

коврик.Повторяется несколько раз. 

• «С кочки на кочку» - на некотором расстоянии друг от друга в ряд лежат 

резиновые ребристые коврики. Перешагивать с коврика на коврик, передвигаясь в одну 

стороны, а после сигнала в обратную сторону. 

6. Упражнения на бревне, канате и толстой косичке. 
Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• «Птички на жердочке» - приставным шагом часто переставляя ноги ходить 

серединой ступни по тонкой палочке, или веревочке, или веревочке с узелками, или         

по толстому канату или по толстой косичке, или по толстому бревну. 

• «Акробат» - ходьба вдоль планки. Нужно выполнять шаги по планке, располагая 

её вдоль стопы. Сначала идти вперед носками, обратно - задом наперед. 

7. Упражнения для стоп в движении. 
Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• «Бабочка» - ходьба на носках, руки на поясе, плечи развернуты, локти 

направлены назад, живот втянуть, голова прямо. 

• «Мотылек» - ходьба на пятках, руки за головой, локти разведены в стороны, 

голова прямо, смотреть строго вперед. 

• «Лисичка» - ходьба на носках, руки на поясе. Во время движения попеременно 

поднимать правое – левое плечо и делать выпады бедрами в стороны («лиса виляет 

хвостом»). 

• «Жираф» - ходьба на носках, руки прямые вверху, ладони смотрят друг на друга, 

голова поднята вверх, спина прямая. 

• «Цапля» - руки на поясе, локти смотрят назад, спина прямая, смотреть вперед. 

Ходьба с высоким подниманием колена, носок тянуть вниз. 

• «Осминог» - сидя на корточках лицом в круг. Перекаты с одной ноги на другую 

(вытянуть ногу в сторону по ходу движения, переместить туловище на эту ногу, 

подтянуть другую ногу к себе), спина прямая, руки на коленях, на пятки не опускаться. 

• «Кролик» - движение из приседа вперед. Присесть на корточки, руки перед 

собой, ладонями на полу, колени и стопы рядом друг с другом. Переставить руки вперед, 

обе ноги прыжком переставить к рукам. 

• «Большие и маленькие» - взявшись за руки, идти то на носочках, руки вверх, то 

как уточка на корточках, взявшись за руки. 

• «Протаптываем тропинку» - ходьба на пяточках, носки вверх. 

• «Пальцы замерзли» - ходьба с поджатыми пальцами ног. 

• «Косолапый медведь» - ходьба на внешних сторонах стоп. 

• «Птички» - ходьба 1-2 минуты на носочках, потом 30-60 секунд на пятках, 

• «Уточка» - ходьба в полуприсяде. 

• «Зубастик» - захватив пальцами одной или обеих стоп карандаш или бусину 

походить так 30-40 секунд. 

• «Жадный пес» - зажав мячик внутренними частями стоп совершать небольшие 

подпрыгивания, удерживая мячик в разных направлениях (змейкой между предметами, по 

прямой, вокруг предмета, вперед-назад, перепрыгивать через шнур, колючую дорожку). 

8. Упражнения на равновесие. 
Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• Хождение на носочках, пятках, с поджатыми пальцами прямо и спиной вперед. 

• Стоя на месте подниматься на носочки и опускаться на пятки. 
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• Приставные шаги в стороны. 

• Рисование носком прямой ноги на полу перед собой «радугу-дугу». 

• Хождение в приседе прямо как «уточка» боком как «осьминог». 

• Кружение на носочках и на пятах вокруг себя. 

• Приседания, не отрывая пятки от пола, руки вперед. 

• Стойка на одной ноге до 10 сек. 

9. Упражнения для развития мелкой моторики стоп. 
Теория. Объяснение правильной техники выполнения упражнений по разделу. 

Практика: 

• «Уборка» - собрать пальцами ног разбросанные по полу карандаши или тонкие 

палочки (10-12 шт). 

• «Платочек» - сидя верхом на скамейке или кубе, захватить платок пальцами 

одной ноги и перенести его через скамейку на другую сторону. То же другой ногой. 

• «Прощай –прощай!» - захватить платочек пальцами ноги и помахать им                

в воздухе. 

• «Бусинки» - перед ребенком лежит панель для перекладывания или малый обруч, 

с правого края которого лежат 10-12 бусин или орешков. Правая нога стоит на полу, 

пальцами левой ноги перекладывать бусины с одной стороны панели (обруча) на другую. 

Затем в обратном порядке. 

