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Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик программы»
Пояснительная записка
Авторские права: при разработке программы «Здоровячок» использовался материал Т.А.Осокиной «Физическая культура в детском саду», В.С. Лосевой «Плоскостопие у детей. Профилактика и лечение». 
Направленность (профиль) программы: физкультурно-спортивная. 
Актуальность программы: социальный запрос родителей. 
Отличительные особенности программы. Программа отличается тем, что в нее включены наряду с традиционными формами физкультурных упражнений для профилактики плоскостопия также дополнительные комплексы самомассажа.
Адресат программы: дошкольники 5-7 лет. В период дошкольного возраста стопа находится в стадии интенсивного развития, ее формирование еще не завершено, любые неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к возникновению различных функциональных отклонений. В этот возрастной период организм отличается большой эластичностью в связи с чем, можно сравнительно легко приостановить развитие плоскостопия или исправить его путем укрепления мышц и связок стоп.
Успешная профилактика и коррекция плоскостопия возможны на основе комплексного использования всех средств физического воспитания: гигиенических факторов (гигиена обуви и правильный ее подбор в соответствии с назначением) и физических упражнений (специальные комплексы упражнений, направленные на укрепление мышц стопы и голени, и формирование сводов стопы).
Объем и срок освоения программы –1 год обучения (32 недели).  
Форма обучения – очная.
Занятия реализуются в ДОУ в течение учебного года (8 месяцев), согласно утвержденного календарного учебного графика. Длительность занятия – 25 мин., по одному занятию в неделю. Состав группы постоянный, минимальное количество – 10 чел., максимальное – 15 чел. 
Цель и задачи программы
Цель программы:
Способствовать формированию культуры здоровья посредством обучениям специальным физическим упражнениям.
Задачи программы:

Обучающие: Дать представление о правильной походке, значимости (полезности) физических упражнений, направленных на укрепление свода стопы;
Познакомить с элементарными приемами самомассажа (растирание, разминание, поглаживание и др.) подошвенной поверхности стопы, мышц голени.

Развивающие: Развивать физические качества личности: выносливость, гибкость.
Оздоровительные: Обеспечение возможности формирования и укрепления свода стопы дошкольника через комплекс специальных упражнений.
Воспитывающие: Воспитывать самодисциплину, умение владеть собой и добиваться цели.
Содержание программы

Учебный план 
	№ п/п
	Разделы программы
	Кол-во занятий

	Форма контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Знакомство с понятиями «Плоскостопие», «Мышцы»
	1
	1
	0
	Устный опрос

	2.
	Различные виды ходьбы и бега
	8
	0
	8
	Наблюдение

	3.
	Самомассаж стоп
	10
	0
	10
	Наблюдение

	4.
	Упражнения  с предметами и без предметов
	9
	0
	9
	Наблюдение

	5.
	Ходьба по канату
	3
	0
	3
	Наблюдение

	6.
	Итоговое занятие по курсу 
	1
	0
	1
	Устный опрос

Наблюдение

	
	Итого по курсу
	32
	1
	31
	


Содержание учебного плана
Занятие № 1 (совместно с воспитателем)

Теория: Знакомство с понятиями «Плоскостопие», «Мышцы»
Цель: Формирование представлений старших дошкольников о мышцах человека.  

Задачи:

Образовательные: Создать условия для формирования представления о видах мышц;
Углублять и расширять знания о мышцах, что это мягкие части человека, об их устройстве, свойстве и значении; Закрепить знания о гигиене мышц.

Развивающие: Развивать познавательную активность в процессе ознакомления с окружающим, умение анализировать, сопоставлять факты, делать выводы.
Воспитательные: Воспитывать чувство любви к своему телу, восхищение его возможностями, развивать желание заниматься физкультурой, вести здоровый образ жизни.
Занятие № 2

1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами
2. Самомассаж стоп 
3. Комплекс упражнений без предметов, с предметом:
Ходьба на носках с различным положением рук (20 м 2-3 раза)
Ходьба по канату (2-3 раза)
Ходьба по гимнастической палке (2-3 раза)
Ходьба по обручу, обхватывая его края пальцами ног
Перекаты с пяток на носки, стоя серединой стопы на гимнастической палке (в течение 15-20 сек.)
Сгибание и разгибание пальцев ног в положении сидя на полу (8 раз на одной ноге и на другой)
4. Катание круглого предмета, ходьба по ребристой доске.
5. Игра.
Занятие № 3

