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«Картотека игровых упражнений по профилактике плоскостопия и нарушений осанки у детей дошкольного возраста»



[image: Проект: Веселая физкультура - Быть спортивным с детства!]




[bookmark: bookmark4]Упражнения для профилактики нарушений осанки
«Качалочка»
Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей.
На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте мы тоже попробуем так покачаться!
И.п.: лечь на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижать колени к груди и обхватить колени руками. Покачаться на спине вправо, влево. Пауза. Повторить 3 раза.
«Морская звезда»
[image: Морская #звезда Картинка #морскаязвезда #звездочка  #распечататьморскуюзвезду #нарисоватьморскуюзвезду #распечататькарт… |  Рисунки животных, Милые рисунки, Русалочка]Цели: формирование правильной осанки, улучшение координации движений.
И.п.: лежа на животе, поднять руки и ноги в стороны.
Вы – морская звезда! Покачайтесь на волнах.

[bookmark: bookmark6]«Стойкий оловянный солдатик»
Цели: развитие умения сохранять равновесие, формирование правильной осанки, укрепление связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей.
Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась качка. Но ничего не страшно оловянному солдатику. Хотите стать таким же стойким и сильным, как оловянный солдатик?
И.п.: встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. Наклониться назад, как можно ниже, держать спину прямо, а затем выпрямиться. Повторить 3 раза. Сесть на пятки, отдохнуть.
 «Самолет»
[image: Оригинальный самолетик из 12 фотографий - Самолетики - Плакаты на день  рождения | Плакаты на Праздник | Стенгазеты и украшения на праздник |  Фотосувениры с Вашими фотографиями | Наборы для дня рождения | Плакат на  юбилей]Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц тазового пояса.
[bookmark: _GoBack]И.п.: сидя, ноги вместе, руки на полу. Поднять ноги вверх, руки развести в стороны – «полетели самолеты». Удерживать позу 5-10 с, затем отдохнуть. Повторить 3 раза. 
[bookmark: bookmark8]«Цапля»
Цели:	улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление опорно-двигательного аппарата.
И.п.: стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в стороны, и постоять так немножко. Затем на левой ноге. Повторить 3-4 раза.
Когда цапля ночью спит, 
На одной ноге стоит. 
Не хотите ли узнать: 
Трудно ль цапле так стоять? 
А для этого нам дружно 
Сделать позу эту нужно.
(2-й вариант: ногу, согнутую в колене, поднять вперед, вверх, под углом.)
Очень трудно так стоять, Ножку на пол не спускать, И не падать, не качаться, За соседа не держаться
[bookmark: bookmark10]«Потягивание»
Цели:	укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног и рук.
И.п.: лежа на спине, потянуть левую ногу вперед, а левую руку вытянуть назад за голову вдоль туловища. То же самое другой ногой и рукой. Затем двумя ногами и руками вместе.
«Карусель»
Цели:	улучшение функции вестибулярного, укрепление   опорно-двигательного аппаратов.
И.п.: сесть на пол, поднять прямые ноги вверх. Опираясь руками об пол, поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель.
«Ах, ладошки, вы, ладошки!»
Цели:	формирование правильной осанки, координация движений верхних конечностей.
И.п.: встать прямо и, заведя руки за спину, соединить ладони. Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, расположить кисти рук так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти нужно приподнять, спину выпрямить, плечи отвести назад. Удерживать позу и произносить:
«Ах, ладошки, вы, ладошки! Это нужно для осанки, это точно!
За спиною спрячем вас! Без прикрас!»
Медленно опустить руки вниз, встряхнуть кистями рук и выполнить спокойный выдох.
«Покачай малышку»
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц тазового пояса.
И.п.: сидя, поднять к груди стопу ноги, обнять ее руками. Укачивать «малышку», касаясь лбом колена и стопы ноги.
[image: Раскраски медведи, медвежата, мишки для детей распечатать формат А4]«Танец медвежат»
Цели: укрепление мышц нижних конечностей и мышечного корсета позвоночника.
Представьте себе, что вы маленькие медвежата, и решили потанцевать.
И.п. – о.с: положить руки на пояс, выполнять полуприседания. Темп средний.
 «Птица»
[image: Танцуем дома!]Цели:	развитие координации и быстроты движений в крупных и мелких мышечных группах, укрепление мышечного корсета позвоночника.
И.п.: лежа на животе, поднять руки вверх, в стороны, прогнуться. Махать руками, как птица крыльями. Мы полетели. Лечь на живот, опустить руки. Пауза, отдых. Затем продолжить «полет». Повторить 2-3 раза.
 «Паровозик»
Цели:	формирование правильной осанки, укрепление
связочно-мышечного аппарата туловища и нижних конечностей.
И.п.: сидя, ноги слегка согнуты в коленях, а руки в локтях прижаты слегка к туловищу. Поехали! Двигаемся по полу вперед, помогая только ногами. Руки выполняют круговые движения, имитируя вращательные движения колес. Остановиться через 2-3 мин, пауза, затем продолжить движение. (2-й вариант: движение назад.)
 «Маленький мостик»
Цели:	укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног и рук.
Шли ежата по лесу. Перед ними ручей.
Как им перебраться через него? Давайте поможем им: построим мостики через ручей.
И.п.: лечь на спину, не отрывая плеч и ступней ног от пола, приподнять туловище. Ладонями рук, согнутых в локтях, поддерживать спину. Держите, держите спину, пока ежата не перебегут на другой берег. Вот ежата и перебрались, а мы отдохнем. Повторить 3 раза.
 «Плавание на байдарках»
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног и рук.
И.п.: сидя на полу, ноги чуть согнуть в коленях, руки вытянуть вперед. Лечь на спину и попробовать медленно сесть без помощи рук и снова лечь. Поплыли! Повторить 5 раз.
 «Гусеница»
[image: Картинка гусеницы (28 фото) ⭐ Наслаждайтесь юмором! | Cartoon butterfly,  Cartoon elephant, Cute cartoon animals]Цели: формирование правильной осанки, развитие координации движений в крупных мышечных группах рук и ног.
И.п.: встать на четвереньки, подтянуть колени к рукам, не отрывая ног от пола. А затем переставить обе руки одновременно вперед, как можно дальше. Так и передвигается гусеница в поисках еды.
[bookmark: bookmark12]А теперь вы все – гусеницы. Поползли!
 «Все спортом занимаются»
Цели:	формирование координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника.
Скачет лягушонок:	Руки согнуть в локтях, наклоны в стороны, 
Ква-ква-ква!	Сжимать и разжимать пальцы в кулаках.
[image: ]Плавает утенок:	Имитировать плавание.
Кря-кря-кря!	Сжимать и разжимать прямые пальцы рук.