• «Художники» - сидя на кубе или скамейке, захватив восковой мелок между 

большим и вторым пальцем ноги рисовать на обоях, положенных на пол. 

С короткой косичкой 

• «Длинный червячок» - расправлять стопами косичку от середины к кончикам 

«гладим червячка». 

• «Ловим червячка» - подхватывать косичку пальцами одной (двух) ноги. 

• «Хвастаемся червячком»- удерживая косичку пальцами одной ноги, трясти 

ступней 

• «Шустрый червячок» - схватывать косичку большим и вторым пальцем, 

удерживать на весу несколько секунд. 

С бусинками, орешками и др. 

• «Бусинки» - перед ребенком лежит панель для перекладывания или малый 

обруч, с правого края которого лежат 10-12 бусин или орешков. Правая нога стоит 

на полу, пальцами левой ноги перекладывать бусины по одной с одной стороны панели 

(обруча) на другую. Затем в обратном порядке. 

• «Собираем ягодки» - захватывать как можно больше бусин и орешков одной 

ногой, складывать в невысокое ведерко или контейнер, то же из одного большого обруча, 

в свой контейнер – «кто больше ягод соберет?». 

10. Итоговое занятие. Практика. Подведение итогов. 

 

 

1.5. Методические и оценочные материалы дополнительной общеразвивающей 

программы «Здоровые ножки» 

В процессе занятий используются разнообразные методы обучения: 

1. Наглядные методы, к которым относятся: 

- имитация (подражание); 

- демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, 

которому следует привлекать самих обучающихся; 

- использование наглядных пособий; 

 - использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов. 
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2. К словесным методам относятся название инструктором по физической культуре 

упражнений, описания, объяснения, комментирование хода их выполнения, указания, 

распоряжения, вопросы к детям, команды, беседы, рассказы, выразительное чтение 

стихотворений и многое другое. 

3. К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно-

распределённое, совместно-последовательное выполнение движений вместе с педагогом    

и самостоятельное выполнение), повторение упражнений с изменениями и без, а также 

проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых упражнений,                    

и соревновательной форме. 

Формы контроля: 

1.Педагогическое наблюдение. 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. 

Отслеживание результатов освоения детьми корригирующих упражнений 

(умение выполнять упражнение, качество выполнения и уровень гибкости и подвижности 

стопы) осуществляется инструктором по физической культуре в процессе занятий               

с детьми. 

Умение выполнять упражнения самостоятельно: ребенку предлагается 

самостоятельно (без показа инструктора по физической культуре) выполнить несколько 

упражнений подряд. 

 

 

Форма протокола результатов диагностики  детей 3-5 лет  

в рамках дополнительной общеразвивающей программы «Здоровые ножки». 

 

№ 

п/п 

Имя, фамилия 

ребенка 

Умеет ли 

выполнять 

упражнения 

самостоятельно 

(да, нет) 

Уровень 

гибкости  и 

подвижности 

стопы (высокий, 

средний, низкий) 

 

Уровень гибкости  

и подвижности 

стопы (высокий, 

средний, низкий) 

 

начало 

года 

конец года начало 

года 

конец 

года 

начало 

года 

конец 

года 

1.        

2.        

 

Уровень гибкости стопы: 

высокий средний низкий 

- быстро и качественно 

выполняет упражнения для 

стоп; 

- захватывает бусины и   

- достаточно быстро и 

качественно выполняет 

упражнения для стоп; 

- захватывает бусины и 

- выполняет упражнение для 

стоп медленно и 

некачественно; 

- может захватить мелкие 
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предметы пальцами ног по 

одному с первого раза; 

удерживает их в течение 10 

сек.; 

- перекладывает предметы 

пальцами ног, не роняя по 

пути на расстояние до 50 см 

и через барьер высотой до 

20 см; 

- может нарисовать 

узнаваемый предмет, 

удерживая мелок пальцами 

ног. 

мелкие предметы пальцами 

ног по одному, удерживает 

их до 5 сек.; 

- может перекладывать  

предметы пальцами ног на 

расстояние 30-40 см и через 

барьер высотой 10-15 см; 

- может создавать прямые и 

спиралевидные штрихи, 

удерживая мелок пальцами 

ног. 

предметы пальцами ног, но 

удерживает их менее 5 сек; 

- перекладывает предметы 

некачественно, роняет по 

пути, переносит на 

расстояние не более 20 см и 

барьер до 5 см; 

- мелок в пальцах ног 

удерживает слабо, штрихи 

наносить не может. 
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