1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами
2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:
И.п. – стоя, стопы поставить параллельно на ширину ступни, руки на поясе. Перекатиться с пятки на носок и обратно
И.п. – стоя, выполнить полуприседания и приседания на носках
И.п. – стоя, выполнить полуприседания и приседании – носки вместе, пятки врозь
И.п. – сидя на стуле, ноги согнуты, одна нога стоит на полу, другая на ней. Поочередно потирать одной ногой другую
И.п. – сидя на полу, ноги прямые. Поочередно или одновременно поднимать носки ног вверх и опускать (не отрывая пяток от пола) 10-15 раз
И.п. – сидя на полу, ноги прямые, руки держать свободно. Сгибая и разгибая пальцы ног (10-15 раз)
4. Пальцами одной ноги собрать различные мелкие предметы на полу (игрушки, прищепки для белья, карандаши) и сложить в кучки. Повторить другой ногой

5. Игра.

Занятие № 4
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – стоя на наружных сводах стоп, подняться на носки – вернуться в и.п. 6-8 раз

И.п. – стоя на наружных сводах стоп - полуприсед 6-8 раз

И.п. – стоя носками внутрь, пятками наружу - подняться на носки – вернуться в и. п. 10 раз

И.п. – стоя, правая нога перед носком левой, след в след, подниматься на носки, вернуться в и.п., повторить 6-8 раз. Затем поменять ноги

И.п. – стоя, поднять левую (правую) ногу, разгибая и сгибая стопы (оттягивание носка вниз и на себя). Упражнение выполняется в быстром темпе, повторить 10-12 раз

И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. 1-16- подскоки на носочках (пяточки вместе)

4. Подтягивать пальцами ног полотенце, захватывание мяча стопами ног и бросание

5. Игра.

Занятие № 5
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне, на внутренней стороне стопы. Боковым галопом.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – стоя ноги врозь, стопы параллельно, руки за спиной. Ходьба на месте с поочередным подниманием пятки (носки от пола не отрывать)

И.п. – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе, ходьба на месте на наружных краях стоп.То же продвижением вперед-назад, вправо-влево. То же, кружась на месте вправо и влево

И.п. – стоя, ноги вместе, руки перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз. 1-2 – полуприсед на носочках, улыбнуться; 3-4 и.п.

И.п. – сидя на пятках, руки в упоре вперкди.1-2 – выпрямить ноги, упор стоя, согнувшись; 3-4 – и.п.

И.п. – сидя по - турецки (согнув ноги коленями в стороны, стопы крест- накрест, наружные края стоп одинаково ровно опираются об пол), руки произвольно. 1-2 – встать; 3-4 – стойка ноги скрещены, опираются на наружные края стоп; 5-6 – сесть; 7-8 – вернуться в и. п. сохраняя при этом правильную осанку.

И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. 1-16 – подскоки на носочках (пяточки вместе)

4. Упражнения с предметами: катание палки, мяча.

Занятие № 6
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Боковым галопом.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений с мячом:

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вперед- назад двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вправо-влево двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Круговыми движениями двух стоп вместе и поочередно вращать мяч вправо и влево.

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между подошвами. 1-2 –ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-4 и.п.

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между подошвами. 1-2 – ногами поднять мяч и удерживать его стопами;3-6 – движениями стоп поворачивать мяч вправо-влево;7-8 – и.п.

И.п. – сидя, ноги врозь, мяч лежит на полу у носка правой ноги с внутренней стороны, движение носка одной стопы перекатить мяч к другой стопе, и наоборот.

4. Ходьба по массажным дорожкам, по канату.

Занятие № 7
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, стопы вместе. Развести пятки в стороны, вернуться в и. п.; развести носки в стороны, вернуться в и.п.

И.п. – сидя,  ноги согнуты в коленях, стопы вместе. Поднять пятку одной ноги и одновременно носок другой ноги; сменить положение на противоположное.

И.п. – сидя, ноги вместе, вытянуть ноги вперед, постукивая пятками; вернуть ноги в и.п., постукивая носками.

И.п. -  стопы  поставить параллельно на ширину ступни, руки на поясе, перекатывание с пятки на носок и обратно.

И.п. – ноги вместе, руки на поясе, прыжки меняя ноги вперед- назад.

4. Сидя на стульчиках, в обруче лежат мелкие камешки, захватывать камешки пальцами ног, и перенести с левой стороны в правую сторону.

Занятие № 8
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внешней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя согнув ноги, руки в упоре сзади. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола.

И. п. – сидя согнув ноги, поднимая внутренние своды, опереться на наружные края стоп.

И.п. – сидя согнув ноги, ползающие движения стоп вперед и назад с помощью пальцев.