Все вокруг стараются,	Одна рука вверх, другая вниз.
Спортом занимаются.	Менять положение рук.
Маленький бельчонок:	Прыжки вверх.
Скок-скок-скок!	Прыжки на месте, вперед-назад.
С веточки на веточку:	Одна рука вверх, другая вниз.
Прыг-скок, прыг-скок!	Менять положение рук.
Все вокруг стараются, Спортом занимаются.
 «Еж с ежатами»
Цели: формирование навыка правильной осанки, укрепление мышц туловища, верхних и нижних конечностей.
Под огромною сосной	Бег на носках.
На полянке, на лесной,	Произносить звуки (фрр-фррфрр).
Куча листьев, где лежит,	Бег в полуприседе на носочках,
Еж с ежатами бежит.	руки в упоре на бедрах,
Мы вокруг все оглядим,	спина круглая.
На пенечках посидим,	Присесть, вытягивая шею вверх.
А потом все дружно сядем	Присесть с упором на кисти
И иголки все покажем.	рук, голову опустить, спина
Показали, показали	круглая – «показываем иголки».
И домой все побежали.	Бег на носках.
[bookmark: bookmark14] «Самолетик-самолет»
Цели: укрепление мышц туловища, мягкое воздействие на функции вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки.
Самолетик – самолет	Развести руки в стороны, ладонями вверх.
Отправляется в полет.	Выполнять поворот вправо
 Жу, жу, жу,	и произносить звук (ж).
Постою и отдохну.	Встать прямо, опустить руки, пауза.
Я налево полечу,	Поднять голову – вдох. Выполнить
Жу, жу, жу,	поворот влево и выдох на звук (ж).
Постою и отдохну.	Встать прямо и опустить
руки – пауза.
[bookmark: bookmark16]«Мышка и мишка»
Цели:	укрепление мышц верхних и нижних конечностей,
формирование правильной осанки, улучшение координации движений.
У мишки дом огромный.	Выпрямиться, встать на
носки, поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки - вдох.
У мышки – очень маленький. Присесть, обхватить руками Мышка ходит	колени, опустить голову
В гости к Мишке,	– выдох с произнесением
Он же к ней не попадет.	звука (ш)..
[bookmark: bookmark18] «Кошечка»
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника.
И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. «Кошечка сердится» – спина круглая, голову опустить как можно ниже. «Кошечка добрая, ласковая» – прогнуть спину, голову приподнять.
[bookmark: bookmark20]«Ель, елка, елочка»
[image: Ёлочка, рисунок, клипарт | Дошкольные игры, Детский сад, Рисование ватными  палочками]Цели: воспитание и формирование правильной осанки, укрепление связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей, тренировка внимания.
В лесу стоят высокие ели. Встаньте ровно, как эти стройные ели, подтянитесь, выпрямитесь. (Голова, туловище, ноги– прямо, раздвинуть руки, «ветки», слегка в стороны, ладонями вперед.) Пойдемте дальше в лес, посмотрим, есть ли у высокой ели сестрички? Вот и сестрички ели – елки. Они пониже, но такие же стройные. (Принять правильную осанку, но в полуприседе.) Пойдемте, поищем еще сестричек-елочек. Вот они – совсем маленькие. Но и удаленькие: красивые и тоже стройные. (Сесть на корточки, голова и спина выпрямлены, руки ладонями слегка разведены в стороны.)
[bookmark: bookmark22]«Ласточка»
Цели: формирование координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних конечностей.
И.п. – о.с: встать прямо, правую (левую) ногу поднять назад вверх, руки в стороны, туловище немного наклонить вперед, голову приподнять. Удержать 1–2 с, затем вернуться в и.п. Повторить то же с левой ногой.
[bookmark: bookmark24] «Походи боком»
Цели: воспитание и формирование навыка правильной осанки, развитие координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника и мышечного аппарата стоп.
И.п. – о.с: принять правильную осанку, мешочек с песком на голове. Ходьба боком приставным шагом (вправо, влево).
[bookmark: bookmark26] «Гуси»
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних конечностей.
И.п. – о.с: стоя, затем присев на корточки, ходить «гусиным шагом», руки положить на колени. Спину держать ровно
[bookmark: bookmark28] «Уголок»
Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей.
И.п.: лежа на спине, вытянуть сомкнутые ноги. Приподнять ноги и голову одновременно и удерживать 1–2 сек., спина прижата к ковру.
(Второй вариант: спина отрывается от пола и приподнимается вместе с головой.)
[bookmark: bookmark30]«По-турецки мы сидели...»
Цели: формирование координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних конечностей.
По-турецки мы сидели, Пили чай и сушки ели. Пили, пили, ели, ели, Еле-еле досидели.
И.п.: сидя, ноги «калачиком», кисти рук упираются под подбородок. Покачивать головой и туловищем из стороны в сторону.
[bookmark: bookmark32]«Черепахи»
[image: Центральная детская библиотека» | Черепаший день рожденья]Цели:	формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах верхних и нижних конечностей.
И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. Передвигаться вперед, одновременно переставляя правую руку, левую ногу, затем левую руку, правую ногу. Спина ровная, голову приподнять.
[bookmark: bookmark34] «Сидячий футбол»
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних конечностей.
И.п.: сидя на полу, ноги согнуты в коленях и прижаты к животу. Движением ног вперед отбросить мяч сидящему напротив ребенку. Он ловит его руками, а затем ногами резко отбрасывает мяч своему партнеру. (Варианты: ловить отбрасываемый мяч ногами, прокатывать его то одной, то другой ногой, сбивать мячом кегли, которые стоят на равном расстоянии между играющими.) После игры ведущий предлагает детям лечь на спину, поднять руки и потянуться. Затем повернуться на живот и снова потянуться (поднять голову и посмотреть вперед).
[bookmark: bookmark36] «Гусятки»
Цели:	устранение и компенсация деформации осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних конечностей.
Гуси тянут шеи.	И.п. – о.с: ноги на ширине плеч,
руки за спиной, тянуть шею – мышцы напряжены.
Гуси, гуси! –	Наклон вперед, кивание головой.
Га-га-га.
Пить хотите? –	Мышцы шеи расслаблены, спи-
Да-да-да!	ну прогнуть.
Гуси, гуси, вот вода! – Руки за спиной вверх, наклонится 
Га-га-га, га-га-га.	вперед, голову держать прямо.
 «Ежик вытянулся, свернулся»
Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей.
И.п.: лежа на ковре, поднять руки за голову и максимально вытянуться. Затем, поднимая верхнюю часть туловища к коленям, наклониться вперед, т.е. сгруппироваться, обхватить ноги под коленями (ежик свернулся). Повторить 2–6 раз. Между каждым повторением полежать и расслабиться.
[bookmark: bookmark38] «Птичка»
[image: Пин на доске invitatii]Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах верхних и нижних конечностей.
