Комплексы специальных упражнений, направленных на укрепление мышц стопы и голени и формирование свода стопы.

Комплекс «Веселый зоосад».

1. «Танцующий верблюд».

ИП – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки за спиной.

Ходьба на месте с поочередным подниманием пятки (носки от пола не отрывать).


2. «Забавный медвежонок».

ИП – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе.

Ходьба на месте на наружных краях стоп. То же с продвижением вперед, вправо-влево. То же, кружась на месте вправо-влево.


3. «Смеющийся сурок».

ИП – стоя, ноги вместе, руки перед локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз.

1-2 – полуприсед на носках, улыбнуться; 3-4 – ИП.


4. «Тигренок потягивается».

ИП – сидя на пятках, руки в упоре впереди.

1-2 – выпрямить ноги, упор стоя, согнувшись; 3-4 – ИП.


5. «Обезьянки непоседы».

ИП – сидя по-турецки (согнув ноги, коленями в стороны, стопы крест-накрест, наружные края стоп одинаково ровно опираются об пол), руки произвольно.

1-2 – встать, 3-4 – стойка: ноги скрещены, опираются на наружные края стоп;   5-6 – сесть; 7-8 – вернуться в ИП, сохраняя при этом правильную осанку.


6. «Резвые зайчата».

ИП – стоя, ноги вместе, руки на поясе. 

1-16 – подскоки на носках (пятки вместе).

Комплекс с  мячом.

1. ИП – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами.

   Катать мяч вперед-назад двумя стопами  вместе и поочередно.

2. ИП – то же.

    Катать мяч вправо-влево стопами вместе и поочередно.

3. ИП – то же.

Круговыми движениями двух стоп вместе и поочередно вращать мяч вправо и         влево.

4. ИП – лежа на спине, руки вдоль тела, мяч между лодыжками.

    1-2 – мяч поднять вверх и удерживать его стопами; 3-4 – ИП.

5. ИП – то же.

1-2 –ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-6 – движениями стоп поворачивать мяч вправо и влево; 7-8 –ИП.

6. ИП – сидя, ноги врозь, мяч лежит на полу у носка правой ноги с внутренней 

    стороны.

    Движением носка одной стопы перекатить мяч к другой стопе, и наоборот.

Примечание: рекомендуется использовать резиновые мячи диаметром 8-12см.

Комплекс «Загадки».

Перед выполнением каждого упражнения  преподаватель загадывает детям загадки, а  они должны «нарисовать» то, что загадано, движениями правой, затем левой стопы. Загадки, а также последовательность упражнений желательно варьировать через одно-два занятия, чтобы стимулировать мыслительные процессы у детей.

1. «Месяц».

За домом у дорожки висит пол лепешки.
ИП – стоя, ноги врозь, руки в упоре сзади.

Несколько раз нарисовать полукруг правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

2. «Солнце».

В дверь, в окно стучать не будет, а взойдет и всех разбудит.

ИП – то же.

Несколько раз нарисовать круг и отходящие от него лучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

3. «Туча».

По небу ходила, солнышко закрыла. Только солнце спряталось – и она расплакалась.

ИП – то же.

Несколько раз нарисовать очертания тучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

4. «Молния».

Летит огненная стрела, никто ее не поймает: ни царь ни царица, ни огненная девица..

ИП – то же.

Несколько  раз зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

5. «Дождь».
Шумит он в поле и в саду, а в дом не попадает. И никуда я не иду, покуда он идет.

ИП – сидя, согнутые ноги врозь, стопы параллельно, руки в упоре сзади.

Постукивать об пол носком одной ноги, другой и носками обеих ног одновременно («дождь барабанит по стеклам»), оставляя пятки плотно прижатыми к полу.

То же,  только постукивать пятками, носки плотно прижаты к полу.

6. «Радуга».

Крашеное коромысло над рекой повисло.

ИП – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади.

Несколько раз нарисовать радугу правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

Комплекс «Утята».

1. «Утята шагают к реке».

И.П. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади.

