
Профилактика плоскостопия и нарушений осанки у детей. 
Советуем поиграть. 
Цель: укрепление и повышение тонуса мышц свода стопы. 
 Игровое упражнение «Поймай мячик». 
Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображением 
мячиков. 
Выполнение: пальцами ног необходимо захватить и удерживать крышку, перемещая её 
на лист картона с изображением мячиков (поочерёдно левой и правой ногой). Закрыть 
крышкой мячик. 
  
Игровое упражнение «Сложи фигуру». 
Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображением 
геометрических фигур разного размера и цвета. 
Выполнение: сидя или стоя пальцами ног правой и левой ноги необходимо 
выкладывать на карточку крышки составляя геометрические фигуры. 
  
Упражнение «Новогодняя ёлочка». 
Оборудование: контейнеры и мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов», лист картона с 
изображение ёлки. 
Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо захватить контейнер от киндер-
сюрпризов и выложить ёлку, затем пальцами ног украсить ёлочку мелкими игрушками. 
  
Игровое упражнение «Башенка». 
Оборудование: кубики. 
Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо удерживать кубик и выстроить башенку. 
  
Игровое упражнение «Солнышко» (коллективное). 
Оборудование: пуговицы разного размера. 
Выполнение: пальцами ног дети выкладывают из пуговиц солнышко. 
  
Игровое упражнение «Соберём урожай». 
Оборудование: грецкие, лесные орехи, грибочки. 
Выполнение: пальцами ног собрать «урожай» в ведёрке. 
  
Игровое упражнение «Уберём игрушки» 
Оборудование: мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов» 
Выполнение: пальцами ног собрать игрушки в определённое место. 
  
Игровое упражнение «Рисуем подарок другу». 
Оборудование: листы бумаги, фломастеры. 
Выполнение: пальцами ног нарисовать рисунок другу. 
Игровое упражнение «Сварим суп из макарон». 
Оборудование: обруч, поролоновые палочки. 
Выполнение: дети по команде педагога перекладывают пальцами ног поролоновые 
палочки (макароны) из обруча в заданное место. 
  
Игровое упражнение «Снежки». 
Оборудование: по несколько бумажных салфеток на каждого ребёнка, обруч. 
Выполнение: по сигналу педагога дети сминают салфетку пальцами ног (делают 
снежки) и бегут, держа салфетку пальцами ног стараясь не уронить его до обруча. Кто 
больше сделает снежков. 
  



Игровое упражнение «Эстафета с палочкой». 
Оборудование: палочки дл. 20 см 
Выполнение: дети делятся на 2 команды, встают в одну линию близко друг к другу. 
Первые дети берут палочку пальцами ног и передают её следующему участнику, 
стараясь не опускать её на пол. Побеждает та команда, которая быстрее передаст 
палочку, не уронив её на пол. 

Занимательные веселые игры для укрепления осанки 

 Самая простая игра, и в то же время самая интересная, это носить предметы на голове. 

Можно постараться выполнять обычные поручения: принеси куклу, садись на диван, 
посмотри в окно, но делать все это с книгой на голове. Посоревнуйтесь с ребенком, 
положите книгу и себе на голову, или папе, когда он смотрит футбол. Посмотрите, у кого 
книга с головы упадет быстрее. 

 Зарядка для малышей 

  

Играем в котенка 

• Исходное положение: Ребенок стоит на четвереньках. 
• Котенок потягивается: сесть на пятки, руки прямые, прогнуть спину и 

запрокинуть голову. 
• Котенок шипит: выгнуть, округлить спину, пытаясь коснуться 

подбородком груди − показывает хохолок на спине и шипит на собаку. 
• Котенок мурлыкает: прогнуть спину и поднять высоко подбородок − 

мурлыкает и хочет, чтоб ее погладили, можно пошевелить хвостиком. 
• Котенок достает фрукты с дерева: Поднять правую руку вверх, высоко-

высоко − стараясь дотянуться до яблока, поднять левую руку − 
дотягивается до груши. Можно поэкспериментировать таким же образом с 
ногами. 

• Котенок учится плавать: лечь на живот. Приподнять голову и делать 
круговые движения руками, имитируя плавание брассом. 

• Котенок едет на велосипеде: лечь на спину, согнуть колени и имитировать 
кручение педалей. 

Если принцип упражнений понятен, мы уверены вы найдете еще массу интересных поз 
и игровых сценок для укрепления мышц спины. 

  

  

Игры на мяче 

  

Если у вас есть большой мяч, то можно катать ребенка, укладывая его спиной на мяч. 
Если ребенок постарше, можно разложить около мяча игрушки (грибы) и придерживая 
его за ноги направлять в сторону грибов. Каждый собранный гриб укладываем в 
лукошко, или приподнимаясь на мяче — отдаем маме. 

 


