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Босохождение
Профилактика плоскостопия у дошкольников
Оздоровительная работа

Уважаемые родители! Предлагаем Вашему вниманию комплекс упражнений, которые по желанию, Вы можете выполнять совместно с ребенком, дома. 
Комплекс “Загадки”
“Месяц”
За домом у дорожки висит пол-лепешки. И.п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать полукруг правой, левой стопой и двумя стопами одновременно. 
“Солнце”
В дверь, в окно стучать не будет, а взойдет и всех разбудит. И.п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать круг и отходящие от него лучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно. 
“Туча”
По небу ходила, солнышко закрыла. Только солнце спряталось – и она расплакалась. И.п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать очертания тучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно. 

“Молния”

 Летит огненная стрела, никто ее не поймает: ни царь, ни птица, ни красная девица. И.п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой, левой стопой и двумя стопами одновременно. 

“Дождь”

 Шумит он в поле и в саду, а в дом не попадет. И никуда я не иду, покуда он идет. И.п. – сидя, согнутые ноги врозь, стопы параллельно, руки в упоре сзади. Постукивать о пол носком одной ноги, другой и носками обеих ног одновременно, оставляя пятки пл

отно прижатыми к полу. 

“Радуга”

 Крашеное коромысло над рекой повисло. И.п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать радугу правой, левой стопой и двумя стопами одновременно. 
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- Ходьба на носках с различным положением рук.( 20м. 2-3р.)

- Ходьба на наружном и внутренних краях стоп. (10-15м. 1-2р.)

- Ходьба по канату. (2-3р.)

- Ходьба по гимнастической палке. (2-3р.)

- Ходьба по обручу, обхватывая его края пальцами ног.

- Перекаты с пяток на носки, стоя серединой стопы на гимнастической палке (канате), (в течение 15-20с.)

- Ходьба правым левам боком по гимнастической скамейке, обхватывая края сводами стоп. (1-2р.)

- Сгибание и разгибание пальцев ног в положении сидя на полу (стуле и т.д.). (8р. на одной ноге и на другой)

- Собирание пальцами ног лежащей на полу верёвки.(2-3р.)