Ходьба на месте не отрывая носки от пола.

2. «Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку».

    И.П. – то же.

    1-2 – поднимая внутренние своды стопы опереться на наружные края стоп.

    3-4 – И.П.

3. «Утка встретила на тропинке гусеницу».
    И.П. – то же.

    Ползающие движения стоп вперед-назад с помощью  пальцев.

4. «Утка крякает».

    И.П. – то же.

   Отрывая пятки от пола развести их в стороны («клюв открылся»), произнести        «кря-кря».

    3-4 – И.П.

5. «Утята учатся плавать».

И.П. – сидя, руки в упоре сзади, носки натянуть.

1 – согнуть правую стопу вперед,

2 – разгибая правую стопу, согнуть вперед левую стопу.

Комплекс «Котята».

1. «Котята идут мимо спящего пса».

И.П. – стоя на носках, руки внизу.


Ходьба на носках.

Примечание: для создания у детей игровой мотивации в определенном месте зала ставят ориентир – большую игрушечную собаку. Проходя мимо собаки-ориентира, дети стараются еще выше подняться на носки, и жестом (поднося указательный палец к губам) показывают друг-другу – «Тише!».

2. «Котята греют на солнышке лапки».


И.П. – сидя, руки в упоре сзади, носки натянуть


1 – согнуть вперед правую стопу


2 – И.П.


3 – то же левой.

3. «Лапки замерзли»


И.П. – то же.


Поочередно потирать правой стопой левую голень и наоборот.

4. «Лапки танцуют».


И.П. – то же.

1- носки в стороны, пятки вместе

2- И.П.

3- пятки в стороны, носки вместе

4- И.П.

5. «Котята показывают коготочки».


И.П.  – сидя, согнув ноги, пальцы ног согнуты, руки в упоре сзади,


1 – разгибая правую ногу вперед, растопырит пальцы («показали коготочки»)


2 – И.П. («спрятали коготочки»)


3-4 -  то же левой.

6. «Котята бегают по лужам».


И.П. – основная стойка


Ходьба по водно-солевой дорожке.

Комплекс «Матрешки».
1. «Мы – веселые матрешки, на ногах у нас сапожки».

И.П. – стоя, ноги вместе, руки на пояс


1 – правую вперед на пятку


2-3 – покачать носком вправо-влево


4 – приставляя правую, И.П.


5-8 – то же с левой.

2. «Красные сапожки, резвые ножки».

И.П. – то же.


1 – правую вперед-в-сторону на  пятку


2 – правую на носок


3 – правую на пятку


4 – с притопом приставляя правую, И.П.


5-8 – то же с левой.

3. «Танец каблуков».


И.П. – то же.


1-2 – поочередно шаг правой, затем левой вперед на пятку, руки в стороны ладонями вверх.


3-4 – поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, полуприсед, руки на пояс.

4. «Гармошка».


И.П. – стоя, пятки вместе, носки врозь, руки на пояс.


1 – слегка приподнять пятку правой и носок левой  и скользящим движение перевести вправо,


2 – опуская пятку  правой и носок левой на пол, стойка носки вместе, пятки врозь,


3 – слегка приподнять носок правой и пятку левой и скользящим движением перевести вправо,


4 – опуская носок правой и пятку левой на пол, И.П.


5-8 – то же, что 1-4,


1-8 – то же, передвигаясь влево.

5. «Елочка».

И.П. – то же.


1 – слегка приподняться на носки, скользящим движением перевести их вправо  и опустить на пол,


3-8 – продолжать передвигаться таким образом вправо,


1-8 – то же влево.

 6. «Присядка».
И.П. – то же,

1 – присед на носках, колени в стороны, руки вперед-в-стороны ладонями вверх,

2 - И.П.

3 – правую в сторону на пятку, И.П.

4 – приставляя правую, И.П.

5-8 – то же с другой ноги.

7. «Шаг с припаданием».

