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Упражнения для профилактики плоскостопия     Все упражнения проводятся босиком     Упражнения с предметами     1. «Собери платочек в маленький комочек» .   И.п.   –  сидя на гимнастической скамье , руки  в упоре сзади .   Ребенок собирае т пальцами ног разложенный  на полу пла точек в комочек.  Сначала правой ногой,  затем левой. Усложнение: собираем двумя ногами  сразу 2 платочка. Длительность   -  10 сек. каждой ногой.     2. «Подними платочек».   И.п.   –  сидя на гимнастической скамье, руки в упоре сзади.   Ребенок поднимает платочек  паль цами ног на небольшую высоту. Сначала  правой ногой, затем левой. Колени не сгибать!  Усложнение : поднимать сразу  двумя ногами 2 платочка.  Длительность  –  5 сек. каждой ногой.     3. «Собери платочки в корзинку»   И.п.   –  сидя на гимнастической скамье, руки в упор е сзади.   Ребенок собирает   пальцами ног   по одному 3 - 4  платочка, разложенных  на  полу и кладет их в корзинку .   Сначала правой ногой, затем левой.  Усложнение: достать таким же образом платочки из корзинки и положить их  на пол.     4 . «Раскатай лепешку»   И.п.   –  сидя на гимнастической скамье, руки в упоре сзади.   Ребенок катает вперед - назад гимнастическую палку двумя ногами, как бы  раскатывая тесто.  Длительность 10 сек.     5 . «Поиграем с ежиком»   И.п.   –  сидя на гимнастической скамье, руки в упоре сзади.   Ребенок катае т «колючий» мячик по кругу сначала правой ногой, потом  левой. Усложнение: катать двумя ногами сразу 2 «колючих» мячика.   Длительность 8 - 10 сек.     6 .  «Собери шарики»   И.п.   –  сидя на гимнастической скамье, руки в упоре сзади.   Ребенок собирает пальцами ног по од ному 5 - 6 небольших пластмассовых  шариков и кладет их в коробочку. Сначала правой ногой, затем  левой .           


