
Упражнения для детей с плоскостопием 

1. Ходить на пятках, не касаясь пола 

пальцами и подошвой. 

2. Ходить по гимнастической палке, 

лежащей на полу. Боком приставным 

шагом. 

3. Ходить на внешней стороне стопы. 

4. «Мельница»: сидя на коврике (ноги 

вытянуты вперед), производить 

круговые движения ступнями в разных 

направлениях. 

5. «Утюжки»: сидя на полу, потирать 

стопой правой ноги стопу левой ноги и 

наоборот. Производить скользящие 

движения стопами по голеням, затем 

круговые движения. 

6. «Художник»: рисовать карандашом, 

зажатым пальцами левой (правой) ноги, 

на листе бумаги, который 

придерживается другой ногой. 

7. Попеременно катать ногами деревянные 

или резиновые шипованные мячи 

(валики) в течение трех минут. 

8. Собирать пальцами босых ног с пола 

или ковра небольшие предметы и 

шарики. 

9. Из положения сидя на полу (на стуле) 

придвигать пальцами ног под пятки 

разложенное на полу полотенце на 

котором лежит какой-нибудь груз 

(например, книга). 
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              ММыы  ппррииууччеенныы  кк  рраассппоорряяддккуу..  

                ЧЧттооббыы  ббооддррыымм  ббыыттьь  ввеессьь  ддеенньь,,  

                ППоо  ууттрраамм  ннаа  ффииззззаарряяддккуу  

                ССттааннооввииттььссяя  ннаамм  ннее  ллеенньь..  

                                                                                АА..ЛЛооккттеевв  

  

ССаассооввоо  22001144  

  



ААннккееттаа  ддлляя  ррооддииттееллеейй  

««ККаакк  ммыы  ууккрреепплляяеемм    

ззддооррооввььее  вв  ссввооеейй  ссееммььее»»  

  

11..  ДДееллааееттее  ллии  ВВыы  ууттрроомм  ззаарряяддккуу??  

22..  ППрриинняяттоо  ллии  вв  ВВаашшеейй  ссееммььее  

ззааввттррааккааттьь??  

33..  ККуурриитт  ллии  ккттоо--ллииббоо  вв  ВВаашшеейй  

ссееммььее??  

44..  ККаакк  ччаассттоо  вв  ВВаашшеейй  ссееммььее  

ууппооттрреебблляяюютт  ссппииррттннооее??  

55..  ККттоо  вв  ссееммььее  ззааннииммааееттссяя  

ссппооррттоомм??  

66..  ККаакк  ВВыы  ппррееддппооччииттааееттее  

ппррооввооддииттьь  ооттппуусскк??  

77..  ИИссппооллььззууееттее  ллии  ВВыы  ххооттяя  ббыы  

ооддиинн  ввыыххоодднноойй  ддлляя  ффииззииччеессккоойй  

ррааббооттыы,,  ттууррииззммаа,,  ззаанняяттиийй  ссппооррттоомм??  

88..  ККттоо--ллииббоо  иизз  ВВаашшеейй  ссееммььии  

ссттррааддааеетт  ххррооннииччеессккииммии  

ззааббооллеевваанниияяммии??  

99..  ККаакк  ВВыы  ооттннооссииттеессьь  кк  

ззааккааллииввааннииюю??  

1100..  ККаакк  ддооллггоо  ВВаашшии  ддееттии  ссммооттрряятт  

ттееллееввииззоорр,,  ссииддяятт  ззаа  ккооммппььююттеерроомм??  

  

  

ППааллььччииккооввааяя  ггииммннаассттииккаа  

  

ТТеекксстт  ООппииссааннииее  ддееййссттввиийй  
ВВ  ггооссттии  кк  ппааллььччииккуу  

ббооллььшшооммуу  

ППррииххооддииллии  ппрряяммоо  кк  

ддооммуу  

УУккааззааттееллььнныыйй  ии  

ссрреедднниийй,,  

ББееззыыммяянннныыйй,,  ии  

ппооссллеедднниийй  

ССаамм  ммииззииннччиикк  ––

ммааллыышшоокк  

ППооссттууччааллссяя  оо  ппоорроогг..  

ВВммеессттее  ппааллььччииккии--ддррууззььяя,,    

ДДрруугг  ббеезз  ддррууггаа  иимм  

ннееллььззяя..  

ББооллььшшоойй  ппааллььччиикк  ссппрряяттаанн  вв  

ккууллооччккее..  ВВыыссттааввлляяюютт..  

ППооккааззыыввааюютт  ппааллььццыы  ппоо  

ооччееррееддии..  