И.П. – стоя на правой, левую сторону книзу, руки на пояс,


1 – шаг левой в сторону с носка перекатом на всю стопу в полуприсед,


2 – встать на правый носок скрестно за левой, левую в сторону-книзу,


3-4 – то же, что на счет 1-2,

То же в другую сторону.

Комплекс «Королевство птиц».

1.«Пингвины».

И.П. – стоя, ноги вместе, руки внизу, кисть согнуть.

1 – не отрывая пятку, носок правой в сторону

2 – то же левой

3-6 – стоять, опираясь на наружный край  стоп

7 – не  отрывая пятку, носок  правой в И.П.

8 – то же левой.

2. «Попугай».

И.П. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам


1 – слегка приподняв носки, скользящим движением перевести их вправо и опустить на пол,


2 -  слегка приподняв пятки, скользящим движением перевести их вправо и опустить на пол,


3-8 – продолжать передвигаться таким образом вправо («попугай ходит по веточке»),


1-8 – то же влево.

3. «Фламинго».


И.П. – стоя, ноги вместе, руки в стороны,


1 – согнуть правую вперед, стопа согнута, пальцы стопы согнуты и сжаты,


2-3 – держать,


4 – И.П.


5-8 – то же с другой ноги.

4. «Журавли».


И.П. – стоя, ноги вместе, руки внизу,


1 – поднимаясь на носки, взмах руками в стороны-вверх,


2 – опускаясь на пятки, взмах руками вниз, И.П.


3-4 – то же, что на 1-2,


То же поднимаясь на носок одной, сгибая другую вперед.

5. «Цапля».


И.П. – стоя на носках, руки внизу,


Ходьба на носках, высоко поднимая колени, со взмахом рук вверх-вниз, имитируя движения крыльев птиц.

6. «Пеликан».

И.П. – присед на носках, руки на коленях,


Ходьба в приседе на носках.

Комплекс «С гимнастической палкой».

1. И.П. – сидя, согнув ноги врозь, стопы параллельно, руки в упоре сзади, палка на полу под серединой стоп.


Катать палку вперед-назад  двумя стопами вместе и поочередно.

2. И.П. – то же.


1-2 – сгибая пальцы ног, обхватить ими палку


3-6 – держать


7-8 – И.П.

3. И.П. – то же.

1-2 - поднять пятки, опираясь пятками ног об пол,

3-4 – И.П.

4. И.П. – сидя по-турецки, палка вертикально на полу между стоп, придерживая    хватом двумя руками за верхний конец,


Движениями стоп вперед-назад вращать палку вокруг вертикальной оси.

5.И.П. – то же.


Стараясь обхватить палку стопами, поочередно перемещать их по палке вверх вниз.

6. И.П. – стоя, ноги вместе на палке, лежащей на полу, руки на пояс.


Ходьба по палку приставным шагом вправо влево, палка под серединой стоп; то же, но пятки на палке, а носки на полу; то же, но носки на  палке, а пятки на полу.

ПРИМЕЧАНИЕ: лучше всего использовать деревянные гимнастические палки длиной 80 см, диаметром 2 см.

Комплекс со скакалкой.

1. И.П. – основная стойка, скакалка на полу, расправленная по всей длине. 


Разновидности ходьбы по скакалке, стараясь сохранять равновесие  и не наступать на пол: ставя пятку одной ноги перед носком другой; разворачивая носки в стороны, скакалка под серединой стоп («елочка»); разворачивая пятки в стороны, скакалка под серединой стоп; приставным шагом вправо и влево.

2. И.П. – скакалка на полу, расправленная по всей длине, стоя ноги врозь на скакалке, стопы параллельно (скакалка под серединой стоп).


Перекаты с пяток на носки и обратно.

3. И.П. – сидя, согнув ноги врозь, стопы параллельно, на скакалке, лежащей расправленной на полу.


Захватывая скакалку пальцами ног, поднимать ее вверх  снова опускать на пол.

4. И.П. – то же.


Собирать и расправлять скакалку пальцами ног.

