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Комплексы упражнений и игр для профилактики 

плоскостопия у детей дошкольного возраста 

Предлагаемые упражнения можно 

использовать в различных формах 

физкультурно-оздоровительной 

работы, как в специально-

организованной деятельности, так и в 

самостоятельной двигательной 

деятельности воспитанников. 

Комплекс №1 

1. И. п. - стоя, носки и пятки вместе, 

спина прямая, держась за опору 

(спинка стула, шведская стенка, 

выполнить подъем на носки, 5-8 сек. и 

снова опуститься на стопу. 

2. И. п. - сидя на стуле постараться 

поднять с пола мячик для настольного 

тенниса или иной мелкий предмет при 

помощи пальцев ног. 

3. И. п. - сидя на стуле, широко 

расставив ноги, приближайте и 

отдаляйте от себя стопы по полу при 

помощи сгибания и разгибания 

пальцев ног, имитируя движения тела 

гусеницы. 

4. И. п. - сидя на стуле, ноги вместе, 

ступни сомкнуты, следует развести 

колени в стороны и, оторвав пятки от 

пола, сомкнуть подошвы. 

5. Походить 1-2 минуты на носочках, 

потом 30-60 сек. на пятках, на 

внутренней и на внешней стороне 

стопы. 

6. Стоя, сомкнуть стопы вместе, а 

потом развести как можно шире носки, 

а потом и того же положения развести 

как можно шире пятки. 

7. Не отрывая стоп от пола выполнить 

5-10 приседаний. 

8. Стоя на одной ноге, вторую согнуть 

под прямым углом в колене и 

выполнять вращательные движения 

голенью, а потом стопой. Сначала по 

часовой стрелке, затем против. 

Выполнив по 4 оборота в каждую 

сторону повторить то же самое с 

другой ногой. 

9. Ходьба гусиным шагом 30-60 

секунд, затем столько же в 

полуприсяде. 

10. Захватив пальцами одной стопы 

карандаш походить так 30-40 секунд. 

Комплекс №2 

1. Ходьба по коврику с пуговицами. 

2. Сидя на стуле, катаем палку 

ступней. 

3. Ходьба по толстой веревке- «змее». 

4. Катаем пальцами ног специальный 

гимнастический обруч. 

5. Подпрыгивание на 

пальчиках (осторожно). 

6. Сидя на стуле, подтягиваем к себе 

коврик пальцами ножек. 

7. Захватываем пальцами ног 

карандаш или ручку, пытаемся что-то  

 

 



 

 

Игры и упражнения 

для профилактики плоскостопия 

Эстафета "Загрузи машину" 

Оборудование: машины, палочки, 

карандаши, фломастеры. 

Дети стоят босиком, руки на поясе, 

спина прямая, пальцами ног 

поочередно берут палочки и передают 

их друг другу по цепочке, последний 

складывает в машину. 

Усложненный вариант. Соревнуются 

две команды. 

Эстафета с палочкой 

Оборудование: палочки длиной 20 см. 

Дети стоят в одну линию, плечо к 

плечу. Первый ребенок берет 

пальцами ноги палочку и передает ее 

следующему участнику, не опуская на 

пол. 

Усложненный вариант. Соревнуются 

две команды. 

Эстафета "Построим лесенку" 

Оборудование: то же. 

Дети стоят в шеренге, плечом к плечу. 

Возле первого ребенка лежит 12-18 

палочек. Дети передают по одной 

палочке друг другу, а последний 

выстраивает лесенку. 

Эстафета с машиной 

Оборудование: машина с веревочкой. 

Дети стоят в шеренге, плечом к плечу. 

Возле первого ребенка стоит машина с 

веревочкой. Он пальцами ноги берет 

веревочку и подтягивает машину до 

второго ребенка, передает ее 

следующему, не опуская на пол. 

Усложненный вариант. Соревнуются 

две команды. 

Игра-имитация "Перейди вброд" 

Оборудование: ящик, наполненный 

камешками (галька, косточки). 