  

  

  

  

  

ССттууччаатт  ккууллааччеекк  оо  ккууллааччеекк  

ООббххввааттыыввааюютт  ппааллььццааммии  

ллааддоошшккии  

ППооггллаажжииввааюютт  ррууккуу  ообб  ррууккуу  

  

ГГииммннаассттииккаа  ппооссллее  ссннаа  

ККррооввааттьь  ввццееппииллаассьь  ммннее  вв  ппллееччоо  

--  ННее  ооттппуущщуу!!....  ППооссппии  еещщее!!  

ЯЯ  ввыыррввааллссяя..  ТТаамм  ппррооссттыынняя  

ССххввааттииллаа  ззаа  ннооггуу  ммеенняя::  

--  ППооссттоойй,,  ддрруужжоокк,,  ннее  ууббеежжиишшьь!!  

ЕЕщщее  ннееммнноожжккоо  ппооллеежжиишшьь!!  

--  ВВссттааввааннььее  ––  ддееллоо  ннееппрриияяттннооее,,--  

ШШееппннууллоо  ооддееяяллоо  ввааттннооее..  

ППооддуушшккии  ссллыышшеенн  ггооллооссоокк::  

--  ННее  ттооррооппииссьь,,  ппооссппии  ччаассоокк!!  

ХХооттьь  ппооллччаассаа,,  ххооттьь  ппооллммииннууттккии……  

ННоо  яя  ввссккооччиилл  ии  ккррииккннуулл::  

--  ДДууддккии!!!!!!  

                                                                              ВВ..ДДааннььккоо  

««ЗЗаарряяддккаа  ппооззииттииввннооггоо  ммыышшллеенниияя»»  

        ККаажжддооее  ууттрроо  ппррооггооввааррииввааййттее  ээттоотт  ттеекксстт..                  

        ССттииммууллииррууййттее  ссееббяя  кк  ддееййссттввииюю..  ННее                

        ззааббыыввааййттее  ггооввооррииттьь  ссееббее  ооббооддрряяюющщииее            

        ссллоовваа..  

11..  ИИммеенннноо  ссееггоодднняя  уу  ммеенняя  ббууддеетт  ссппооккооййнныыйй  

ддеенньь  ии  яя  ббууддуу  ссччаассттллиивваа..  ССччаассттььее  ––  ээттоо  

ввннууттррееннннееее  ссооссттоояяннииее  ккаажжддооггоо  ччееллооввееккаа..  

ССччаассттььее  ннее  ззааввииссиитт  оотт  ввннеешшнниихх  

ооббссттоояяттееллььссттвв..  ММооее  ссччаассттььее  ззааккллююччеенноо  

ввннууттррии  ммеенняя..  ККаажжддыыйй  ччееллооввеекк  ссччаассттллиивв  

ннаассттооллььккоо,,  ннаассккооллььккоо  оонн  ххооччеетт  ббыыттьь  

ссччаассттллииввыымм..  

22..  ИИммеенннноо  ссееггоодднняя  яя  ввккллююччууссьь  вв  ттуу  жжииззнньь,,  

ккооттооррааяя  ооккрруужжааеетт  ммеенняя,,  ии  ннее  ббууддуу  

ппыыттааттььссяя  ппррииссппооссооббииттьь  ееее  кк  ссввооиимм  

жжееллаанниияямм..  ЯЯ  ппррииммуу  ммооееггоо  ррееббееннккаа,,  ммооюю  

ссееммььюю,,  ммооюю  ррааббооттуу  ии  ооббссттоояяттееллььссттвваа  

ммооеейй  жжииззннии  ттааккииммии,,  ккааккииее  ооннии  еессттьь,,  ии  

ппооссттааррааююссьь  ппооллннооссттььюю  иимм  

ссооооттввееттссттввооввааттьь..  

33..  ИИммеенннноо  ссееггоодднняя  яя  ппооззааббооччууссьь  оо  ссввооеемм  

ззддооррооввььее..  ЯЯ  ссддееллааюю  ззаарряяддккуу,,  ббууддуу  

ууххаажжииввааттьь  ззаа  ссввооиимм  ттееллоомм,,  ииззббееггааттьь  

вврреедднныыхх  ддлляя  ззддооррооввььяя  ппррииввыыччеекк  ии  

ммыыссллеейй..  

44..  ИИммеенннноо  ссееггоодднняя  яя  ууддееллюю  ввннииммааннииее  

ссввооееммуу  ооббщщееммуу  ррааззввииттииюю..  ЯЯ  ззааййммууссьь  

ппооллееззнныымм  ддееллоомм..  ЯЯ  ннее  ббууддуу  ллееннииттььссяя  ии  

ззаассттааввллюю  ррааббооттааттьь  ссввоойй  уумм..  