И.п. – сидя согнув ноги, отрывая пятки от пола, развести их в стороны.

И.п. – сидя, руки в упоре сзади, носки натянуть. Согнутую правую стопу – вперед, разгибая правую стопу; согнутую левую стопу – вперед.

4. Ходьба по массажным дорожкам, по дорожке из пробок, по канату.

5. Игра

Занятие № 9
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. На внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов, с предметом:

И.п. – сидя на скамейке или стуле, правую ногу вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка. 10 раз

И.п. – руки на поясе, ходьба на наружных сводах стоп 30-60 сек.

И.п.  – сидя на стуле, ноги прямые. руки держать свободно. Сгибая и разгибая пальцы ног (10-15 раз)

И.п. – сидя на стуле, пятки на полу, носки вверх. Разводить носки ног в стороны и соединять их вместе, пятки при этом от пола не отрывая 10-15 раз.

И.п. – сидя на стуле, ноги стоят на гимнастической палке. Сгибая и выпрямляя ноги. Катать палку ступнями ног вперед и назад 15-20 раз.

И.п. – сидя на стуле, ступнями обеих ног захватить палку, подержать и опустить.

4. Ходьба по массажным дорожкам, по канату, по дощечкам.

5. Игра.

Занятие № 10
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать полукруг правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать круг и отходящие от него лучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать очертания тучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Постукивая о пол носком одной ноги, другой и носками обеих ног одновременно, оставляя пятки плотно прижатыми к полу.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать радугу правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

4. Упражнения с платочками: зажимание платочка пальцами ног.

5. Игра.

Занятие № 11
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороны стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений с мячом, и без предмета:

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между подошвами ног. 1-2- ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-6- движениями стоп поворачивать мяч вправо-влево; 7-8- и.п.

И.п. – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе. Ходьба на месте на наружных краях стоп. То же продвижением вперед-назад, вправо-влево. То же, кружась на месте вправо-влево.

И.п. – сидя согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя по-турецки (согнув ноги коленями в стороны, стопы крест-накрест. Наружные края стоп одинаково ровно опираясь об пол), руки произвольно. 1-2 встать; 3-4 - стойка ноги скрещены, опираются на наружные края стоп; 5-6-сесть; 7-8 – вернуться в и.п.

И.п. – сидя на стуле, ноги прямые. Поочередно или одновременно поднимать носки ног вверх и опускать (не отрывая пяток от пола) 10-15 раз.

4. Ходьба по канату. По мешочкам (в шахматном порядке)

5. Игра.

Занятие № 12
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – стоя, ноги слегка расставлены, ступни параллельно, руки на поясе. Приподняться и опуститься на всю стопу (15-20 раз)

И.п. – сидя. Ноги слегка расставлены, ступни параллельно, руки на поясе. Делать перекаты с носка на пятку (15-20 раз)

И.п. – сидя на стуле, ноги прямые, руки держать свободно. Сгибая и разгибая пальцы ног (10-15 раз)

И.п. – стоя, одна нога на ободе вертикально стоящего на полу обруча. Удерживая пальцами ног обруч, катать его поочередно каждой ногой в течение 2-5 минут.

И.п. – сидя на скамейке или стуле, правую ногу вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка. 10 раз.

И.п. – стоя на наружных сводах стоп. Подняться на носки - вернуться в и.п. (6-8 раз)

4. Захват и удержание подошвами ног круглого предмета (мяч, кегля)

5. Игра.

Занятие № 13
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя на стуле, ноги согнуты, одна нога стоит на полу, другая на ней. Поочередно потирать одной ногой другую.

И.п. – сидя на стуле, ноги прямые. Поочередно или одновременно поднимать носки ног вверх и опускать (не отрывая пяток от пола) 10-15 раз

И.п. – сидя на стуле, пятки на полу, носки вверх. Разводить носки ног в стороны и соединить их вместе, пятки при этом от пола не отрывая 10-15 раз.

И.п. – стоя ноги врозь, стопы параллельно, руки за спиной. Ходьба на месте с поочередным подниманием пяток (носочки от пола не отрывать)

И.п. – стоя, стопы параллельно, сгибая пальцы поднимать внутренний край стопы. 8-10 раз

И.п. – руки на поясе, ходьба на наружных сводах стоп – 30-60 секунд.

4. Перекладывание мелких предметов из одной стороны в другую.

5. Игра.