И.п.: сидя на ковре, скрестив ноги и согнув руки в локтях, касаясь при этом пальцами плеч («крылышек»). Спина прямая. Локти, притягивая как можно ближе к телу, отвести назад. Поднимать руки вверх, выполнять махи руками. Затем встать и попрыгать мягко на носочках – «птичка ищет зернышки».
[bookmark: bookmark40] «Позвони в колокольчик»
[image: Сценарий 8 марта для детей старшего возраста &quot;Волшебный колокольчик&quot;]Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах верхних и нижних конечностей.
Бег по прямой до колокольчика: подбежать к подвешенному колокольчику и, подпрыгнув, достать рукой до него, чтобы он зазвенел.
 «Лев в цирке»
Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах верхних и нижних конечностей.
В вертикальный обруч ребенок прокатывает мяч и пролезает сам, спину прогибать, голову приподнять вперед.
[bookmark: bookmark42]«Самолет»
Цели: укрепление мышц туловища, мягкое воздействие на функции вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки.
И.п. – о.с: развести руки в стороны и поднять их на уровне плеч. Выполнять повороты в стороны, ноги поставить на ширине плеч. (Второй вариант: пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, присесть, развести руки в стороны. Вернуться в и.п.)
 «Слушай внимательно»
Цели:	укрепление мышц туловища, верхних и нижних
конечностей, мягкое воздействие на функции вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки.
Ходьба по залу с выполнением движений по сигналу ведущего. На слове «пень» – встать на одно колено, опустив голову и руки, затем встать и продолжить ходьбу. На слове «елка» – остановиться и отставить опущенные руки от туловища, приняв правильную осанку. На слове «сноп» – остановиться и поднять руки вверх, соединив над головой. Контролировать правильность осанки.
 «Ходим в шляпах»
[image: Рисунок шляпы: Как поэтапно рисовать шляпу —]Цели: формирование навыка правильной осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника, развитие координации движений.
Положить на голову легкий груз – «шляпу». Следить за осанкой, голова прямо, плечи на одном уровне, параллельны полу, руки спокойно лежат вдоль туловища. Ходить по залу, сохраняя правильную осанку.
 «Калачи»
Цели:	укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц брюшного пресса, нижних и верхних конечностей, развитие координации движений.
Качи- качи- качи- кач.
Сделай-ка, дружок, калач.
И.п.: сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги вместе, носки оттянуты. 1 – подтянуть ноги к себе, обхватить их руками; 
2 – и.п. Выполнять 5–6 раз.
[bookmark: bookmark44]«Малыши выросли»
Цели:	укрепление мышц верхних и нижних конечностей, формирование правильной осанки, улучшение координации движений.
Мы маленькими были, А выросли большими.
И.п. – о.с: ноги вместе, руки опущены. 1 – присесть, обхватить руками колени, голову спрятать (выдох); 2 – подняться на носки, потянуться, руки поднять вверх (вдох). Выполнять 5–6 раз.
[bookmark: bookmark46]«Бегемот»
[image: Помощник кроссвордиста - быстрый подбор слов]Цели: тренировка вестибулярного аппарата, укрепление мышц туловища и конечностей.
Кто по мостику идет?
Неуклюжий бегемот!
Он боится оступиться
И в болото провалиться.
Ходить по прямой, приставляя пятку одной ноги к носку другой, сохраняя равновесие.
 «Скакалка»
Цели: укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней.
Очень важная игрушка
Прыгалка-скакалка –
Подготовка в мастера,
Верная закалка!
Прыжки без скакалки: на обеих ногах на месте, на обеих ногах вокруг себя, «веселые ножки», выбрасывая прямые ноги вперед.
[bookmark: bookmark48] «Лиса»
Цели: тренировка вестибулярного аппарата, укрепление мышц туловища и конечностей.
Лиса – рыжая плутовка,
Прогибает спину ловко.
И. п.: стоя на четвереньках. 1 – прогнуться в спине, голову поднять (вдох); 2 – выгнуть спину дугой, прижимая подбородок к груди (выдох). Выполнять 5-6 раз.
«Ветер»
[bookmark: bookmark50]Цели: развитие координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника.
Ветер дует нам в лицо,	И.п. – о.с: наклоны туловища -
Закачалось деревце.	то в одну, то в другую
сторону.
Ветер тише, тише, тише,	Присесть, руками обхватить
колени.
[bookmark: bookmark52]Деревце все выше, выше.	Выпрямиться, встать на
[bookmark: bookmark54]носки, руки вверх.
«Бабочка»
[bookmark: bookmark56][image: Игра-путешествие для детей подготовительной группы на участке детского сада]Цели: укрепление мышц туловища, верхних и нижних конечностей, мягкое воздействие на функции вестибулярного аппарата, развитие координации движений.
Вот летит наш мотылек,	Бег по площадке.
Он красивый, как цветок.
Крылышками машет, машет. Выполнять махи руками.
Мотылек летел, летел,
На цветочек тихо сел.	Присесть, обхватить рука-
Он сидит, не шевелится,	ми колени.
Чтоб не съела крошку птица! Встать, выпрямить спину пробегает. руки в стороны.
[bookmark: bookmark58] «Горка»
Цели: развитие координации движений, укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка правильной осанки.
Шагают наши ножки	Обычная ходьба; ходьба с
                                 высоким подниманием колен.
Все выше по дорожке.	Переход на ребристую доску
Вот до верха мы дошли,	с наклоном.
Обезьянку мы нашли.	Дотянуться до игрушки. Обезьянка
Озорница обезьянка	висит на гимнастической
перекладине выше поднятой руки ребенка.
Вот висит тут на лианке.	Спуск с ребристой доски.
Обычная ходьба.
[bookmark: bookmark60]«Помощники »
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц верхних конечностей.
Мамочка за мной пришла, И.п. – о.с: руки в стороны, 
Что-то в сумке принесла.	спину держать ровно.
Поднимаю, что за груз!	Напряжение мышц рук и спины.
Чуть не плачет карапуз!	Расслабление мышц рук и
спины.
 «Прогулка в лес»
Цели: развитие координации движений, укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка правильной осанки.
Мишка косолапый вразвалочку Ходьба «вразвалочку», ставя идет,	ноги на внешнюю часть
Заинька трусливый скачет	стопы, руки согнуты чуть-
и поет.	чуть в локтях.
Серый волк сердитый	Прыжки на обеих ногах с
Важно выступает,	продвижением вперед.
А лисичка рыжая мимо	Ходьба гимнастическим шагом,
руки за спиной. Ходьба на носках.
[bookmark: bookmark62] «Идем за грибами»
[image: Детям о грибах – грибные картинки и рассказы | Грибы, Рисунки грибов,  Детские мероприятия]Цели: развитие координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей.
По тропе мы идем,	Обычная ходьба по прямой.
Весело шагаем.	Ходьба с высоким подниманием колен.
Топ-топ, топ-топ.	Ходьба боком                                  приставным шагом, руки в стороны.
Через мост перейдем,	Спина прямая, голову держать
Там грибочки найдем.	ровно.
Оп-оп, оп-оп.	Наклоны вперед, вниз, не сгибая
колени.



