
«Школа здоровья» 

Рекомендации для родителей от инструктора по физической 

культуры Николаевой Ларисы Николаевны. 

Упражнения по профилактике плоскостопия и коррекции 

осанки. 

 

Цель: укрепление здоровья дошкольника, профилактика 

плоскостопия и коррекция имеющихся отклонений в состоянии 

здоровья.  

Задачи: 

1. Формирование правильной осанки, профилактика 

плоскостопия. 

2. Развития и функциональное совершенствование органов 

дыхания. 

 Совершенствование психомоторных способностей: развитие 

мышечной силы, подвижности в различных суставов, 

выносливости, мелкой и крупной моторики  

 

Ходьба по квартире: 

* ходьба «Жираф» - на носках, руки соединить ладонями и 

тянуть их вверх. 

* ходьба «Чебурашка» -  на пятках, руки за головой. 

* ходьба «Гармошка» - сжимая и расслабляя пальцы ног 

поочередно. *«Мишки» - ходьба на внешней стороне стопы. 

 

 Упражнения  

1. Сидя на стульчике  ( под ритмичную музыку): 

* «Подними носочки». 

* «Подними пяточки». 

* «Стрелочка» - поднимать пальцы ног, разводить их в 

стороны, пятки на месте. 

* «Большая гармошка» - разводить в стороны поочередно 

пальцы и пятки до свободного расстояния. 

* «Маленькая гармошка» - ноги вместе, передвигать то 

вправо, то влево пятка-носок. 

2. Стоя на полу  с гимнастической палкой: 

*«Палка вверх – за спину». 

*«Повороты, палка за спиной» (палка находиться на уровне 

лопаток). 



* «Ниндзя – повороты гимнастической палки вокруг себя с 

поворотом впереди и за спиной, смена направления. 

* «Ходьба по гимнастической палке пальчиками, пяткой, 

серединой стопы». 

3. Стоя на полу:  
*«Пингвины» -  пятки вместе, носки врозь, перекаты с пятки 

на носок. 

4. Лежа на полу: 

*«Велосипед» - лежа на спине, поочередное выпрямление и 

сгибание ног в воздухе. 

* «Ежик» - лежа на спине, обхватить руками ноги, согнутые в 

коленях, перекаты на спине вперед-назад. 

* «Лодочка» - лежа на животе, руки впереди соединены 

ладонями, ноги вместе прямые; поочередное поднимание рук 

и ног (раскачивание). *«Маляр» - лежа на спине, одна нога 

прямая лежит на полу, другая ступней (кисть маляра) гладит 

(красит) ее с разных сторон. 

5. Сидя на полу с платочками (R 20x20 или 25x25 см): 

*«Спрячь  платочек» - сидя, платочек впереди на полу, 

собирать его ступнями поочередно, сгибая пальцы ног под 

стопу. 

*«До свидания» - поднять пальцами ног платочек вверх, 

помахать. *«Гармошечка» - собрать платочек пальцами ног, 

поочередно сжимая и расслабляя. 

*«Пирожки» - складывание платочка по диагонали пальцами 

ног (слоеный пирожок). 
 

 

 