Занятие № 14
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов, и с предметами:

И.п. – стоя, ноги расставлены, руки на поясе. Подниматься поочередно на носочках правой и левой ноги (пятку от пола не отрывать, носок на полу).

И.п. – стоя, нога на ободе вертикально стоящего на полу обруча. Удерживая пальцами ног обруч катать поочередно каждой ногой в течение 2-5 минут.

И.п. – сидя на стуле, ноги стоят на гимнастической палке. Сгибая и выпрямляя ноги, катать палку стопой вперед и назад 15-20 раз.

И.п. – сидя стуле, ноги согнуты. Одна нога стоит на полу, другая на ней. Поочередно потирать одной ногой другу.

И.п. – сидя на стуле, веревка впереди. Поднять ее пальцами ног и опустить на пол 10 раз.

4. В таз налить воды, и насыпать мелкие камешки, вводить ногами по камешкам и захватывать их пальцами ног.

5. Игра.

Занятие № 15
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – стоя на наружных сводах стоп, подняться на носки – вернуться в и.п. 6-8 раз

И.п. – стоя на наружных сводах стоп - полуприсед 6-8 раз

И.п. – стоя носками внутрь, пятками наружу - подняться на носки – вернуться в и. п. 10 раз

И.п. – стоя, правая нога перед носком левой, след в след, подниматься на носки, вернуться в и.п., повторить 6-8 раз. Затем поменять ноги.

И.п. – стоя, поднять левую (правую) ногу, разгибая и сгибая стопы (оттягивание носка вниз и на себя). Упражнение выполняется в быстром темпе, повторить 10-12 раз.

И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. 1-16- подскоки на носочках (пяточки вместе)

4. Подтягивать пальцами ног полотенце, захватывание мяча стопами ног и бросание.

5. Игра.

Занятие № 16
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений с мячом:

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вправо-влево двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Круговыми движениями двух стоп вместе и поочередно вращать мяч вправо и влево.

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между подошвами ног. 1-2- ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-4 и. п. 

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между подошвами ног. 1-2- ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-6- движениями стоп поворачивать мяч вправо-влево; 7-8- и.п.

И.п. – сидя, ноги врозь, мяч лежит на полу у носка правой ноги с внутренней стороны. Движение носка одной стопы перекатить мяч к другой стопе, и наоборот.

4. Ходьба по дощечкам, по массажору с крышками, по камешкам.

5. Игра.
Занятие № 17
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать полукруг правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать круг и отходящие от него лучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать очертания тучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Постукивая о пол носком одной ноги, другой и носками обеих ног одновременно, оставляя пятки плотно прижатыми к полу.

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать радугу правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

4. Упражнения с платочками: зажимание платочка пальцами ног.

5. Игра.
Занятие № 18
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений без предметов, с предметом:

Ходьба на носках с различным положением рук (20 м 2-3 раза)

Ходьба по канату (2-3 раза)

Ходьба по гимнастической палке (2-3 раза)

Ходьба по обручу, обхватывая его края пальцами ног.

Перекаты с пяток на носки, стоя  серединой стопы на гимнастической палке (в течение 15-20 сек.)

Сгибание и разгибание пальцев ног в положении сидя на полу (8 раз на одной ноге и на другой)

4. Катание круглого предмета, ходьба по ребристой доске.

5. Игра.
Занятие № 19
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, стопы вместе. Развести пятки в стороны, вернуться в и. п.; развести носки в стороны, вернуться в и.п.

И.п. – сидя,  ноги согнуты в коленях, стопы вместе. Поднять пятку одной ноги и одновременно носок другой ноги; сменить положение на противоположное.

И.п. – сидя, ноги вместе, вытянуть ноги вперед, постукивая пятками; вернуть ноги в и.п., постукивая носками.

И.п. -  стопы  поставить параллельно на ширину ступни, руки на поясе, перекатывание с пятки на носок и обратно.

И.п. – ноги вместе, руки на поясе, прыжки меняя ноги вперед- назад.

4. Сидя на стульчиках, в обруче лежат мелкие камешки, захватывать камешки пальцами ног, и перенести с левой стороны в правую сторону.

Занятие № 20
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопе, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

Подниматься на носки и опуститься на стопы (6-8 р.)

Одна нога потирает другую (3-4р.)

Сгибать и разгибать пальцы из положения сидя 

Поворачивать стопу вперед-назад, влево-вправо (3-4р.)

Пружинистые движения носками с глубоким перекатом с пятки на носок и наоборот (3-4р.)

Подскоки, прыжки на месте и продвижением (8-10р.)

4. Ходьба на рука и ногах, ползание на руках, отталкиваясь ногами.

