
Упражнения для профилактики плоскостопия у детей старшего дошкольного возраста 

 

Старшая группа (дети 5-6 лет) 

 

Июль (1 неделя) 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ИЗ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ – СТОЯ 

 

1. Подъем на носки.                                                                                                                

2. Подъем на пятки.                                                                                                            

3. Полуприседы на носках.                                                                                                      

4. Подъем на наружные своды стоп.                                                                                      

5. И.П. стоя, носки вместе, пятки врозь. Полу приседы.                                                                 

6. И.П. стоя на гимнастической палке. Приседы.                                                                

7. Ходьба на месте без отрыва пальцев от пола.                                                                

8. Повороты туловища в стороны без отрыва стоп от пола                                                          

9. Разведение пяток, И.П., разведение носков, И.П. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Июль (2неделя) 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ИЗ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ – СИДЯ НА СТУЛЕ 

 

1. Продольное растирание стоп, продвигая их вперед и назад вдоль коврика одновременно и по-

очередно.                                                                                               

2. Круговое растирание стоп, продвигая их по кругу, перемещая нагрузку от пятки к пальцам вдоль 

внешнего свода одновременно и поочередно.                                 

3. Поперечное растирание стоп, продвигая их в стороны и к центру. Выполняется одновременно 

обеими ногами.                                                                                  

4. Захват ворсин коврика пальцами ног с удержанием в течение нескольких секунд.                                                                                                                                    

5. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка супинации стоп, не выпуская ворсин.                                                                                                                                

6. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка раздвинуть стопы (разорвать коврик, не выпус-

кая ворсин). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Июль (3 неделя) 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ИЗ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ – СТОЯ 

 

1. Ходьба на носках.                                                                                                              

2. Ходьба на пятках.                                                                                                                        

3. Ходьба на наружном крае стопы                                                                                        

4. Ходьба на носках в полу приседе.                                                                                                       

5. Ходьба по гимнастической палке, шведской стенке приставным шагом.                                                   

6. Ходьба с высоким подниманием бедра, подошвенным сгибанием стопы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Июль (4 неделя) 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ИЗ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ – СИДЯ  

 

1. Ноги согнуты, стопы параллельны. Приподнимание пяток одновременно и поочередно. 

2. Тыльное сгибание стоп одновременно и поочередно. 

3. Приподнимание пятки одной ноги с одновременным тыльным сгибанием стопы другой ноги. 

4. Ноги прямые. Сгибание и разгибание стоп. 

5. Положить одну ногу стопой на колено другой ноги. Круговые движения стопой в обе стороны. 

То же другой ногой. 

6. Захватывание пальцами стоп мелких предметов и перекладывание их на другое место. То же 

другой ногой. 

7. И.П. – сидя, развести колени и подтянуть стопы до полного соприкосновения подошвенными 

поверхностями. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Материал подготовила:  

инструктор по физической культуре МБДОУ «Детский сад № 444» Темаева Ю.А.  