5. И.П. – стоя ноги вместе, скакалка хватом двумя руками за концы впереди


1-2 – поднимая носки с опорой на пятки,  перевести скакалку под стопы,


3-4 – поднимаясь на носки, перевести скакалку назад,


5-6 – опускаясь на всю стопу, стойка ноги вместе, скакалка сзади,


7-8 – перемах скакалки через голову вперед, И.П.

6. И.П. скакалка на полу, расправленная по всей длине, стоя ноги врозь на скакалке, стопы параллельно (скакалка под серединой стоп).


Легкие подскоки на месте и с небольшим продвижением вправо-влево по скакалке. 

ПРИМЕЧАНИЕ: рекомендуется использовать веревочные  скакалки, концы которой обматываются  изоляционной лентой; длина скакалки должна соответствовать росту упражняющегося: ребенок встает на скакалку, ноги  на ширине  стопы (продольно) и натягивает ее кверху, при этом концы скакалки должны касаться подмышечных впадин.

Комплекс  с обручем.

1.  И.П. – стоя ноги вместе, обруч на полу, руки на пояс. 


Ходьба по  обручу приставным шагом вправо и влево, обруч под серединой стоп, обхватывая  края обруча пальцами стоп;   то же, но пятки на   обруче, а носки на полу; то же, но носки на обруче, а пятки на полу.

2.  И.П. -  стоя ноги врозь, пальцы параллельно на обруче, лежащем на полу, руки на пояс. 


1-2 – сгибая пальцы ног, обхватить ими край обруча


3-4 – И.П.

3. И.П. – то же


1-2 – полуприсед


3-4 – И.П.

4. И.П. – то же


1-2 – присед


3-4 – И.П.

5. И.П. – стоя, ноги вместе, обруч впереди вертикально на полу, хватом двумя руками снаружи за верхний край.


1-2 – поднимая носки с опорой на пятки, перевести обруч под стопы


3-4 – вставая на носки, перевести обруч назад за пятки


5-6 – опуститься на всю стопу (стоять на обруче, обруч наклонно)


7-8 – поворачивая обруч, перевести его через голову, И.П.

ПРИМЕЧАНИЕ: наиболее практичны и удобны обручи из пластмассы, диаметром     80 см.

Комплекс «Лесная поляна»


Дети выполняют упражнения  в соответствии с ритмической речью. Сначала преподаватель читает стихи, сопровождая их соответствующими движениями. Затем дети выполняют упражнения под ритмическую речь преподавателя,  а впоследствии сами произносят текст, иллюстрируя его движениями.

1. «Лиса».

Лиса павою похаживает,

Шубу пышную поглаживает.

Шуба рыжая лисы

Несказанной красоты.
Ходьба на носках, руки внизу, поворачивая голову вправо-влево («лиса оглядывается на свой хвост»).


2. «Медведь».




Медведь по лесу бродит,





От дуба к дубу ходит.

Ходьба на наружной стороне стоп, «загребая» слегка согнутыми руками.





Находит в дуплах мед





И в рот себе кладет.

Поднимаясь на носки, руки вверх («медведь достает из дупла мед»), опускаясь  на пятки, руки вниз.


3. «Олененок».




Рано поутру спросонок




Был капризным олененок.
Ходьба на месте, поочередно поднимая пятки, не отрывая носки от пола.




Левой ножкой – топ-топ!




Правой ножкой – топ-топ!




Бьют копытца – цок-цок!




Олененок – скок-скок!
Стоя ноги вместе, руки на пояс,  поочередно сгибать ноги вперед, натягивая носки, разгибая, ударять носком –«копытцем» об пол.


4. «Ёжик».



По сухой лесной дорожке - 




Топ-топ-топ – топочут ножки.




Ходит, бродит вдоль дорожек




Весь в иголках серых ёжик.




Ищет ягодки, грибочки




Для сыночка и для дочки.

Ходьба в полуприсяде   на носках мелкими шагами, руки согнуты перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз.


5. «Зайчик».



Зайка по лесу скакал,




Зайка корм себе искал.
Подскоки на носках (пятки вместе).