5. Игра.

Занятие № 21
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. На внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений со скакалкой:

Скакалка подбирается для каждого ребенка, индивидуально, соответственно его росту.

сложи веревку ногами

подними веревку ногами

пройди по веревке

прыжки через веревку боком

прыжки через скакалку

бег со скакалкой

4. Сидя на полу, руки  в упоре сзади, катать мяч среднего размера с шипами.

5. Игра.
Занятие № 22
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне, на внутренней стороне стопы. Боковым галопом.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – стоя ноги врозь, стопы параллельно, руки за спиной. Ходьба на месте с поочередным подниманием пятки (носки от пола не отрывать)

И.п. – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе, ходьба на месте на наружных краях стоп.То же продвижением вперед-назад, вправо-влево. То же, кружась на месте вправо и влево

И.п. – стоя, ноги вместе, руки перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз. 1-2 – полуприсед на носочках, улыбнуться; 3-4 и.п.

И.п. – сидя на пятках, руки в упоре вперкди.1-2 – выпрямить ноги, упор стоя, согнувшись; 3-4 – и.п.

И.п. – сидя по - турецки (согнув ноги коленями в стороны, стопы крест- накрест, наружные края стоп одинаково ровно опираются об пол), руки произвольно. 1-2 – встать; 3-4 – стойка ноги скрещены, опираются на наружные края стоп; 5-6 – сесть; 7-8 – вернуться в и. п. сохраняя при этом правильную осанку.

И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. 1-16 – подскоки на носочках (пяточки вместе)

4. Упражнения с предметами: катание палки, мяча.

Занятие № 23
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороны стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений с мячом, и без предмета:

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между подошвами ног. 1-2- ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-6- движениями стоп поворачивать мяч вправо-влево; 7-8- и.п.

И.п. – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе. Ходьба на месте на наружных краях стоп. То же продвижением вперед-назад, вправо-влево. То же, кружась на месте вправо-влево.

И.п. – сидя согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя по-турецки (согнув ноги коленями в стороны, стопы крест-накрест. Наружные края стоп одинаково ровно опираясь об пол), руки произвольно. 1-2 встать; 3-4 - стойка ноги скрещены, опираются на наружные края стоп; 5-6-сесть; 7-8 – вернуться в и.п.

И.п. – сидя на стуле, ноги прямые. Поочередно или одновременно поднимать носки ног вверх и опускать (не отрывая пяток от пола) 10-15 раз.

4. Ходьба по канату. По мешочкам (в шахматном порядке)

5. Игра.
Занятие № 24
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – стоя на наружных сводах стоп, подняться на носки – вернуться в и.п. 6-8 раз

И.п. – стоя на наружных сводах стоп - полуприсед 6-8 раз

И.п. – стоя носками внутрь, пятками наружу- подняться на носки – вернуться в и. п. 10 раз

И.п. – стоя, правая нога перед носком левой, след в след, подниматься на носки, вернуться в и.п., повторить 6-8 раз. Затем поменять ноги.

И.п. – стоя, поднять левую (правую) ногу, разгибая и сгибая стопы (оттягивание носка вниз и на себя). Упражнение выполняется в быстром темпе, повторить 10-12 раз.

И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. 1-16- подскоки на носочках (пяточки вместе)

4.  Подтягивать пальцами ног полотенце, захватывание мяча стопами ног и бросание.

5. Игра.

Занятие № 25
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п – сидя на стуле, пятки на полу, носки вверх. Разводить носки ног в стороны и соединять их вместе, пятки при этом от пола не отрывая 10-15 раз.

И.п. – стоя, ноги слегка расставлены, ступни параллнльно, руки на поясе. Приподняться и опускаться на всю стопу (15-20 раз)

И.п. – стоя. Ноги слегка расставлены, ступни параллельно, руки на поясе. Делать перекаты с носка на пятку (15-20 раз)

И.п. – сидя на стуле, ноги прямые, руки держать свободно. Сгибая и разгибая пальцы ног (10-15 раз)

И.п. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать полукруг правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

И.п. – стоя, на наружных сводах стоп, подняться на носки – вернуться в и. п.  6-8 раз.

4. Подтягивание пальцами ног полотенце с грузом.

5. Игра.

Занятие № 26
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. На внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп

3. Комплекс упражнений со скакалкой: скакалка подбирается для каждого ребенка, индивидуально, соответственно его росту.

