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ПРЕДУПРЕДЖЕНИЕ ПЛОСКОСТОПИЯ. 

1. Диагностика плоскостопия.        
 
Если следы обуви имеют форму боба, то это нормальная стопа. Своды стоп 

приподняты и при ходьбе выполняют рессорную функцию. 

Если же отпечаталась вся стопа – начинается плоскостопие. Если дошкольник 

при длительной ходьбе жалуется на боль в ногах – нужна помощь ортопеда. 

ПО соотношению самой широкой и самой узкой части следа считается свод 

нормальным 1:4, уплощенным 2:4, плоским 3:4. 

 
2. Упражнения для укрепления мышц свода стопы: 
 
1. Ходьба на носках, сохраняя хорошую осанку (голову держать прямо, немного 

прогнуться, руки на поясе). 

2. Ходьба на внешней стороне стопы – пальцы поджаты вовнутрь, при ходьбе 

стопы ставить параллельно друг другу. 

3. Ходьба по ребристой доске. 

4. Ходьба на месте, не отрывая носки от пола, одновременно стараясь 

поднимать выше пятки. 

5. Ходьба боком по палке, толстому шнуру. 

6. Перекаты с носка на пятку, стоя на полу или на палке. 

7. Ходьба с перекатом с пятки на носок. Корпус держать прямо, голову не 

опускать, положение рук произвольное. Энергичный подъем на носок, толкаясь 

пяткой. 

8. Катать палку (d=3 см) вперед-назад (сидя). 

9. Приподниматься на носки и опускаться на всю стопу из положения ступни 

параллельно, пятки раздвинуты, большие пальцы вместе. 

10. Подняться на носки и выполнять приседание, держать за опору. 

 

3. Значение правильной обуви:  
 
1. Обувь должна быть по ноге. 

2. Обувь должна быть  

на небольшом каблучке до 1 см  

с упругой стелькой и крепким задником. 



 

 
УПРАЖНЕНИЯ, 

 РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ДЕТЯМ С ПЛОСКОСТОПИЕМ 
  

Продолжительность занятий 10 минут. 
Перед упражнением следует походить на носках, з 

атем попрыгать на носках через скакалку – на одной и на двух ногах. 
 
1. «Каток» - ребенок катает вперед-назад мяч, скакалку или бутылку. 

Упражнение выполняется сначала одной ногой, затем другой. 

2. «Разбойник» - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно 

прижаты к полу и не отрываются от него в течение всего периода выполнения 

упражнения. Движениями пальцев ноги ребенок старается подтащить под 

пятки разложенное на полу полотенце (или салфетку), на котором лежит какой-

нибудь груз (например, камень). Упражнение выполняется сначала одной, 

затем другой ногой. 

3. «Маляр» - ребенок, сидя на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены), 

большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой по направлению от 

большого пальца к колену. «Поглаживание» повторяется 3-4 раза. Упражнение 

выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

4. «Сборщик» - ребенок, сидя с согнутыми коленями, собирает пальцами одной 

ноги мелкие различные предметы, разложенные на полу (игрушки, прищепки 

для белья, елочные шишки и др.) и складывает их в кучки. Другой ногой он 

повторяет то же самое. Затем без помощи рук перекладывает эти предметы из 

одной кучки в другую. Следует не допускать падения предметов при переноске. 

5. «Художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, 

зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, 

придерживая лист другой ногой.  

Упражнение выполняется сначала одной,  

затем другой ногой. 



 

6. «Гусеница» - ребенок сидит на полу с согнутыми коленями. Сжимая пальцы 

ног, он подтягивает пятку вперед (пятки прижаты к пальцам), затем пальцы 

снова расправляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). 

Передвижение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног 

продолжается до тех пор, пока пальцы и пятки могут касаться пола. Упражнение 

выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

7. «Кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая 

подошвы ног друг к другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, 

пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу (старается придать 

ступням форму кораблика). 

8. «Серп» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног 

на пол (расстояние между ними 20 см), согнутые пальцы ног сперва 

сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на 

одном месте. Упражнение повторяется несколько раз. 

9. «Мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными коленями, описывает 

ступнями круги в разных направлениях. 

10. «Окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не 

отрывая подошв от пола. 

11. «Барабанщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, стучит по 

полу только пальцами ног, не касаясь его пятками. В процессе выполнения 

упражнения колени постепенно выпрямляются. 

