
 Профилактика плоскостопия (2-3 мин.) 

1. - Ходьба босиком по корригирующим дорожкам. Ходьба на носках, пятках, на 
внешней стороне стопы. 

- И.п.- сидя на стульчиках.« Согреем наши ножки». Ноги вытянуть вперёд, сжимать и 
разжимать пальцы на ногах. (6-8раз) 

- И. п. - сидя на стульчиках. Ноги вытянуть вперёд, тянуть ноги то носками, то 
пятками. (6-8раз) 

- И.п. - сидя на стульчиках. Ноги вытянуть вперёд и соединить, рисовать ногами в 
воздухе различные геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник). ( 6-8 раз) - 
И.п.- то же, ноги - ступнями на полу. Поднимать вверх пальцы ног, не отрывая ступни 
от пола (6-8 раз). 

 

2. - Ходьба друг за другом ( босиком) 

«На огород мы наш пойдём. 

Овощей там наберём». 

- (Ходьба на носках) 

«Дорога коротка, узка. 

Идём, ступая мы с носка! 

- (Приставной шаг боком с « пружинкой) 

«По бордюру мы идём 

Приседаем мы на нём» 

-(Ходьба с перекатом с пятки на носок, держа туловище прямо и глядя вперед) 

«Усталые ножки 

Шли по дорожке». 

- (Сидя на стуле, поднимать и опускать носки ног, не отрывая пяток от пола. ( 6-
8- раз) 

«На камушек мы сели, 

Сели, посидели». 

(Погладить мышцы ног и ступни) 

«Ножки отдыхают, 

Мышцы расслабляют» 

 

3. -(Бесшумная ходьба на цыпочках) 

«Вам покажем мы немножко, 

Как ступает мягко кошка 

Еле слышно- топ-топ-топ, 

Хвостик снизу: оп-оп-оп» 

– (Высокие, легкие прыжки с ноги на ногу по кругу) 

«Но, подняв свой хвост пушистый, 

Кошка может быть и быстрой» 

- (Прыжки на двух ногах на месте, как можно выше). 

«Ввысь бросается отважно. 



Скок да скок, еще подскок». 

- (Громко мяукают и убегают на стульчики) 

«А потом мяукает «Мяу»! 

Я в свой домик убегаю!» 

Самомассаж стоп 

И.п.- сидя на стульчиках, положить ногу на ногу. На правой руке сгибают пальцы, 
делая « щепоточку», и проводят энергично ими по ступне левой ноги; повторяют всё с 
правой ноги. 

2.Профилактика плоскостопия(2-3 мин.) 

- Игра на внимание «Тропинка».По команде воспитателя« тропинка», дети 
становятся друг за другом, кладут руки на плечи впереди стоящего, приседают, 
опуская голову чуть-чуть вниз. По команде «Кочка»,дети направляются к центру круга, 
подняв соединённые руки вверх. На слово « Кочки», дети приседают, положив руки на 
голову. 

 Поднять ноги, согнутые в коленях, держать их на весу несколько секунд, затем 
опустить ( 4-5 раз) 

 « Весёлые ножки»: выставить одну ногу вперед на пятку, затем на носок и убрать 
под стул ( 4-5- раз) 

 

4. Упражнение с обручами. 

Дети встают в круг. Каждый держится за свой обруч и за обруч другого ребёнка. 
Получается замкнутый круг - « карусель». На слова « Еле-еле 

еле-еле завертелись карусели» - все начинают двигаться приставным шагом. Затем 
на слова « А потом, потом, потом, все бегом, бегом, бегом!- все бегут, на слова « 
Тише!, тише, не спешите, карусель остановите!»- дети переходят на ходьбу. Педагог 
предлагает разобрать карусель, а с обручем выполнить упражнения. 

 

5. Выполнять круговые движения в одну и другую сторону большими пальцами ног. 

 Дети должны взять платочек от воспитателя пальцами ног и удержать на весу. 

 Дети расстилают платочек на полу и пальцами сначала правой ноги собирают его и 
поднимают, удерживая пальцами ноги; затем, то же самое делают пальцами левой 
ноги. 

 

6. Ходьба на носках, сохраняя хорошую осанку. 

 Ходьба с разными положениями стоп - на внешней стороне стопы, со сведёнными 
носками ног, пятки раздвинуты, с сильно раздвинутыми носками ног. 

 Ходьба боком по толстому шнуру. 

 Ходьба на месте, не отрывая носки от пола. 

 

7. Поднять ноги, согнутые в коленях, держать их на весу несколько секунд, затем 
опустить ( 4-5 раз) 

 «Весёлые ножки»: выставить одну ногу вперёд на пятку, затем на носок и убрать под 
стул (4-5 раз) 

 