сложи веревку ногами

подними веревку ногами

пройди по веревке

прыжки через веревку боком

прыжки через скакалку

бег со скакалкой

4. Сидя на полу, руки в упоре сзади, катать мяч среднего размера с шипами.

5. Игра.

Занятие № 27
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений с предметом:

Ходьба по обручу, обхватывая его края пальцами ног.

Собирание пальцами ног лежащей на полу веревки (2-3 раза)

Захват маленького мяча пальцами ног, удержание и выбрасывание его (3-4 раза)

Сидя на стуле, ноги стоят на гимнастической палке. Сгибая и выпрямляя ноги, катать палку стопами ног вперед и назад 15-20 раз.

Сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вправо-влево двумя стопами вместе и поочередно.

4. Ходьба по массажным дорожкам, по канату.

5. Игра.

Занятие № 28
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. На внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов, с предметом:

И.п. – сидя на скамейке или стуле, правую ногу вперед .Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка, 10 раз

И.п. – руки на поясе, ходьба на наружных сводах стоп 30-60 сек.

И.п. – сидя на стуле, ноги прямые. руки держать свободно. Сгибая и разгибая пальцы ног (10-15 раз)

И.п. – сидя на стуле, пятки на полу, носки вверх. Разводить носки ног в стороны и соединять их вместе, пятки при этом от пола не отрывая 10-15 раз.

И.п. – сидя на стуле, ноги стоят на гимнастической палке. Сгибая и выпрямляя ноги. Катать палку ступнями ног вперед и назад 15-20 раз.

И.п. – сидя на стуле, ступнями обеих ног захватить палку, подержать и опустить.

4. Ходьба по массажным дорожкам, по канату, по дощечкам.

5. Игра.

Занятие № 29
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений с мячом:

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч по стопами. Катать мяч вперед-назад двумя  стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя,согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вправо-влево двумя стопами вместе и поочередно.

И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Круговыми движениями стоп вместе и поочередно вращать мяч вправо и влево.

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между стопами.1-2- ногами поднять мяч и удерживать его стопами;3-4 и.п.

И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч подошвами ног.1-2 – ногами поднять мяч и удерживать его стопами;3-6 – движениями стоп поворачивать мяч вправо-влево; 7-8 – и.п. 

И.п. – сидя, ноги врозь, мяч лежит на полу у носка правой ноги с внутренней стороны. Движением  носка одной стопы перекатить мяч к другой стопе, и наоборот.

4. Пятки плотно прижать к полу и не отрывать. Пальцами стараться подтащить под пятку разложенный на полу платок, на котором находится какой-нибудь груз,(например кубик). То же самое другой ногой.

5. Игра.

Занятие № 30
1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внешней стороне стопы. Бег разными видами.

2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений без предметов:

И.п. – сидя согнув ноги, руки в упоре сзади. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола.

И. п. – сидя согнув ноги, поднимая внутренние своды, опереться на наружные края стоп.

И.п. – сидя согнув ноги, ползающие движения стоп вперед и назад с помощью пальцев.

И.п. – сидя согнув ноги, отрывая пятки от пола, развести их в стороны.

И.п. – сидя, руки в упоре сзади, носки натянуть. Согнутую правую стопу – вперед, разгибая правую стопу; согнутую левую стопу – вперед.

4. Ходьба по массажным дорожкам, по дорожке из пробок, по канату.

5. Игра.

Занятие № 31
1. Ходьба на носках, на пятках. на внешней стороне стопы. на внутренней стороне стопы. Бег разными видами.
2. Самомассаж стоп 

3. Комплекс упражнений с предметами:
И.п. – стоя на полу, разводить и сводить выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола.
И.п. – стоя на полу, катать вперед – назад мяч, кеглю. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.
И.п. – сидя на полу с согнутыми ногами, пятки плотно прижаты к полу и не отрывая от него в течение всего времени выполнения упражнения. Движением пальцев ноги подтащить по полу полотенце, сначала одной, затем другой ногой.
И.п. – сидя на полу с согнутыми ногами, собирать пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу, и складывать их в кучу, одной ногой, затем другой.
И.п. – сидя на полу с согнутыми ногами, карандашом, зажатым между пальцами ног, рисовать на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.
4. Ходьба по массажным дорожкам, ползание на руках, отталкиваясь ногами.
5. Игра.
Занятие № 32 Итоговое.

Цель: Выявить уровень знаний и умений дошкольников.  
План проведения:
I часть: теоретическая – викторина «Быть здоровыми хотим»;

II часть: практическая – «Посмотри, как я умею».