12. «Хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами 

и подошвой. 

 

 



ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ 
И ПРОФИЛАКТИКА ЕЕ НАРУШЕНИЙ 

 

 

  Осанка – это привычная, непринужденная манера держать свое тело.  Если 

она правильная, то фигура человека выглядит красивой, стройной, а походка 

легкой и упругой.                

 

        К сожалению, родители не всегда уделяют внимание формированию у 

ребенка правильной осанки. А ведь именно семья несет основную 

ответственность за  формирование правильной осанки, являясь своеобразным 

«архитектором» фигуры ребенка. 

 

Главным средством предупреждения нарушений осанки в дошкольном 

возрасте являются физические упражнения. 

 

Следует использовать словесные указания, показ, контроль за осанкой как со 

стороны взрослого, так и со стороны самого ребёнка. 

                          

 

 

 
 

 

 

 

Памятка для родителей 



  
В условиях семьи необходимо стремиться соблюдать тот же четкий 

распорядок дня и занятий детей, что и в детском саду. 

 

  У ребенка должна быть своя мебель, соответствующая его росту (стол, 

стул, кровать). 

 Когда ребенок сидит, ступни должны полностью касаться пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом. Следите, чтобы ребенок сидел 

прямо, опираясь на обе руки (нельзя, чтобы локоть свисал со стола); 

можно откинуться на спинку стула; нельзя наклоняться низко над столом. 

 Не рекомендуется детям младшего возраста спать на кровати с 

прогибающейся сеткой. Лучше приучать детей спать на спине. 

 Обратите внимание на то, чтобы дети не спали «калачиком» на боку с 

высокой подушкой, так как позвоночник прогибается и формируется 

неправильная осанка, появляется сколиоз. 

  Следите за походкой ребенка. Не следует широко шагать и сильно 

размахивать руками, разводить носки в стороны, «шаркать» пятками, 

горбиться и раскачиваться. Такая ходьба увеличивает напряжение мышц 

и вызывает быстрое утомление. 

 Постарайтесь выходить чуть раньше, чтобы ребенку не пришлось бежать 

за родителями, которые тянут его за руку, чаще всего за одну и ту же 

каждое утро. Все это может привести к дисбалансу мышечного корсета и 

нарушению осанки. 

 

 

КАК ЗАИНТЕРЕСОВАТЬ РЕБЕНКА 
ЗАНЯТИЯМИ ФИЗКУЛЬТУРОЙ 



 

 
 

Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься 

физкультурой – он сам нуждается в движении и охотно выполняет 

все новые и новые задания. Ни в коем случае не следует 

принуждать ребенка к выполнению того или иного движения или 

превращать занятия в скучный урок.  

Дети 3-го года жизни еще не испытывают потребности 

учиться в буквальном смысле слова. В связи с этим занятия должны 

проходить в виде игры. Постепенно вовлекайте ребенка во все 

новые игры и забавы, систематически повторяя их, чтобы ребенок 

закрепил изученные движения. Прекрасно, если вы ободрите 

ребенка похвалой, удивитесь тому, какой он крепкий, ловкий, 

сильный, сколько он уже умеет. 

     Пробудить у ребенка интерес к занятиям поможет также 

демонстрация его умений перед остальными членами семьи или же 

его сверстниками. Так постепенно у ребенка развивается 

уверенность в своих силах и стремление учиться дальше, осваивая 

новые, более сложные движения и игры. Если у ребенка нет 

желания заниматься, проанализируйте причины такого негативного 

отношения к занятиям, чтобы в дальнейшем создавать более 

благоприятные условия. Кроме похвалы и поощрения, стимулом 

для детей может служить и убедительное объяснение, почему так 

необходимы занятия физкультурой (чтобы он не был похож на 

неуклюжего медвежонка, чтобы его не перегнали другие дети и т. 

д.).  