«Палка-скакалка»
Цели: развитие координации движений, укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка правильной осанки.
На земле валялась палка,	И.п. – о.с: спина ровная, гим-
Вот ее мне стало жалко.	настическая палка лежит
параллельно стопам ног.
Взял я палку, и она	Наклониться, не сгибая колени, взять палку в руки.
Превратилась в скакуна!	Верхний конец гимнастической
палки держать руками, остальную часть расположить между ног.
[bookmark: bookmark64]Выполнять прыжки, чередуя правую и левую ногу, следить за осанкой.
[image: Резиновые сапожки. Картинка для детей — скачать и распечатать. Дом,  предметы быта — Одежда, обувь. «МААМ—картинки». Воспитателям детских садов,  школьным учителям и педагогам - Маам.ру]«Ванечкины сапожки»
Цели: мягкое воздействие на функции вестибулярного аппарата, укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка правильной осанки.
Вот обул на ножки	И.п. – о.с:                                               
                                        наклоны вперед,
Ванечка сапожки.	вниз.
Новые, красивые,	Ходьба по	залу,	следить	за
Синие, как сливы.	осанкой.
Будет дождик сильно лить!	Стоя на месте,	выставлять
вперед пятку правой, а затем левой ноги.
 «Посуда»
Цели: развитие координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей.
Вот большой стеклянный	И.п. – о.с: выпятить живот,
чайник,	руки на пояс.
Очень важный, как начальник.
Вот фарфоровые чашки,	Присесть, держа руки на поясе
Очень хрупкие, бедняжки. пятки вместе, носки врозь.
Вот фарфоровые блюдца,	Потянуться, подняв руки
Только стукни – разобьются, вверх.
Вот чайные ложки –	И.п. – о.с: стоя на одной
Голова на тонкой ножке.	ноге.
Вот пластмассовый поднос, И.п.: лежа на ковре, потянуться. Он посуду нам принес.
[bookmark: bookmark66] «Солдатики-куклы»
Цели:	устранение и компенсация деформации осанки,
укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц конечностей. Солдатики из дерева,	И.п. – о.с: стоять, вытянувшись,
прижав руки к туловищу, напрягая мышцы рук, спины, живота. Как столбики стоят,	И.п. – о.с: болтать руками,
А куколки на ниточке,	поворачиваясь вправо-влево.
Как тряпочки висят.	Наклониться вперед, расслабив
руки и верхнюю часть туловища.
«Деревца»
[image: Сказочное дерево, картинки для детей (38 фото) ⭐ Юмор, картинки и забавные  фото | Cartoon trees, Cartoon illustration, Character illustration]Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах верхних и нижних конечностей
На дорогах лужи.	Ходьба спортивным шагом.
Ну а мы не тужим.
Осторожно обойдем,	Ходьба на носках.
По мосточку перейдем.	Ходьба приставным шагом, боком.
Наденем на ножки	Наклоны туловища вперед.
Высокие сапожки.
Да как... прыгнем!	Прыжки на обеих ногах с
продвижением вперед.
[bookmark: bookmark68] «Пружинки»
Цели: укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка правильной осанки.
Покачаемся на ножках.	Ритмичное приседание, сгибание
Покачаемся немножко.	и выпрямление ног –
Вот так, вот так!	«пружинки».
Вот как детки хороши,	Ходьба на месте.
Скачут, скачут малыши.	Прыжки на обеих ногах.
[bookmark: bookmark70] «Кто быстрее?»
Цели: укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка правильной осанки.
Вместе будем мы играть,	Ходьба на месте.
Будем прыгать и скакать.	Прыжки на обеих ногах.
Кто сильнее?
Кто ловчее?	Прыжки на обеих ногах с
[bookmark: bookmark72]Кто доскачет всех быстрее?	продвижением вперед.
[image: Про кузнечиков... Стихи детям (Поэты Прозаики Приднестровья) / Стихи.ру]«Кузнечик»
Цели: устранение и компенсация деформации осанки, укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц конечностей.
На лужайке красота,	Ходьба по залу обычным шагом.
На лужайке суета:	Ходьба спортивным шагом,
спина прямая.
Бабочки порхают	Бег по залу на носках, дети
И жуки летают.	выполняют махи руками.
А кузнечик скачет:	Прыжки на обеих ногах	с
Скок-скок на цветок.	продвижением вперед.
Прыг-прыг, задержался	Присесть на корточки, руки
на миг.	назад, в стороны.
Вот опять поскакал и устал. Прыжки на обеих ногах.
[bookmark: bookmark74] «Воробей и рак»
Цели:	тренировка координации движений, развитие мышц
туловища и конечностей.
И.п. – о.с: прыжки на обеих ногах с продвижением вперед и на месте (воробей); ползание назад в положении лежа с опорой на руки, ноги согнуты (рак).
[bookmark: bookmark76]Игра-упражнение «Жучок на спине»
[image: Смешной жук: стоковые векторные изображения, иллюстрации | Depositphotos]Цель: формирование правильной осанки. 
И.п.: лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, чтобы уползти.
Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке с боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться на бок, а затем встать на локти и колени. Во время барахтанья не помогать головой и плечами, раскачиваться всем туловищем.
В конце игры детей можно спросить: Какая часть тела поддается раскачиванию легко, а какая остается неподвижной? Какой ты жук? Что у вас есть (лапки, крылышки, панцирь)? Каково ваше настроение?
[bookmark: bookmark78] «Не расплескай воду»
Цель: формирование правильной осанки.
И.п. – о.с: ноги вместе. Руками на лопатках держится палка (коромыслом). Ребенок представляет, что необходимо зачерпнуть ведрами воду из колодца и донести ее до дома.
Наклон в правую, а затем в левую сторону (импровизация зачерпывания воды). Гордой легкой походкой он передвигается с «коромыслом» по залу.
Палку-коромысло можно держать двумя руками на уровне плеч, шире плеч, одной рукой, но в любом случае она должна быть перпендикулярна по отношению к телу и параллельна полу.
Можно оценить самую красивую походку.
Игра-упражнение «Малютка»
Цель: формирование правильной осанки.
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги плотно прижаты друг к другу. Ребенку предлагается представить себя малышом грудничкового возраста, изобразить его настроение и движения.
Подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп к лицу, непроизвольные движения руками и ногами в воздухе, гуление, поднятие головы (не отрывая плеч от пола), повороты ее в стороны, проявление эмоций радости, импровизация плача со звуками [уа - уа], имитация движения губ, сосущих соску.
 «Морская фигура»
Дети, взявшись за руки, образуют круг, стоя лицом к центру. Размахивая руками вперед-назад, они произносят слова: "Волны качаются -раз, волны качаются – два, волны качаются – три, на месте, фигура, замри!" После слова "замри" дети принимают положение правильной осанки, стоя, сидя, опустившись на колени. Педагог выбирает лучшую "фигуру" – ребенка, который сумел принять и сохранить положение правильной осанки.