Планируемые результаты
Предметные результаты:
Дети, прошедшие курс корригирующей гимнастики будут знать: что такое мышцы и как они работают, что такое «плоскостопие», причины его появляется, как корректируется.
Приобретут навыки: выполнять самомассаж; различные упражнения из исходного положения стоя, сидя, лежа на спине, животе для коррекции плоскостопия.
Личностные результаты: 
Дети демонстрируют навыки самодисциплины.
Метапредметные результаты:

Дети обладают физическими качествами личности: выносливостью, гибкостью.
Раздел № 2. «Комплекс организационно-педагогических условий»
Календарный учебный график
	№

п/п
	Месяц
	Количество занятий в неделю
	Длительность занятия
	Количество занятий 

в месяц
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	Октябрь
	1
	25 минут
	5
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	2.
	Ноябрь
	1
	25 минут
	4
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	3.
	Декабрь 
	1
	25 минут
	5
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	4.
	Январь 
	1
	25 минут
	4
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	5.
	Февраль 
	1
	25 минут
	4
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	6.
	Март 
	1
	25 минут
	4
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	7.
	Апрель 
	1
	25 минут
	5
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение

	8.
	Май 
	1
	25 минут
	1
	физ.зал
	Устный опрос

Наблюдение


Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение

Оснащение физкультурного зала

Гимнастическая лестница - 1 шт;
Канат - 1 шт; 
Массажная дорожка из бросового материала - 1 шт.
Для каждого ребенка:
·  гимнастические палки;

·  мячи малого и среднего размера; 

·  обручи;

·  кегли;

·  платочки;

·  фломастеры, краски, кисти, альбомные листы для рисования;

·  ребристые дорожки, 

·  гладкие камешки. 
Форма одежды детей: футболка, шорты, носки.
Кадровое обеспечение
Колдина Ольга Владимировна, инструктор по ФИЗО, образование: Аткарское педагогическое училище, специальность - начальные классы, 1993г., переподготовка - НОУ ДПО «БиППиПк» «Воспитатель (Педагогика и психология. Восп. работа), 2014г., имеет первую квалификационную категорию.
Формы аттестации
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: журнал посещаемости;

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: диагностическая карта, открытое занятие.
Оценочные материалы
Мониторинг развития практических навыков в области коррекции физического развития осуществляется в форме наблюдения за детьми в процессе ходьбы, бега, подвижных игр и оценивания уровня приобретения практических знаний, умений (низкий, средний, высокий) и навыков. 

На каждого ребенка заполняется карта освоения программы «Здоровячок» (профилактика и коррекция плоскостопия).
Таблица 1
КАРТА 

освоения программы «Здоровячок» 

(профилактика и коррекция плоскостопия)

Ф.И. ребёнка__________________________________________________________________

Возраст_______________________________________________________________________

Дата заполнения_______________________________________________________________

Оценка уровня:

«высокий» уровень - все показатели отмечены знаком «+»;

«средний» уровень - большинство показателей отмечены знаком «+»;  

«низкий» уровень - большинство показателей отмечены знаком « - ».

	№

п/п
	Показатели
	Отметка о развитии

«+»/« - »
	Методы 

диагностики
	Примечание 

	1
	Умеет выполнять самомассаж стоп
	
	Наблюдение 
	

	2
	Имеет навыки выполнения коррекционных упражнений с предметами и без них 
	
	Игровая ситуация, упражнения
	

	
	Результат
	
	
	


Методика оценки
1. Умеет выполнять самомассаж стоп. 
Инструкция к проведению: самомассаж стоп выполняется лёгкими поглаживающими, растирающими, похлопывающими и защипывающими движениями.
Оценка: 
2 балла – Ребенок самостоятельно выполняет самомассаж  стоп любой сложности.

0 балл – Самостоятельно проводит несложный самомассаж.

0 баллов – Допускает ошибки в процессе самомассажа.
2. В процессе коррекционной работы выполняет упражнения без предметов.
Инструкция к проведению: Захват ворсин коврика пальцами ног с удержанием в течение нескольких секунд. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка супинации стоп, не выпуская ворсин. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка раздвинуть стопы (разорвать коврик), не выпуская ворсин.
Оценка: 
2 балла – Ребенок самостоятельно выполняет упражнения любой сложности.

1 балл – Самостоятельно выполняет несложные упражнения.

0 баллов – Допускает ошибки в процессе упражнений или затрудняется.
3. В процессе коррекционной работы выполняет упражнения с предметами.
Инструкция к проведению: Игровое упражнение «Сложи фигуру». Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображением геометрических фигур разного размера и цвета. Выполнение: сидя или стоя пальцами ног правой и левой ноги необходимо выкладывать на карточку крышки, составляя геометрические фигуры.
Оценка: 
2 балла – Ребенок самостоятельно выполняет упражнения любой сложности.

