ИГРЫ-УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ  ПЛОСКОСТОПИЯ
Успешная профилактика и коррекция плоскостопия возможна на основе комплексного  использования всех средств физического воспитания: гигиенических факторов (гигиена обуви и правильный её подбор в соответствии с назначением), и физических упражнений  (специальные комплексы упражнений и игры, направленных на укрепление мышц стопы и голени и формирование сводов стопы). Работа по профилактике и коррекции плоскостопия у детей в условиях ДОУ должна осуществляться систематически. 
КАРАКАТИЦА
Соревновательная игра.

Цель. Быстро пробежать этап, перекатывая стопами  

гимнастическую палку.

Содержание игры. Участники делятся на две команды, каждый участник садится на ковер, ноги вперед, согнуты в коленях, руки в упоре сзади. Игроки выстраиваются в колонну, которую завершает капитан. По сигналу «Марш!» ребёнок, опираясь на кисти и пятки, начинает движение до поворота, разворачивается обратно, не прекращая стопами перекатывать гимнастическую палку. Передав эстафету своему другу по команде, ребёнок встаёт за последним команды.

Правила. Выигрывает команда, капитан которой первым заканчивает игру. Игра повторяется 2 раза с музыкальным сопровождением или без него.

ДРУЖНЫЕ ПАЛЬЧИКИ
Соревновательная игра.

Цель. Быстро переложить карандаши в обруч.

Содержание игры. Две команды, для каждой команды разложены два-три обруча. Вокруг обруча располагаются четыре участника. Перед обручами на расстоянии 1-2м разложены четыре лоточка с 10 карандашами в каждом. По сигналу игроки берут пальцами стоп каждой ноги по карандашу, быстро доходят до обруча, опускают в него карандаши и бегом возвращаются к оставшимся. Если игрок в движении теряет карандаш, он останавливается, подбирает его и продолжает движение. Заполнив обруч карандашами, дети поднимают руку.

Правила. Выигрывает команда, игроки которой первыми завершают перенос карандашей. Возможен индивидуальный вариант игры. Дети сидят на скамейке у каждого два лотка, один с карандашами другой пустой. По сигналу дети начинают перекладывать карандаши, выигрывает ребёнок быстрее всех переложивший карандаши.

ДРУЖНЫЕ ПАЛЬЧИКИ
Кооперативная игра.

Цель: Быстро переложить карандаши  совместными действиями.

Содержание игры: Дети делятся на пары. Игроки  каждой пары сидят напротив друг друга, между ними лоток, справа и слева от которого разложены  по шесть – восемь палочек. По сигналу воспитателя надо одновременно (двумя стопами каждого из игроков в паре) взять палочку слева или справа и перенести её в лоток.
Правила. Если пара быстро справляется с заданием, она помогает соседям. Игра заканчивается, когда все палочки уложены в лотки. Можно фиксировать общее время всех участников.
МЕДУЗА
Не соревновательная игра.

Цель: Дружно поднимать тело медузы и плавно опускать его вниз.

Содержание игры: Дети располагаются по кругу, лежат с опорой на предплечья, ноги согнуты, стопы на полу, пальцы удерживают ткань. Через одного дети рассчитываются на ядовитых и неядовитых медуз. По сигналу воспитателя игроки одновременно поднимают тело медузы вверх и плавно опускают его вниз. Затем движение выполняют только неядовитые медузы. Их сменяют ядовитые. Выпустившие ткань игроки ложатся на спину, руки в стороны – вверх, ноги  шире плеч, стопы на себя – скользящая медуза.

МЕДУЗА
Соревновательная игра.

Цель. Подбросить и поймать платок.

Содержание игры. Дети сидят на стульчиках или сидя руки в упоре сзади, пальцами стоп удерживая платочек. Каждый подбрасывает платок одной стопой, ловит другой (танец медуз). 

Правила. Выигрывает ребёнок, наибольшее время удерживающий платок без падения.

Вариант игры парами, игроки садятся парами друг напротив друга, ноги согнуты, стопы на полу, руки в упоре сзади. По сигналу игроки перебрасывают платок друг другу. Можно передавать (подкидывать) сидя в шеренге друг другу, туда и обратно.