Активный интерес к физическим упражнениям пробуждают у 

детей разнообразные игрушки и предметы, которые имеются в доме 

(мячи, обручи, круги, кегли, скакалки, кубики, а также санки, лыжи, 



надувные игрушки, качели, лесенки). Дети, которые лишены таких 

игрушек, имеют, естественно, меньший двигательный опыт, а 

потому и менее ловки, и проворны, менее подвижны и смелы, у них 

замедленная реакция. Ребенку нужно предоставить возможность 

что-нибудь катать, бросать, брать предметы разных величин, 

формы и цвета, безопасно лазать, взбираться по лестнице, качаться 

и т. п. К сожалению, в современных квартирах нет условий для 

полноценного двигательного развития ребенка, поэтому родителям 

следует создать все необходимые условия на улице, покупать 

разнообразные игрушки, которые бы непосредственно побуждали 

детей двигаться. Часто в семье склонны приобретать очень дорогие, 

но совершенно бесполезные для здорового роста ребенка игрушки. 

 
  
 

 
 
 

В связи с этим помните: чем лучше вы 

научите ребенка радоваться движению и 

пребыванию на природе, тем лучше 

подготовите его к самостоятельной жизни! 

 



СТАДИОН В КВАРТИРЕ 
 

Чаще всего мы занимаемся физическими упражнениями дома, у 

себя в квартире. Это может быть утренняя гимнастика, и даже 

оздоровительная тренировка. Однако отсутствие спортивных снарядов 

и приспособлений делают порой такие занятия однообразными, 

скучными. Если вы приобретете гантели, гимнастическую палку, 

резиновый бинт или эспандер, теннисный мяч, гимнастический обруч, 

то они станут значительно интереснее и полезнее. Следующим шагом 

может стать приобретение одного из современных тренажеров: стенки 

здоровья, аппарата Микулина, вело тренажера и некоторых других. Эти 

технические средства позволяют расширить арсенал упражнений и, что 

особенно важно, использовать такие движения, которые можно 

выполнять длительное время с участием крупных мышечных групп. 

Такая тренировка оказывает целебное действие на сердечнососудистую 

и дыхательную системы. 

Продолжительность упражнений зависит от состояния 

занимающегося. Начинать надо с 2-5 минут и постепенно доводить до 

10-20 минут, ориентируясь на допустимую частоту пульса. И, наконец, 

дома можно соорудить простейшие спортивные приспособления: 

перекладину, гимнастическую стенку, кольца и др. 
 

УПРАВЛЕНИЯ НА СТУЛЬЯХ  

1. «Угол» в упоре на сиденьях стульев. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре на стульях. 

3. Приседание на одной ноге, опираясь на сиденья стульев. 

 
УПРАЖНЕНИЯ С ПАЛКОЙ  

1. Поднимание и опускание рук. 

2. Наклон вперед руки вперед. 

3. Ходьба, высоко поднимая колени, палка на лопатках. 

4. Приседания, палка на лопатках. 
 
УПРАЖНЕНИЯ С ТЕНИСНЫМ МЯЧОМ  

1. Подбросив мяч, поймать его с отскока от пола. 

2. Удары мяча о пол одной рукой, затем другой. 

3. Бросить мяч по дуге одной рукой и поймать другой. 

4. Захватить мяч стопами, прыжком подбросить его и поймать руками.  
 

  

 



ТВОЕ ЗДОРОВЬЕ - В ТВОИХ РУКАХ 

Кто из нас не мечтает всегда быть здоровым? Но как сохранить и 

чем измерить этот драгоценный, но, увы, убывающий с годами дар 

природы? Многие, ученые отмечают, что в основе здоровья лежит 

способность организма приспосабливаться к меняющимся условиям 

внешней среды. От полноты такого приспособления, то есть от степени 

устойчивости организма человека, и зависит его здоровье. Повысить 

устойчивость, которая поможет справиться со всем «набором» 

неблагоприятных воздействий, можно с помощью физической 

тренировки, закаливания, правильного режима питания. 

Физическая культура в широком смысле этого слова помогает 

бороться с переутомлением, стрессами, инфекциями, сильным 

холодом, чрезмерной жарой, другими отрицательными факторами, 

давая организму дополнительный запас прочности. Это и понятно: 

природа «запрограммировала» человеческий организм с расчетом на 

беспокойную, полную значительных физических усилий жизнь. Без 

определенной «дозы» движения, мускульной работы невозможно 

нормальное функционирование органов и систем организма. 

 

«Тело без движения подобно стоячей воде,  

которая плесневеет, портится и гниет». 

В качестве местных закаливающих процедур используются: 

умывание, обтирание по пояс, мытье рук и обливание, игры с водой. 