Дети имитируют движение мышат. 

Приставным шагом идут по камешкам 

друг за другом. 

"Нарисуй картину" 

Оборудование: палочки (фломастеры, 

карандаши различной 

длины и цвета).Дети, 

стоя босиком, пальцами 

ног составляют 

разнообразные сюжеты, 

используя палочки 

различного цвета и 

длины. 

"Сложи узор" 

Оборудование: то же и образец — 

схема-рисунок. 

Дети, стоя босиком, пальцами ног 

составляют узор по образцу и схеме. 

"Рисуем кистью" 

Оборудование: бумага, гуашь, кисти. 

Дети берут пальцами ноги кисть, 

набирают гуашь и рисуют 

солнышко (ягодку, дерево, заборчик, 

дом, машину и т. п.). 

"Поймай рыбку" 

Оборудование: таз с водой, плавающие 

предметы (пробки, камешки. 

 



 

 

Методика проведения: в таз с водой 

опускаются камешки и пробки, дети 

пальцами ног "ловят рыб" (пробки). 

"Найди клад" 

Оборудование: таз с водой, мелкие 

камешки и любой предмет, 

отличающийся от камней формой и  

величиной. Ребенок становится в таз с 

водой и, перебирая камушки, ищет 

спрятанный предмет. 

Игровые упражнения 

с нестандартным 

оборудованием. 

Цель: укрепление и повышение 

тонуса мышц свода стопы. 

1.Игровое упражнение «Поймай 

мячик». 

Оборудование: крышки от 

пластиковых бутылок, лист картона с 

изображением 

мячиков. 

Выполнение: сомк

нутыми ногами 

необходимо 

захватить контейнер 

от киндер-

сюрпризов и 

выложить ѐлку, 

затем пальцами ног 

украсить ѐлочку мелкими игрушками. 

4.Игровое упражнение 

«Башенка». 

 

 

Оборудование: кубики. 

 

 

 

Выполнение: сомкнутыми ногами 

необходимо удерживать кубик и 

выстроить башенку. 

5.Игровое упражнение «Солнышко» 

(коллективное). 

Оборудование: пуговицы разного 

размера. 

Выполнение: пальцами ног дети 

выкладывают из 

пуговиц 

солнышко. 

6.Игровое 

упражнение 

«Соберём 

урожай». 

Оборудование: грецкие, лесные 

орехи, грибочки. 

Выполнение: пальцами ног собрать 

«урожай» в ведѐрке. 

7.Игровое упражнение «Уберём 

игрушки» 

Оборудование: мелкие игрушки из 

«киндер-сюрпризов» 

Выполнение: пальцами ног собрать 

игрушки в определѐнное место. 

8.Игровое упражнение «Рисуем 

подарок другу». 

Оборудование: листы бумаги, 

фломастеры. 

Выполнение: пальцами ног 

нарисовать рисунок другу. 

9.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. 

10.Игровое упражнение «Снежки». 

Оборудование: по несколько 

бумажных салфеток на каждого 

ребѐнка, 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. 

 11.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 еѐ 

следующему участнику, стараясь не 

опускать еѐ на пол. Побеждает та 

команда, которая быстрее передаст 

палочку, не уронив еѐ на пол. 

Игры с правилами. 

Ель, елка, елочка 

Воспитатель предлагает детям пойти в 

лес: дети идут по залу. «В лесу стоят 

высокие ели. «Встаньте ровно, как эти 

стройные ели, подтянитесь,  

 

 

 

 

 

выпрямитесь». Дети останавливаются, 

принимают позу правильной осанки 

(голова, туловище, ноги прямо) и 

раздвигают руки-«ветви» слегка в 

стороны, ладонями вперед. «Пойдем 

дальше в лес, посмотрим, есть ли у 

высокой ели сестрички?» Дети идут за 

инструктором. Он останавливается:  

«Вот и сестрички ели - елки, они 

пониже, но такие же стройные, 

красивые». Инструктор предлагает 

детям встать, как елки, - принять 

правильную осанку, но в полу приседе. 