Правила:
принятую после слова "замри!" позу нельзя менять;
при повторении игры необходимо найти новую позу;
ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, отходит в сторону и выполняет корригирующее упражнение по указанию
[bookmark: bookmark80]Комплекс «Буратино»
[image: Картинки Буратино (35 фото) • Прикольные картинки и позитив]Цель:	формирование правильной осанки у вертикальной плоскости.
Представьте, что вы Буратино, висящий на стене. Карабас Барабас повесил его за пояс на гвоздик. Но разве Буратино согласится спокойно висеть на стене? Надоело Буратино висеть и решил он немного размяться.
И.п. – о.с: у стены, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами, пятками. 1 – поднять руки через стороны вверх, вернуться в и.п. (5–6 раз).
Поднять ногу, согнутую в колене, затем вытянуть ее вперед, вернуться в и.п.; то же другой ногой (5–6 раз).
Приподняться на носки, словно пытаясь сняться с гвоздика, руки в стороны – вернуться в и.п. (5–6 раз).
Вытянуть правую руку в сторону, не отрывая от стены, поднять левую ногу, не отрывая от стены, сохраняя равновесие; то же в другую сторону (5–6 раз).
Поднять правую ногу, согнутую в колене, и, захватив руками голень, подтянуть колено к груди, вернуться в и.п.; то же другой ногой (5–6 раз).
Поднять правую ногу, согнутую в колене, подтянуть к ней нос (плечи плотно прижаты к стене), двигаются только шея и голова, вернуться в и.п.; то же левой ногой (5–6 раз).
Мелкими шажками, не отрывая пяток от стены, поставить ноги на ширину плеч, руки на пояс. Касаясь стены затылком, спиной, ягодицами и плечами, наклониться в правую сторону, вернуться в и.п.; то же в левую сторону (3–4 раза).
[bookmark: bookmark82] «Великаны и гномики»
Цели:	укрепление мышц верхних и нижних конечностей,
формирование правильной осанки, улучшение координации движений.
Ходьба по залу. «Великаны» – идти на носочках, руки вверх. «Гномики» – идти в полуприседе, руки на пояс. Спина прямая!
[bookmark: bookmark84]Комплекс «Веселый гномик»
Цель: коррекция сутулости.
В сказочном царстве жил маленький гномик. Ему очень хотелось подрасти и стать высоким и стройным. Отправился он к старому доброму Волшебнику за советом. И что же тот посоветовал?
И.п. – о.с. Поднимаясь на носки, прогнуться спиной назад, руки поднять вверх ладонями вперед, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 5–6 раз.
И.п. – о.с. Поднимаясь на носки, вытянуть назад соединенные в «замке» руки, прогнуться спиной назад; фиксировать положение спины, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 4–5 раз с интервалом в 40–50 с.
И.п. – о.с: ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вперед, руки развести в стороны ладонями книзу, прогнуться в пояснице, фиксировать положение спины, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 4–5 раз с интервалом в 1–2 мин. И.п.: стойка на коленях, руки внизу. Наклониться назад, прогибаясь в спине, руки поднять вверх, в стороны, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 5–6 раз с интервалом в 30–40 с. И.п.: стойка на коленях, руки на поясе. Сделать глубокий наклон назад, прогибаясь в пояснице, руки раздвинуты в стороны ладонями кверху; фиксировать положение спины, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 4–5 раз с интервалом в 1–2 мин.
И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища. Прогнуться, руки назад, кисти соединены, приподнять голову, плечи отвести назад, вернуться в и.п. Повторить 5–6 раз в медленном темпе с интервалом в 1–2 мин.
[bookmark: bookmark86]И.п.: сидя на гимнастической скамейке (стуле), руки на поясе. Медленно поднимая голову вперед-назад, прогнуться спиной назад, руки вытянуть вверх ладонями вперед; фиксировать положение спины, вернуться в и.п. Повторить 5–6 раз в медленном темпе с интервалом в 2–3 мин.
 «Кукла принца Тутти»
[image: Картинки для детей. Игрушка кукла]Цель: профилактика и коррекция сколиоза.
Ты – живая кукла, которую подарили принцу Тутти, но никто не должен об этом догадаться. Движения – синхронные, четкие, мимика лица кукольная (но что ты чувствуешь при этом?).
И.п. – о.с. Поднять левую руку вперед, правую отвести назад, вернуться в и.п. Повторить 5–6 раз в медленном темпе, с интервалом в 30–40 с.
И.п. – о.с: ноги на ширине плеч, левая рука вверху, правая за спиной. Пружинистые наклоны в правую сторону, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 5–6 раз с интервалом в 30–40 с; то же в другую сторону.
И.п.: сидя на стуле, руки опущены на колени. Поднять левую руку вверх, правую вытянуть назад, вниз, наклониться вправо, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 4– 5 раз с интервалом в 1 мин; то же в другую сторону.
И.п.: в упоре на коленях, руки опущены. Правую ногу вытянуть назад, зафиксировать принятое положение, затем вернуться в и.п. Повторить 5–6 раз с интервалом в 1–2 мин; то же в другую сторону.
И.п.: лежа на животе, руки согнуты под подбородком. Прогибаясь назад, левую руку вытянуть вперед, правую отвести назад, вернуться в и.п. Повторить 5–6 раз с интервалом в 1–2 минуты; то же в другую сторону.
[bookmark: bookmark88]«Ровная спина»
Цель: профилактика сколиоза.
1. Ходьба с движением рук, на носках.
2. И.п. – о.с. Медленное поднимание рук вверх – вдох, опускание – выдох.
3. И.п. – о.с: руки на поясе. Сгибать ногу в колене, подтягивать к животу, вернуться в и.п. Затем то же другой ногой. Повторить 3–4 раза каждой ногой.
4. И.п. – о.с: руки перед грудью. Разведение рук в стороны (вдох), вернуться в и.п. (выдох). Повторить 3–4 раза.
5. И.п.: лежа на спине. Руки вдоль тела, движения ногами
«Велосипед» 1–2 мин.
6. И.п.: лежа на животе. Подтянуться, оттягивая носки ног и вытягивая руки вверх до предела (вдох); расслабиться (выдох). Повторить 3–4 раза.
7. И.п.: лежа на спине. Руки вдоль туловища, ноги плотно
прижаты друг к другу. Выгибание всем корпусом вправо, словно лук, руки и ноги тянутся влево (вдох), вернуться в и.п. (выдох). То же в другую сторону. Повторить 3–4 раза.
8. И.п.: стоя лицом к гимнастической стенке, взяться руками за рейку на уровне плеч. Глубокое приседание и вернуться в и.п. Повторить 3–4 раза.
9. И.п. – о.с: руки на поясе, на голове мешочек с песком. Полуприседания с вытягиванием рук в стороны. Повторить 4– 5 раз.
10. И.п. – о.с: руки в стороны, на голове мешочек с песком.
11. Ходьба на носках.
12. Стоя в кругу, взяться за руки («Воротики»). Поднимание рук вверх с одновременным подъемом на носки (вдох), возвращение в и.п. (выдох). Повторить 4–5 раз.
13. Стоя в кругу, взяться за руки. Одновременное приседание с прямой спиной. Повторить 3–4 раза.