1 балл – Самостоятельно выполняет несложные упражнения.

0 баллов – Допускает ошибки в процессе упражнений или затрудняется.
Методические материалы

Особенности организации воспитательно-образовательного процесса

Занятия проходят в групповой и индивидуальной форме, в специально оборудованном помещении (физкультурном зале), имеют гибкое содержание и педагогические технологии, обеспечивающие индивидуальное, личностно-ориентированное развитие детей.

Организация воспитательно-образовательной работы предусматривает создание  условий с учетом возможностей, потребностей и интересов детей.

НОД проводится с группой детей старшего дошкольного возраста (с 5 до 7 лет). Длительность работы –  25 минут, в вечерний отрезок времени. 
Проведение в ДОУ дополнительных занятий за счет времени, отведенного на прогулку и дневной сон, не допускается.

Методы, приемы и формы воспитательно-образовательного процесса
Наглядные: 

- наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, использование наглядных пособий и физкультурного оборудования, зрительные ориентиры); 
- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь педагога);

Словесные: 
- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, сигналов; 

- вопросы к детям и поиск ответов; 

- образный сюжетный рассказ, беседа; 

- словесная инструкция. 

- слушание музыкальных произведений; 

Практические: 
- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

- выполнение упражнений в игровой форме; 

- выполнение упражнений в соревновательной форме; 

- самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном оборудовании в 
свободной игре; 

Репродуктивный метод - формирование навыков и умений использования и применения полученных умений. Суть метода состоит в многократном повторении способа деятельности по заданию педагога.

Частично-поисковый или эвристический. Основное назначение метода - постепенная подготовка обучаемых к самостоятельной постановке и решению проблем.

Немаловажными в работе с детьми являются используемые методы воспитания - методы стимулирования и мотивации: создание ситуации успеха помогает ребенку снять чувство неуверенности, боязни приступить к сложному заданию. 

Метод поощрения, выражение положительной оценки деятельности ребенка, включает в себя как материальное поощрение (в форме призов) так и моральное (словесное поощрение, вручение грамот, дипломов).

Используемые методы способствуют обеспечению высокого качества воспитательно-образовательного процесса и эффективному освоению воспитанниками знаний, умений и навыков.
Содержание занятий учитывает морфофункциональные особенности дошкольников,  уровень их физической подготовленности и развития, соблюдаются основные физиологические принципы: 

- рациональный подбор упражнений; 

- равномерное распределение нагрузки на организм; 

- постепенное увеличение объёма и интенсивности нагрузки. 

Упражнения носят преимущественно циклический характер (в основном, это 
ходьба), вызывают активную деятельность органов кровообращения и дыхания, усиливают обменные процессы, простые по своей двигательной структуре и доступные детям. 
Каждый комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной части.

Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку его к главной физической нагрузке. Упражнения выполняются с небольшой амплитудой. Заканчивается комплекс упражнениями на дыхание и расслабление, выполняемые в медленном темпе. 

Во время занятий следует постоянно напоминать детям об осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные эмоции. При распределении упражнений необходимо правильно дозировать физическую нагрузку, т.е. частота 
сердечных сокращений не должна превышать 150 – 160 уд./мин. 

Занятия обязательно сопровождаются бодрой ритмичной музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение. 

Занятия не дублируют ни одно из занятий общей программы. 

Они являются надпрограммными и закладывают основу успешной деятельности в любой области, в процессе систематических занятий, постепенно, с постоянной сменой задач, материала и т.д. В работе с дошкольниками обучение идет по спирали, с постепенным усложнением материала. 
Список литературы для педагога
1. «Лечебная физкультура: справочник»/ Под.ред. В.А. Епифанова. – М.: Медицина 1988 г.
2. Научно – практический журнал «Инструктор по физкультуре» №2/ 2010 г.
3. Научно – практический журнал «Инструктор по физкультуре» № 3/2011 г.
4. «Пособие для воспитателей». Т.А. Осокина. М. 1988 г.
Список литературы для детей и родителей

1. Плоскостопие у детей. Профилактика и лечение. В.С. Лосева 2014 г.
2. Как сделать осанку красивой, а походку легкой. Е.А.Бабенкова, О.М.Федаровская 2018 г.
3. Укрепляйте здоровье детей. Е.Н. Вавилова 1986 г.