ПЕППИ – ДЛИННЫЙ НОСОК
Не соревновательная игра.

Цель. Быстро надеть длинный носок на стопу и голень, помогая пальцами другой стопы.

Содержание игры. Сидя руки в упоре сзади, ноги на полу. Надеть длинный носок на одну ногу, помогая пальцами другой ноги.

Вариант игры в паре, одевать носок или варежку друг другу помогая только пальцами стоп. У одного из игроков надеты варежки, второй снимает, затем второй надевает с помощью первого.

ВОЛШЕБНЫЕ КРУГИ
Соревновательная игра.

Цель. Быстро передать пальцами стоп шарф партнёру.

Предварительная работа. Индивидуальный вариант игры. Ребёнок, сидящий на полу руки в упоре сзади, ноги на полу. Перед каждым лежит шарф одинаковой длины. Надо как можно быстрее собрать пальцами стоп шарф в среднем отделе стопы.

Содержание игры. Участники команды образуют круг сидящих, руки в упоре сзади, ноги обращены в центр круга. Капитаны команд сидят, соприкасаясь спинами, пальцы стоп каждого удерживают начало длинного легкого шарфа. По сигналу игроки передают шарф друг другу, каждый предыдущий игрок продолжает его передачу. Игрок, выронивший шарф, зарабатывает штрафное очко и ложится на пол, руки за голову. Капитан, команда которого первой образовала волшебный круг из шарфа, поднимает руку. 

КАРАКАТИЦА
Не соревновательная игра.

Цель: Совместная работа, взаимопомощь и удовольствие.

Содержание игры: Все участники, лежат на животе, пальцами стоп удерживают разноцветные легкие платочки. Под звуки музыки каракатицы плавают, не теряя платочков. По сигналу воспитателя «Опасность!» игроки переворачиваются на спину, принимая положение седа, и бегом ножками вперёд прячутся в ущелье.

Правила: Игрок (игроки), потерявшие платочек, поднимает его пальцами стоп, ложится на спину. В это время игроки из ущелья замыкают его в круг ножками наружу. Все вместе машут платочками, отгоняя нападающего. Игра повторяется несколько раз.

МЕДУЗА
Не соревновательная игра.

Цель: Дружно поднимать тело медузы и плавно опускать его вниз.

Содержание игры: Дети располагаются по кругу, лежат с опорой на предплечья, ноги согнуты, стопы на полу, пальцы удерживают ткань. Через одного дети рассчитываются на ядовитых и неядовитых медуз. По сигналу воспитателя игроки одновременно поднимают тело медузы вверх и плавно опускают его вниз. Затем движение выполняют только неядовитые медузы. Их сменяют ядовитые. Выпустившие ткань игроки ложатся на спину, руки в стороны – вверх, ноги  шире плеч, стопы на себя – скользящая медуза.

ВОДОРОСЛИ
Не соревновательная игра.

Цель. Двигаться по обручу, касаясь его только серединой стопы.

Содержание игры.

По залу разложены обручи. Участники игры по 3-4 человека стоят серединой стопы на обруче, спиной в центр. Под музыку дети приставным шагом идут по кругу, стараясь пальцами и пяткой не касаться пола. Руки и туловище выполняют плавные движения, напоминающие движение травы под водой. По сигналу «Вода уходит!» дети поворачиваются лицом в центр обруча, берутся за руки, приседают, лбом касаясь коленей. 

Правила. Игра повторяется 2 раза – спиной в центр и спиной наружу.

КАРАКАТИЦА.

Соревновательная игра.

Цель. Быстро пробежать этап, перекатывая стопами  гимнастическую палку.

Содержание игры. Участники делятся на две команды, каждый участник садится на ковер, ноги вперед, согнуты в коленях,  руки в упоре сзади. Игроки выстраиваются в колонну, которую завершает капитан. По сигналу  «Марш!» ребёнок, опираясь на кисти и пятки, начинает движение до поворота, разворачивается обратно, не прекращая стопами перекатывать гимнастическую палку. Передав эстафету своему   другу по команде, ребёнок встаёт за последним  участником команды.