Ребенок должен умываться так: руки, лицо, шею мыть с мылом 

водой комнатной температуры. Верхнюю часть груди мыть без мыла, 

но потом растереть ее полотенцем до легкого покраснения кожи. Если 

дома есть душ, лучше принять его. Температура воды плюс 33-34 

градуса доводится через 10-15 дней до 27 градусов. Для умывания 

лучше пользоваться «детским мылом». Следите, чтобы ребенок 



правильно ухаживал за своими зубами: верхние зубы чистил сверху 

вниз, нижние снизу вверх, а также слева направо, справа налево и 

изнутри. Особенно между зубами. Чистить зубы необходимо 2 раза в 

день, вечером можно без пасты. Утром лучше приступить к этой 

процедуре после завтрака. Помните, что не реже 1 раза в год следует 

показывать ребенка стоматологу. 

 

Уважаемые взрослые! Ребенку очень полезно ЗАКАЛИВАНИЕ! 

Под ним понимают умение детского организма безболезненно 

переносить изменение окружающей среды. Но не только это. 

Закаливание способствует усилению обмена веществ, повышает 

сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям, оказывает 

благоприятное влияние на общее состояние и поведение малыша. При 

закаливании ребенка следует неукоснительно придерживаться 

определенных правил, первое из которых - постепенность. Необходимо 

также учитывать состояние ребенка и индивидуальные особенности 

детей. Например: нельзя проводить закаливающие процедуры если они 

не нравятся ребенку. Они должны доставлять малышам удовольствие.  

      

 

 

 

 

 

 



Выбираем спортивную секцию 
На каком виде спорта остановить свой выбор? Как разглядеть способности 

маленького человечка? «Спорт, даже детский — это особый мир, где есть 

свои правила. И пусть на первых занятиях малышам покажется, что с ними 

просто играют. Впоследствии даже для выполнения простых упражнений 

потребуется затратить энергию и сконцентрировать внимание. Когда 

начинать тренироваться? Это зависит как от самого ребенка, так и от вида 

спорта, которым он будет заниматься. 

С какого возраста начать? 
4. В некоторые спортивные секции приводят детей с 3 лет. Сначала малыши 

привыкают к элементарной дисциплине и систематической физической 

нагрузке. 

5.С 4-5 лет можно начать заниматься в секциях художественной и 

спортивной гимнастики, фигурного катания, плавания, тенниса, хоккея, 

некоторых видов восточных единоборств. 

6. С 6 лет набирают в секции баскетбола, волейбола, футбола, легкой 

атлетики, многих зимних видов спорта.  

Как понять, готов ли ваш малыш посещать занятия? 
Проведите небольшой тест. Включите ритмичную музыку и вместе с 

ребенком потанцуйте, а потом попросите его повторить за вами простые 

движения в такт музыке (шаги, притопы, прихлопы, повороты вокруг своей 

оси). Малыш пытается повторять за вами, а когда танцует, делает движения 

не только руками, но и ногами? Отлично! Можете смело вести кроху в 

спортивную секцию. Там от него потребуются, правда, некоторые навыки. 

Если 3-летний малыш может еще не знать каких-то элементарных вещей, то 

ребенок постарше должен отличать правую руку от левой. Объясните ему, 

что он идет не играть, а тренироваться, чтобы стать сильным и красивым. 

Поэтому надо постараться внимательно слушать своего тренера, правильно 

выполнять упражнения. Малыши иногда забывают попроситься в туалет, и 

может случиться неприятная история. А дети постарше, наоборот, пытаясь 

увильнуть от занятий, часто отпрашиваются в туалет, что может войти в 

привычку. 

Что предпочесть? 



Зачастую родители отдают 

своего малыша в тот вид спорта, 

который нравится им самим. Для 

других имеет значение 

расположение и близость 

спортивной секции к дому. А 

некоторые смотрят на данные и 

талантсвоего ребенка. Я бы посове-

товала прислушаться к желаниям 

малыша и присмотреться к его 

способностям. Ведь есть 

спортшколы, которые обращают 

внимание на внешние данные (гимнастика или отдельные командные виды 

спорта), на физическую подготовку (восточные единоборства) и самое 

главное — на здоровье. Помните, что детям с ослабленным зрением или 

проблемами с сердцем можно заниматься не всеми видами спорта. 

Посоветуйтесь с врачом. 

