
Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия 

и закрепления правильной осанки. 

 

 

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия. 

И.П. сидя на гимнастической скамейке, стуле, полу; ноги вытянуты вперед, руки свободно 

лежат на ногах, спина прямая. 

1. Здравствуйте – до свидания. Совершать движения стопами от себя/ на себя. 

2. Поклонились. Согнуть и разогнуть пальцы ног. 

3. Большой палец поссорился со своими братьями. Двигать большими пальцами ног 

на себя, остальными от себя. Если не получается, можно помочь руками. 

4. Пальчики поссорились, помирились. Развести носки ног в стороны, свести 

вместе. 

5. Пяточки поссорились, помирились. Развести пятки в стороны, свести вместе.  

И.П. сидя на коврике, руки в упоре сзади. 

6. Ёжик. Стопа опирается на массажный мячик. Перекатывать мячик с пятки на 

носок и обратно, максимально нажимая на него (8-10 раз каждой стопой). 

7. Подними платки. Около каждой стопы лежит по носовому платку. Захватить их 

пальцами ног, ноги поднять и удерживать в таком положении на счет 1-3, затем 

пальцы разжать, чтобы платки упали. Опустить ноги (6-8 раз). 

8. Растяни ленточку. Около пальцев ног лежит ленточка. Захватить ее концы 

пальцами, ноги поднять и развести в стороны (3- 4 раза). 

9. Нарисуй фигуру. Пальцами ног, захватывая по одному карандашу, выкладывать 

фигуры (квадрат, треугольник, стрелку) и буквы (А, К, Г, Л, П). 

И.П. стоя. 

10. Ходьба на носках с разным положением рук (вверх, в стороны, на плечах). 

11. Ходьба на пятках, руки в замке на затылке. 

12. Мишка косолапый. Ходьба на внешней стороне стопы. 

13. Ходьба по различным поверхностям, бревнам и т.п. 

  

Комплекс упражнений для формирования и закрепления правильной осанки. 

И. П. Стоя у стены 

1. Принять правильную осанку у стены. Отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

правильное положение осанки с напряжением. 

2. Принять правильную осанку у стены. Сделать 2 шага вперед, присесть, вытянув 

руки вперед, встать. Вновь принять правильную осанку с напряжением мышц. 

3. Принять правильную «осанку у стены. Сделать 1-2 шага вперед, расслабить 

последовательно мышцы шеи, плечевого пояса и туловища. Вновь принять 

правильную осанку с напряжением мышц. 

4. Принять правильную осанку у стены. Приподняться на носки, удерживаясь в 

этом положении 3-4 сек. Вернуться в и.п. 

И. П. лежа на спине в правильном положении: голова, туловище, ноги располагаются по 

прямой линии, проходящей через вертикальную осевую линию тела, руки прижаты к 

туловищу. 

1. Приподнять голову и плечи, взглядом проверить правильное положение тела, 

вернуться в и.п. 

2. Прижать поясницу к полу. Встать, принять правильную осанку, сохраняя в 

пояснице то же напряжение, что и в положении лежа 

И. П: стоя. Упражнения в сочетании с ходьбой. 

1. Принять правильную осанку в и.п. стоя. Ходьба с изменением направления, 

остановками, поворотами, различным положением рук и сохранением 

правильной осанки — 1-2 мин. 

2. Ходьба с мешочком на голове, с сохранением правильной осанки. 

3. Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (веревку, 

гимнастическую скамейку). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