Правила. Выигрывает команда, капитан которой первым заканчивает игру. Игра повторяется 2 раза с музыкальным сопровождением или без него.

ТРУДОЛЮБИВАЯ ГУСЕНИЦА.

Соревновательная игра.

Цель. Пройти гусеничным шагом (сгибая пальцы и подтягивая пятку). 

Содержание игры. Двигаться по прямой гусеничным шагом.

Вариант, толкать перед собой мяч. Можно парами стоя на противоположных сторонах зала. 

ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

ПРИ ПЛОСКОСТОПИИ

Каталочка.
Исходное положение, сидя на стульчике, стоя, сидеть на полу руки в упор сзади. Катать вперёд-назад мяч или массажный мяч, гимнастическую палку, верёвочку – сначала одной ногой, затем другой.
Платочки.
Сидя на полу с согнутыми ногами (пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в продолжение всего упражнения). Движениями пальцев постараться подтащить под пятку разложенный на полу платочек, на котором лежит какой-нибудь предмет (из «киндера»). Выполнять поочерёдно каждой ногой. 
Погладь себя.
Сидя на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены). Большим пальцем ноги провести по подъёму другой ноги в направлении от большого пальца к колену. Сделать 3-4 «поглаживания» каждой ногой.
Магазин игрушек.

Сидя на полу с согнутыми коленями, собирать пальцами ног мелкие игрушки (из «киндера») разложенные по полу, складывать их в корзинку или кучки по указанию воспитателя, а затем точно также перекладывать из одной кучки в другую, стараясь не уронить. Выполнять разными ногами.
Художник.

Сидя на полу с согнутыми коленями, зажать пальцами ноги карандаш, рисовать на листе бумаги, различные фигуры, придерживая лист другой ногой.
Гусеница.

Сидя на полу с согнутыми коленями, стопы прижаты к полу. Прогнуть пальцы ног и одновременно подтянуть пятку вперёд   к пальцам, затем пальцы снова распрямить, и так далее (имитация движения гусеницы). Выполнять упражнение двумя ногами одновременно до тех пор, пока пальцы ещё могут касаться пола.

Кораблик.

Сидя на полу с согнутыми коленями, колени слегка разведены, подошвы прижаты одна к другой (в форме «кораблика»). Постепенно выпрямлять ноги до тех пор, пока есть возможность держать прижатыми друг к другу и пальцы, и пятки. Затем вернуться в и.п.
Круги и кружочки.

Сидя на полу с выпрямленными коленями, описывать ступнями круг в двух направлениях – наружи и во внутрь.
Носочки, утюжки, бабочки.

Сидя на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены) руки в упор сзади. «Носочки» вытянуть носочки вперёд, пятки стоят на полу.  «Утюжки» поднять носочки вверх, «Бабочки» развести ступни в стороны (пятки стоят на месте).
Хлоп, хлоп, хлоп маленькими ножками.

Сидя на полу с согнутыми коленями, колени слегка разведены, подошвы прижаты одна к другой. Развести стопы в стороны и снова прижать, имитация хлопков в ладоши. Можно подключить слова из пальчиковой игры.

«Хлоп, хлоп, хлоп хлопаем все ножками.  А потом потопаем топ-топ-топ».
Шарики и кольца.

Сидя на полу с согнутыми коленями, руки в упор сзади. Перед ребёнком в линию раскладываются 10 колец, рядом в лотке лежат шарики (теннисные). 

Комплекс  упражнений  «Веселый  зоосад»
1. «Танцующий верблюд».
И.п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки внизу. Ходьба на месте, поочередно поднимая пятки, не отрывая носки от пола.

2. «Забавный медвежонок».
     И.п.- стоя на наружных краях стоп, руки за пояс. Ходьба на наружных краях стоп, поворачивая носки во внутрь («по-медвежьи»).

3. «Смеющийся сурок»
И.п.- стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью локтями вниз, направлены пальцами вниз.

1-2- полуприсед на носках, улыбнуться,

3-4- и.п.

4. «Тигренок потягивается».
И.п.- сидя на пятках, руки в упоре впереди.

1-2- выпрямляя ноги, упор стоя, согнувшись на носках.

3-4- и.п.
