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1.  Ходьба:

 на месте, не отрывая носки от пола;

 на носках, в приседе на носках, в 
полуприседе;

 на пятках;

 перекатом с пятки на носок;

 на внешней стороне стопы;

 приставным шагом по:

-обручу

-палке, веревке, канату

 по кочкам;

 по ребристой дорожке

 по сенсорным дорожкам (в группе);
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Серия мероприятий по профилактике 
плоскостопия.

Все упражнения выполняются босиком, в проветренном 

помещении, систематически, начиная от простых к 

сложным. Дети здоровы.

Упражнение «Солнышко»

Исходное положение: сидя на полу, 

круговые вращение стопой;

пальцы ног на себя, от себя;

пятки вместе, носки врозь;

носки вместе, пятки врозь.

поочередное поднимание 

носков и пяток 
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Упражнение «Жмурки»

Исходное положение: Сидя на стуле. 
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Подвижная игра- «Каракатица»

Исходное положение: Сидя на ковре, упор руками сзади, 

а так-же можно и на стуле.
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Малоподвижная игра «Маленькие прачки»

Исходное положение: Сидя на стульях, напротив 

друг друга
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Игровое упражнение «Водная мозайка»

Исходное положение: Сидя на стульях
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Консультации, рекомендации, памятки, буклеты: “Мы за 

здоровый образ жизни”, «Правильный режим дня», «Что такое 

плоскостопие» “Предупреждение плоскостопия. «Определение 

степени плоскостопия”
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Утренняя эстафета с участием родителей и детей 

«Бодрое утро!!!»
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«Гимнастика после дневного сна»
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«и во время занятий физкультурой»
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«Гимнастика по дорожке здоровья на улице»
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«Босохождение во время прогулок летом»

34



35



«Закаливающие мероприятия»
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