Если вы заметили, что для вашей дочки шпагат — не проблема, милости 

просим в гимнастику. Сын очень любит играть с мячом? Добро пожаловать в 

командные игровые виды спорта. Ребенок постоянно представляет себя 

героем-спасателем. Тогда лучше отдать предпочтение восточным 

единоборствам. Непременно учитывайте внешние данные малыша. Так 

пухленькой девочке будет сложно заниматься художественной гимнастикой, 

лучше отведите ее, например, на танцы. Итак.с направлением вы 

определились. Остается выбрать секцию. Первое, на что имеет смысл 

обратить внимание, — на тренера, к которому попадет ваш ребенок. Стоит 

поспрашивать родителей малышей, занимающихся у него. Посмотрите, как 

он взаимодействует с детьми, если в группе все дозволено или, наоборот, 

ребятишки его боятся, записываться к нему не надо. Ваш малыш 

прозанимался две недели, а тренер не помнит, как его зовут? Забирайте 

ребенка. Количество детей тоже имеет значение. Малышей 4-5 лет в группе 

не должно быть больше 10 человек, а если одновременно занимается более 

40 детей, да еще и разного возраста стоит задуматься о переходе в другую 

секцию. 

Для чего нужен спорт? 
Для здоровья — скажете вы. Но не только. Когда вы приведете ребенка 

в секцию первое, чему он научится — самостоятельности и дисциплине. Он 

будет выигрывать и проигрывать. А это очень важно: так закаляется 

характер ребенка. Даже если малыш проиграет, есть простые способы 

сгладить его переживания. Похвалы любящих родителей и небольшие 



сюрпризы помогут забыть неприятные моменты или усилить впечатления от 

удачного выступления.  

 
 

Игры с тихим тренажером 
 

«Тихий тренажер» — наклеенные на стене силуэты детских 

ладошек в различных вариациях от пола и до 1,5 м, силуэты ножек 

от пола и до 70 см; разноцветные полоски (5—10 штук) длиной 

1,0—1,50 м для подпрыгивания. 

 

 
 

Игра "Достань ягодку" 

Цель: развитие координации, пространственного 

воображения и восприятия, понимания пространственных 

отношений (право — лево) тренировка мышц плечевого пояса и 

рук.  

Организация: на стене, выше силуэтов ладошек, 

наклеивается изображение ягод. 

Ход игры: 

По команде пара детей должна подняться по ладошкам от 

пола до ягодки. Можно отрывать от стены толь-го одну руку. Руки 

ставятся на силуэты, соблюдая право — лево. Побеждает тот, кто 

первым сорвал ягодку. 

 
Игра "Пройди по стенке" 

Цель: развитие координации, тренировка мышц спины и ног, 

релаксация. 

 Организация: около стены расстилается мягкий коврик. 

Ход игры: 



Дети по очереди ложатся на пол и стараются "пройти" по 

дорожке на стене. Начинают от пола, постепенно поднимая ноги 

все выше, переходя в положение "Березка". 

 

Игра "Допрыгни до полочки" 
Цель: развитие координации, пространственных отношений 

(право — лево), упражнение в прыжках - места в высоту, 

тренировка стопы. 

Организация: дети строятся в колонну по одному. 

Разноцветные полоски наклеиваются на стену на высоте от 

вытянутой руки самого низкого ребенка и до высоты прыжка 

самого рослого. 

Ход игры: 

Дети по очереди подпрыгивают у стены, стараясь дотянуться 

как можно выше до разноцветных полосок. 

 

Игра "Путаница" 

Цель: развитие координации, пространственного 

воображения и восприятия, понимания пространственных 

отношений (право — лево), тренировка мышц плечевого пояса и 

рук. 

Организация: на стене в произвольном порядке наклеены 

силуэты ладошек. Дети могут играть по одному или в паре. 

Ход игры: 

Дети проходят ладошками по силуэтам снизу доверху, руки 

можно ставить только на парные силуэты (право — лево), при этом 

кисти рук приходится поворачивать в разные стороны, в 1-й 

вариант — ребенок играет один и просто "ходит" руками по стенке; 

■ 2-йвариант — дети играют в паре "Кто быстрее доберется до 

условной метки?". При этом руки могут перекрещиваться, дети 

меняться местами, но не отрывать рук от стены; 

■ 3-й. вариант — один ребенок ведущий, он дает команды 

другому ребенку куда идти (например, правая — красная, левая — 

зеленая и т. д.). 
 

 



               


