Упражнения для профилактики плоскостопия

Упражнения, выполняемые в положении сидя:
· Сгибание и разгибание стоп вместе или попеременно (рис. 23).

· Попеременные удары носками и пятками в пол (рис. 24).

· Круговые движения стопами по максимальной окруж​ности в обе стороны (рис. 25)

· Катание подошвами округлого предмета (рис. 26).

· Вращение мяча средней величины (рис. 27)

· Захват и поднимание пальцами ног мелких предметов (рис. 28).

· Захват и подбрасывание мелких предметов.
*
 Собирание пальцами ног ткани, лежащей на полу (рис. 29).
· Катание на велосипеде (рис. 30).

· Сгибание и разгибание пальцев (рис. 31).

Упражнения, выполняемые в положении стоя
Эти движения лучше делать, держась за опору на уровне груди.
· «Сокращение» стоп (рис. 33).

· Перекатывание с носка на пятку (рис. 34).

· Разведение и сведение пяток, стоя на носках (рис. 35).

· Приседания (рис. 36).

· Поднимание мелких предметов пальцами ноги.
· Отталкивание мяча тыльной стороной стопы (рис. 37).

ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ НОГ
· «Ходьба на носках» (рис. 38).

· «Пройди по линии» (рис. 39).

Начертите мелом на полу прямую линию. Предложите ре​бенку пройти но ней, ставя пятку к носку впереди стоящей ноги, затем — обратно, спиной вперед, ставя носок к пятке.
*
 «Аист» (рис. 40).
Поднять согнутую в колене ногу, обхватив ее руками, кос​нуться лбом колена.
*
«Журавль на болоте»
Ребенок ходит, останавливаясь и высоко поднимая ногу, сильно согнутую в колене.
*
«Конькобежец» (рис. 41).
Стать прямо, ноги врозь, руки заложить за спину. Сгибать то правую, то левую ногу, наклоняя туловище с полуоборо​том в стороны, подражая движениям конькобежца.
*
«Хлопки под коленом» (рис. 42).
Стать прямо, ноги вместе, руки опустить. Быстро подни​мая прямую ногу вперед, сделать хлопок под коленом. По​вторить поочередно каждой ногой.
*
«Присядь» (рис. 43).
Стать прямо у стены, прикасаясь к ней пятками, ягодица​ми, лопатками и затылком, руки опустить. Присесть пониже и затем встать, не отрываясь от стены. Повторить медленно несколько раз.
*
«Присядь комочком» (рис. 44).
Стать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. При​сесть пониже на всей ступне и, сильно наклоняясь вперед, обхватить руками голени, голову опустить.
*
«Перешагни через руки» (рис. 45).
Стать прямо, ноги вместе, руки опустить и сцепить перед собой, слегка наклоняясь вперед, перешагнуть через руки.
*
«Лыжник» (рис. 46).
Ребенок ходит широкими шагами, сгибая впереди сто​ящую ногу (делая выпад), и, поочередно поднимая руки вперед, подражая движениям лыжника.
*
«Сядь-встань».
Встать! - прямо, слегка .расставив ноги, руки опустить. Медленно сесть и встать, помогая себе руками.
*
«Сядь по-турецки» (рис. 47).
Стать прямо, ноги скрестить,, руки опустить. Медленно садиться на пол по-турецки и вставать, стараясь не помо​гать себе руками. Тяжесть тела следует равномерно распределять на обе ноги, на наружные края стоп.
*
«Утиная ходьба»(рис. 48).
Ребенок приседает, кладет себе руки на колени и пере​двигается в полуприседе. 

* «Лошадка». Ребенок вприпрыжку бегает, изображая лошадку.
*
«Попрыгай, как мячик».
Стать прямо, ноги вместе, руки опустить. Прыгать на носках, передвигаясь мелкими прыжками.
*
«Попрыгай на одной ноге».
Мелкими прыжками прыгать то на одной, то на другой ноге.
*
«Потанцуй» (рис. 49).
Ребенок стоит прямо, ноги вместе, руки на поясе. Попе​ременно выставляет ноги вперед то на носок, то на пятку.
*
«Ласточка» (рис. 50).
Стать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять пря​мую ногу назад, руки — в стороны.
*
«Велосипед»
Ребенок лежит на спине и, подняв согнутые ноги, «кру​тит педали».
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Рис. 23. Сгибание и разгибание стоп Рис. 24. Попеременные удары 
Рис. 25. Вращение стоп
Рис- 26 Катание подошвами округлого  предмета
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Рис. 27. Вращение мяча  
     Рис. 28. Захват предметов пальца   
Рис 29. Собирание ткани         Рис.30. Катание на велосипеде
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Рис. 31. Сгибание и разгибание пальцев    Рис. 33. «Сокращение» стоп                       
Рис. 34. Перекатывание с носка на пятку
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Рис. 35. Разведение и сведение пяток    Рис. 36. Приседание           Рис. 37. Отталкивание мяча               Рис.38. Ходьба на  носках
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Рис. 39. Пройди по линии        Рис. 40. «Аист»                Рис. 41. «Конькобежец»                           Рис. 42. Хлопки под коленом
Рис. 43. Приседание      Рис. 44. Приседание комочком          Рис. 45. Перешагивание через руки              Рис. 46. «Лыжник»
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                        Рис. 47. Сядь по-турецки  




Рис. 48. Утиная ходьба
                        Рис. 49. Потанцуй





 Рис. 50. «Ласточка»