«Пойдемте, дети, поищем еще 

сестричек елей. Вот они совсем 

маленькие, но и удаленькие: красивые 

и тоже стройные». Инструктор 

предлагает детям присесть, разводя 

колени в сторону, спина выпрямлена, 

кисти направлены вперед, пальцы 

разведены в стороны (иголки). Игра 

выполняется несколько раз. 

Инструктор поощряет 

детей, выполнивших 

задание правильно. 

Послушный мяч 

Лежа на спине, 

зажать мяч между стоп, руки вверху, 

кисти в замок. Повернуться на живот, 

не выронив мяч. Повторить 4-6 раз в 

каждую сторону 

Вот какой хороший мяч 

Между ног его запрячь. 

Повернись и оглянись 

Мячик на пол не катись
.
 

Елочка 

По сигналу воспитателя дети бегут по 

залу. Ребенок-водящий через 30 

секунд (1 мин) бежит за ними, пытаясь 

их осалить. Спастись от него можно,  



 

 

плотно прижавшись к стене пятками, 

голенью, ягодицами, лопатками, 

плечами. затылком. Руки в стороны и 

вниз, ладони - вперед. Пальцы 

расставлены. Это - «Елочка». Тот. кто 

принял неправильную осанку или не 

добежал до стены, может быть осален. 

«Осаленный» становиться водящим, и 

игра продолжается. 

Ходим  в «шляпах» 

Детям кладут на голову легкий груз - 

«шляпы» - мешочек с песком. 

Проверив осанку детей, воспитатель 

дает команду к ходьбе. Дети должны 

ходить обычным шагом по залу, 

сохраняя правильную осанку. Для 

детей 5-6 лет усложнять игру можно 

тем, что детям предлагать 

потанцевать. Пойти по извилистой 

линии, начертанной на полу мелом. По 

гимнастической скамейке, или 

переступать через разные предметы на 

полу. Выигрывает тот, у кого шляпа ни 

разу не упала, и при этом он не 

нарушил осанку. 

Журавль расправляет крылья 

Дети становятся в круг на расстоянии 

шага друг от друга, руки скрещивают 

на груди. По команде инструктора 

«Аист расправляет 

крылья» играющие 

отводят руки в 

стороны (вдох) и 

возвращают их в 

исходное положение (выдох). 

Повторяют 4-7 раз. По команде 

инструктора «Журавль расправил 

крылья» дети становятся на одну ногу, 

фиксируют руки в стороны.  

 

 

 

 

 

Побеждает тот, кто дольше всех смог 

простоять неподвижно на одной ноге. 

Колобок 

Играющие делятся на команды и 

строятся в колонны по одному  на 

расстоянии 1,5-2 м одна от другой. 

Воспитатель читает: "Наш веселый 

колобок покатился на лужок. Кто 

быстрей его вернет, приз команде 

принесет". С последним словом 

первые игроки в командах поднимают 

мяч над головой, наклоняются назад и  

передают его следующему игроку, и 

так до последнего игрока в колонне. 

Тот бежит с мячом  вперед, встает 

впереди своей команды и снова 

передает мяч, стоящему игроку сзади. 

Игра продолжается до тех пор, пока 

направляющие в колоннах вновь не 

окажутся впереди. Они поднимают 

мяч вверх. Команда, выполнившая 

задание первой, выигрывает. 

При передаче мяча назад ноги не 

сгибать, спина прямая. Игру можно 

проводить в положении сидя «по-

турецки». 

Лежачий футбол 

Дети лежат на животе по кругу, лицом 

в центр круга, 

руки под 

подбородком, 

ноги вместе. 

Водящий 

бросает мяч 

любому 

игроку, тот отбивает его двумя 

руками, при этом, прогибаясь, 

поднимает голову и грудь. Ноги 

остаются прижатыми к полу. 

 

 