Упражнения для профилактики плоскостопия и укрепления мышечно-связочного аппарата стопы
 «Веселые бельчата»
И.п. – руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы направлены вниз
1-8 – подскоки на двух ногах на месте; 
9-16 – ходьба на месте

«Веселые стопы»
И.п. – сидя на стуле (скамье), нога закинута на колено другой ноги, стоящей на полу, руки произвольно.
1-4 – выполнять круговые движения в голеностопном суставе: производить вращение правой стопой от наружного края к внутреннему.
То же другой ногой.

«Встань на носочки»
И.п. – основная стойка.	
1-4 – приподняться на носки; 
5-6 – и.п.

«Град барабанит по крыше»
И.п.  – сидя на скамье (стуле), руки произвольно
	1-4 – постукивать об пол носком левой ноги;
5-8 - постукивать об пол носком правой ноги;
9-12 - постукивать об пол одновременно носками обеих ног, не отрывая пяток от пола; 
13-14 – и.п.

«Зайчата»
Лучик зайчика коснулся, зайчик сладко потянулся.	
И.п. – основная стойка.	
1-2 – на вдохе встать на носочки, руки вверх, потянуться;
3-4 – и.п. – выдох.

 «Зарядка для пальчиков»
И.п. – сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади.	
1-4 – сжимать и разжимать пальцы обеих ног одновременно;
5-8 – сжимать и разжимать пальцы правой ноги;
9-12 – сжимать и разжимать пальцы левой ноги.

«Лисички танцуют»
[image: Картинки лисы для срисовки (150 фото) 🔥 Прикольные картинки и юмор]И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно.	
1-8 – одновременное сгибание стоп 
(с носка);
9-16 – ходьба на месте; 
17-18 – и.п.

«Медвежата»
И.п. – стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе.	
1-4 – ходьба вперед; 
5-8 – ходьба назад;
9-12 – обычная ходьба на месте.

«Наденем носочки»
И.п. – сидя, руки в упоре сзади.	
Надевание носочков пальцами ног без помощи рук.
 «Нарисуй молнию»
И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно.
1-4 - зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой ногой; 
5-8 – зигзагообразными движениями нарисовать молнию левой стопой;
9-12 - зигзагообразными движениями нарисовать
молнии двумя стопами одновременно; 
13-14-и.п.

«Нарисуй овал»
И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно	
1-4 – нарисовать овал правой стопой; 5-8 – нарисовать овал левой стопой;
9-12 – нарисовать овал обеими стопами одновременно; 
13-14 – и.п.

«Нарисуй прямоугольник»
И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно	
1-4 - нарисовать прямоугольник правой стопой;
5-8 - нарисовать прямоугольник левой стопой;
9-12 - нарисовать прямоугольники обеими стопами одновременно; 
13-14-и.п.

«Нарисуй прямую линию»
И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно.	
1-3 - нарисовать прямую линию правой стопой;
4-6 - нарисовать прямую линию левой стопой;
7-9 - нарисовать прямые линии двумя стопами одновременно;
10-11 – и. п.

 «Нарисуй солнышко»
[image: Весна, картинки для оформления. | OK.RU | Дошкольное искусство, Шаблоны  животных, Школьные фрески]И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно.	
1-4 – нарисовать круг и отходящие от него лучики правой стопой; 
5-8 – нарисовать круг
и отходящие от него лучики левой стопой;
9-12 – нарисовать круги обеими стопами одновременно;
13-14-и.п.
 «Нарисуй треугольник»
И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно	
1-3 – нарисовать треугольник правой стопой;
4-6 – нарисовать треугольник левой стопой;
7-9 – нарисовать треугольники обеими стопами одновременно; 
10-11 – и.п.

 «Нарисуй тучку»
[image: Кира-скрап - клипарт и рамки на прозрачном фоне]И.п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно.	
1-4 - нарисовать тучку правой стопой; 
5-8 - нарисовать тучку левой стопой;
9-12- нарисовать тучки двумя стопами одновременно; 
13-14-и.п.

«Неваляшка»
И.п. – основная стойка.
1-2 – руки за голову, наклон туловища вправо с одновременным отведением ноги на носок влево;
3-4 – то же в другую сторону; 5-6 - и.п.
 
«Ножки удивляются»
И.п. – сидя на скамье (на стуле), руки произвольно.	
1-2 – развести стопы в стороны;
3-4 – соединить стопы вместе.

«Носочки танцуют»
И.п. – основная стойка.1-8 – отрывать поочередно пятки от пола, носки прижаты к полу; 
9-10 – и. п.
 «Потяни пяточки»
И. п. – сидя на скамье (стуле), руки произвольно.	
1-4 – тянуть вперед пяточки обеих ног;
5-6 – и. п.

