УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПЛОСКОСТОПИЯ
(РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ)
ПРОФИЛАКТИКА

Упражнения для плоскостопия.

Ходьба:

· На носках 20 – 30 шагов.

· На пятках 15 – 30 шагов.

· На внутренней 10 – 20 шагов.

· В полуприсяди 10 – 20 шагов.

И. П. лёжа на спине:

· Повороты стопы во внутрь 8 – 10 раз.

· Охват подошвы голени 8 – 10 раз.

· Ноги согнуты в коленях, носки вместе.

· Пятки врозь (попеременно отрывать пятки от пола).

И. П. сидя на стуле:

· Сгибать и разгибать стопу 8 – 10 раз.

· Описывать круг внутрь, наружу.

· Сгибать пальцы 5 – 10 сек. 15 – 20 раз.

· Захватывать предметы пальцами, стопой (палочки, мяч, кольцо, камушки).

И. П. стоя:

· Перекаты с пяток на носок 10 – 15 раз.

· Приседание на носках 5 – 8 раз.

· Ходьба по гимнастической палке, рельефной доске, коврику.

· Катание мяча ногой 4 – 6 раз.

· Ноги вместе, руки на поясе, поочерёдно ставить ногу назад, на носок, в стороны на носок 8 – 10 раз.

Ходьба летом по песку, траве, камушкам, брёвнам босиком.

Обувь с высокими запятками, высота каблука 1,5 – 2 см. и выше.

Упражнения для профилактики плоскостопия.

1. И. П.: сидя на стульчике, ноги слегка расставлены. Поочерёдное поднимание носков и пяток (6 – 8 раз)

2. И. П. то же, ноги вместе, согнуты под прямым углом. Активно согнуть пальцы ног (посмотреть, насколько уменьшилась длина стопы); вернуться в И. П.

3. И. П. то же. Поднимая и опуская нос и, надавливая при этом пальцами на пол, имитировать подгребание ими песок (6 – 8 раз)

4. И. П. то же, но ноги выпрямить и слегка приподнять. Повороты и вращения стопы с предельно согнутыми пальцами (8 – 10 раз)

5. «Весёлые ножки». Дети сидят на стульчиках, руки на поясе. а) Выставить правую ногу на пятку, сильно согнув её в подъёме (носок смотрит вверх); б) Выпрямить подъём и коснуться пола концами пальцев; в) Ногу на пятку; г) Приставить ногу. Тоже с другой ноги. Следить, чтобы при выставлении ноги на носок, дети не поворачивали ступню внутрь (не косолапили). Спину и голову держать прямо.

6. И. П. сидя на стуле (или стоя). Катание ногой маленького мяча, гимнастической палки, чурбанчика и др. (по 10 – 15 сек. Каждой ногой)

7. И. П. то же, но между стопами зажать мяч. Сгибание и разгибание ног в коленях (6 – 8 раз)

8. И. П. сидя на стульчике, согнув ноги в коленях. Пальцами одной ноги захватить мелкий предмет, приподнимать его и удерживать в этом положении 5 – 10 сек. Тоже с другой ногой.

9. И. П. упер сидя. Активное сгибание и разгибание стоп 10 – 12 раз.

10. И. П. то же. Согнуть левую ногу и поставить на носок за коленом правой ноги. То же с другой ноги. (6 – 8 раз).

11. И. П. лёжа на животе. Повороты голени внутрь и наружу (пронация и супинация).

12. И. П. то же. а) Согнуть левую ногу, носок активно взять от себя; б) И. П. то же с другой ногой (8 – 10 раз).

13. И. П. стоя на коленях, руки на поясе. 1 – 2 сад. на пятки, 3 – 4 И. П. (6 – 8 раз)

14. И. П. стоя, руки на поясе. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола (15 – 20 сек.)

15. И. П. то же. Перекаты с пяток на носки и обратно. (8 – 10 раз)

16. И. П. то же, стоя у гимнастической стенки. Ходьба на месте, высоко поднимая бёдра с «подошвенным сгибанием» стопы (15 сек.)

17. Ходьба с фиксированным перекатом с пятки на носок (15 – 20 сек.)

18. Ходьба с согнутыми пальцами ног (10 сек.)

19. 1 – 4 – четыре шага на носках, руки вверх (смотреть на руки)

20. Ходьба с прямой постановкой стоп, с фиксированным перекатом с пятки на носок, по узкому коридору, размеченному на полу.

21. Ходьба по ребристой доске

22. Ходьба приставным шагом в сторону по канату. То же, но по узкой стороне скамейке (упр. для детей старшего дошкольного возраста).

23. Ходьба по лежащей лесенке с захватыванием её перекладин пальцами ног.

24. Ходьба крадучись (бесшумная) с постановкой ноги с носка на всю стопу.

25. Прыжки на месте и с небольшим продвижением вперёд (бесшумно на носках).

26. Перешагивание через небольшие надувные мячи, гимнастические палки, кубики.

27. Упражнение «Воробей». Дети выполняют 3 пружинистых подскока, 4 энергичных подскоков вверх, руки в стороны. Повтор 4 – 6 раз.

28. Спрыгивание с невысоких предметов, приземляясь на носочки с переходом на всю ступню, эластично сгибая ноги  в коленях.

29. То же, но спрыгивание в круг с последующими выпрыгиваниями из него.

30.  Прыжки с доставанием ориентира.

31. Балансирование на набивном мяче, переступая ногами, передвигаться вперёд (для старшего дошкольного возраста)

32. Захват мелких предметов (камушков, шишек, специально приготовленных кубиков …)