«Пяточки танцуют»
И.п. – основная стойка.	
1-8 - отрывать поочередно пятки от пола, носки прижаты к полу; 
9-10-и.п.

 «Звери приветствуют гостей»
	И.п. – стоя, ноги вместе, руки опущены.	
1 – оторвать пятки от пола;
2 – вернуться в исходное положение; 
3 – оторвать носки от пола;
4 – вернуться в исходное положение. Темп умеренный. Носки (пятки) поднимать как можно выше от пола.

«Красивая цапля»
И.п. – стоя, ноги вместе, руки опущены.	
1– поднять правую ногу;
2– согнуть ее в колене, прислонить к левой ноге;
3– выпрямить правую ногу;
4– вернуться в исходное положение. То же левой ногой

[image: Детские тигренка: стоковые векторные изображения, иллюстрации |  Depositphotos]«Тигренок готовится к выступлению»
И.п. – сидя на пятках, руки в упоре впереди.	
1–2 – выпрямить ноги, выпрямить спину, голову опустить;
3–4 – вернуться в исходное положение.
Пятки от пола не отрывать, ноги в коленях не сгибать.

«Танцующий слоненок»
[image: Стих Слоник читать для детей онлайн из коллекции про животных ~ Skazki.land]И.п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки в «замок» за спиной.	
Ходьба на месте с поочередным подниманием пятки.
Носки от пола не отрывать, спину держать прямо.

 «Ежик»
[image: Оригинал - Схема вышивки «Ёжик» - Автор «Juliy2802» - Авторы - Вышивка  крестом]И.п. – сед на ковре или стуле, под правой стопой массажный мяч любого диаметра, спина прямая.
Этот мячик так хорош! (Катать стопой мяч вперед-назад.)
Он на ежика похож.
Буду ножки укреплять (катать мяч стопой по кругу) – Мячик ножками катать. Выполнить то же другой ногой.

«Лягушата»
И.п. – сед на ковре, ноги согнуть, стопа упирается в стопу, руки на колени, спина прямая.
Жили-были лягушата (руками надавливать на колени и соединять колени вместе). Озорные, как ребята.
Они лапки разминали (упор руками сзади в пол; скользя внешней стороной стоп, разгибать и сгибать ноги). Силу лапок показали.
Могли комариков поймать (приподнять ноги, похлопать стопами):
Раз, два, три, четыре, пять!

«Корова»
[image: КОРОВКИ МУЛЬТИПЛИКАЦИОННЫЕ: 8 тыс изображений найдено в Яндекс.Картинках в  2021 г | Детские рисунки, Рисунок, Рисунки]И.п. – сидя на стуле или кровати, хват руками за край, спина прямая.
У нашей коровы ножки открыты.
Вместо сапог у коровы копыта. 
(По очереди ставить ноги вперед на пятки.) По лужам шагает смело всегда,
Ей не страшна дождевая вода. 
(Шагать носочками вперед-назад.)
 «Переложи платок!»
И.п. – сед, ноги врозь, упор руками сзади, спина прямая.
Я платок возьму ногой (захватить платок правой стопой),
Поднесу его к другой. (Медленно перенести его к левой ноге.) Я несу платок, не сплю. Коврик я не зацеплю. Выполнить то же другой ногой.
 «Йог»
И.п. – сед, ноги скрестно, правая нога сверху, руки на коленях, спина прямая, глаза закрыты.
Ноги скрестно мы сидели (надавливать на колени),
Но не пили и не ели. Спинки ровно мы держали (плечи назад, вытянуться вверх). И о чем-то все мечтали. Повторить упражнение, сменив ноги.

«Мои ножки»
И.п. – сед на стуле или кровати, руки на поясе, спина прямая.
Эта ножка танцует. (Носочком правой ноги начертить кружок.)
Эта ножка рисует. (То же левой ногой.) Раз, два, три, четыре, пять! (Повторить правой и левой ногой.) Нарисуй кружок опять.

«Упрямцы»
И.п. – сед на ковре, упор сзади, согнуть ноги, соединить стопы, спина прямая. Встретились два козленка, Два упрямых ребенка. (Приподнять ноги, давить стопами друг в друга.) Бодались, бодались, Сражались, сражались... Потом они устали. Играть вместе стали. (Опустить ноги, выпрямить, отдохнуть.)

«Нарисуй ногами!»
И.п. – сед на стуле или кровати, упор руками о сиденье, спина прямая. Нарисуем мы ногами , как художники, руками. (Рисовать то правым, то левым носочком небольшие картинки в воздухе.) 
Это высший класс! Получается у нас.

 «Гармошка»
[image: Раскраска гармошка скачать и распечатать]И.п. – то же, на полу перед ногами расстелена простынка.
Соберу простынку ножкой. 
Словно ребрышки гармошки. 
(Собрать правой стопой простынку.) 
Разглажу быстро стопой. 
И соберу другой ногой. (Разгладить простынку, удерживая край.) 

Игры для профилактики плоскостопия

«Дождь»
[image: Беседа тему «Дождь» в средней группе]Вдоль стен зала (группы) на полу разложены обручи диаметром 50 см. Дети строятся в круг, размыкаются на вытянутые в стороны руки. Идут вправо, меняя виды ходьбы по указанию взрослого: на носках, пятках, внешних сторонах стоп, высоко поднимая колени, скрестно, перекатом с пятки на носок и т.д. По сигналу «Дождь!» все останавливаются и дружно произносят:
Дождь пошел, и надо нам разбегаться по домам!
Каждый игрок бежит к обручу и встает на его обод, передвигается по нему боком (правым и левым) приставными шагами.

«Подъемный кран
Дети садятся на ковер, упираются руками сзади в пол, переносят набивной мяч весом 500 г, захватив его ногами, то вправо, то влево и произносят: Я сейчас подъемный кран. Он на стройке великан. Груз тяжелый поднимает. Как построить домик – знает.

«Переправа»
Сегменты дорожки раскладывают на полу в линию на расстоянии 30-50 см. Дети по очереди, шагая с сегмента на сегмент, переходят на другую сторону группы.

«На водопой»
Дети ходят по ребристым дорожкам или между двумя шнурами, меняя виды ходьбы по тексту, и произносят:
Жарким днем лесной тропой (обычная ходьба)
Звери шли на водопой. За мамой-слонихой
Топал слоненок. (Ходьба широким шагом.) За мамой-лисицей
Крался лисенок. (Ходьба на носках.) За мамой ежихой
Катился ежонок. (Ходьба на пятках.) За мамой-медведицей
Шел медвежонок. (Ходьба на внешних сторонах стоп.)

Игра «Подъемный кран»
Дети садятся на ковер, упираются руками сзади в пол, переносят набивной мяч весом 500 г, захватив его ногами, то вправо, то влево.

[image: Игра «Цапля»]Игра «Цапли»
Сегменты дорожки раскладывают по всей площади группы. Дети под бубен ходят между ними. По сигналу «Цапли!» все встают на сегменты на одну ногу (правую, при повторении – на левую), удерживая равновесие.

Игра «По кочкам»
Полусферы раскладывают по всей площади группы на расстоянии 30-40 см одна от другой. Дети мягко шагают с кочки на кочку на носках в одном направлении друг за другом. На две последние строчки речитатива стоят на кочке на двух ногах. После небольшого отдыха передвигаются на другую сторону группы

Игра «Космическая карусель»
 По углам группы (зала) кладут четыре обруча диаметром 70-100 см на расстоянии не менее 2 м от стены. Дети делятся на четыре подгруппы. Каждая встает на один из обручей (средней частью стопы), строясь таким образом в круг. Все берутся за руки. По сигналу дети начинают двигаться по обручам в правую сторону приставными шагами – карусели вращаются. На свисток все перебегают на противоположную сторону, занимая другие карусели. Команда, первая взявшаяся за руки и вставшая на обруч, получает очко.

«Мы походим»
Мы походим на носках,
А потом на пятках,
Мы идем, как ребятишки
И как косолапый мишка.
Для игры можно использовать дорожки.


«Цапли»
Сегменты дорожки раскладывают по всей площади группы. Дети под бубен ходят между ними. По сигналу «Цапли!» все встают на сегменты на одну ногу (правую, при повторении на левую), удерживая равновесие.
Цапля на одной ноге, может час стоять в реке.
 «Топталки»
Сегменты дорожки раскладывают по кругу на расстоянии 50-70 см. Дети в носках под бубен бегут (прыгают галопом или с ноги на ногу, идут заданным способом) по кругу вправо или влево. На сигнал «Стоп!» они быстро встают на ближайший сегмент, топчутся на месте. Я бегу, бегу, бегу, Не споткнусь, не упаду! А услышу «Стоп!»– Сделаю топ-топ!
 «Ча-ча-ча»
Дети идут в колонне по одному, чередуя обычную ходьбу и ходьбу на носках. 
Ча-ча-ча! (Обычная ходьба.) 
Печка очень горяча! (Ходьба на носках.) 
Чи-чи-чи! (И т.д.)Печет печка калачи! 
Чу-чу-чу! Будет всем по калачу! 
Чо-чо-чо! Осторожно, горячо!
Для игры можно использовать дорожки.
 «По кочкам»
Полусферы раскладывают по всей площади группы на расстоянии 30-40 см одна от другой. Дети мягко шагают с кочки на кочку на носках в одном направлении друг за другом. На две последние строчки речитатива стоят на кочке на двух ногах. После небольшого отдыха передвигаются на другую сторону группы.
Раз – шажок, два – шажок. Раз – кружок, два – кружок. Шагают носочки. С кочки на кочку. Раз, два, три, четыре, пять – Будут ножки отдыхать.
 «Кузнечик»
[image: Кузнечик – новая песенка для детей | Мир дошколят]Дети прыгают на носке одной ноги, на каждую строчку меняя ноги. 
Кузнечик прыг да скок
С травинки на цветок.
С цветка на землю вмиг.
И снова скок да прыг.
 «Канатоходцы»
Посередине группы кладут канат. Детям предлагают представить себя канатоходцами в цирке. Они идут по канату, стараясь шагать точно по нему. По канату я иду. Ни за что не упаду!

[image: Юла. Картинка игрушки для детей — скачать и распечатать. Дом, предметы быта  — Игрушки. «МААМ—картинки» - Для воспитате… | Рождественские пейзажи, Для  детей, Игрушки]«Юла»
Дети кружатся на носочках, стоя на сегменте дорожки (вправо, влево) и стараясь удержаться на нем. Вот как кружится юла: Раз, два, три – и все дела.


«Трясина»
Дети идут по дорожке, не разводя носков (можно выложенной шнурами, по следам).
Здесь глубокая трясина,
Вся вода покрыта тиной.
Есть лишь узкая дорожка.
Я шагаю понемножку.
Осторожненько пойду
И трясину перейду.
«Космическая карусель»
По углам группы (зала) кладут четыре обруча диаметром 70-100 см на расстоянии не менее 2 м от стены. Дети делятся на четыре подгруппы. Каждая встает на один из обручей (средней частью стопы), строясь, таким образом в круг. Все берутся за руки. По сигналу дети начинают двигаться по обручам в правую сторону приставными шагами – карусели вращаются. На свисток все перебегают на противоположную сторону, занимая другие карусели. Команда, первая, взявшаяся за руки и вставшая на обруч, получает очко. Выигрывает команда, получившая больше очков.
«Собери ногами!»
По группе раскладывают мелкие предметы (части конструктора, пробки, желуди). Детям дают коробки. Они ходят по группе, захватывают стопами предметы и собирают их в коробки.
Захвачу предмет стопой
И возьму его с собой:
Я несу, за ним слежу,
И в коробку положу.
 «Зоопарк»
Детям предлагают отправиться в зоопарк и изобразить, как ходят различные животные. Например: утки – ходьба на пятках, жираф – поднять руки вверх (шея жирафа) и идти, вытягиваясь вверх и т.д. Для игры можно использовать дорожки.

«Козлята»
[image: Сказка На ночь про козленка, Ревю Ирис - читать для детей онлайн]Посередине группы двумя шнурами обозначают ров. Ширина его колеблется от 10 до    50 см. На одной стороне рва – дом козлят, на другой – полянка. Козлята идут на полянку, подходят           ко рву.
Если хочешь быть здоров,
Прыгай с нами через ров!
Козлята перепрыгивают ров мягко на носках в том месте, где могут и идут на полянку. Бегают, прыгают, щиплют травку. На сигнал «Домой!» они возвращаются, снова перепрыгивая ров.

«Сидячий футбол»
[image: Детский ковер Футбольный мяч 2 разм.1,5х1,5 м Графит 30765/26 - Купить  недорого интернет магазин Vlamour - отзы… | Футбольный мяч, Детские ковры,  Дошкольные проекты]Дети парами садятся друг напротив друга, ноги сомкнуты в коленях и прижаты к животу, упор руками сзади в пол. Каждой паре дают мяч диаметром 20 см. Они ловят мяч руками, а толкают друг другу двумя ногами или одной (то правой, то левой).
[image: Физкультура для детей дошкольного возраста (4-5 лет). ДУА &quot; Новавёскаўскі  дзіцячысад&quot;]
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