
Комплекс упражнений корригирующей гимнастики 
 

Цель: профилактика плоскостопия   

Задачи: 

Обучающая: дать знания о важности корригирующей гимнастикой в профилактике 

плоскостопия, показать детям разнообразие игр и упражнений с мячом, гимнастической 

палкой 

Развивающая: двигательные способности, выдержку, осознанность при сохранении 

правильной осанки. 

Воспитывающая: воспитание потребности в здоровом образе жизни, выработка 

привычки следить за осанкой. 

Комплекс подобрал и апробировал инструктор по физической культуре МАДОУ «ДС 

№7 «Незабудка» Хазиева Ралина Фагимовна 

 

Комплекс упражнений для формирования стопы 
 

«Помогаю ножкам» 

Цель: профилактика плоскостопия. 

1.Ходьба по палке. Ходить по гимнастической палке, которая лежит на полу, отводя 

ступни наружу, подняв руки в стороны, в медленном темпе. Повторить 5—10 раз. 

2. «Вращаем мяч влево и вправо» 

И. п. – сидя на стуле 

В. – круговыми движениями двух стоп вместе и поочередно вращать мяч вправо и влево, 

затем одной ступней катать мяч, положенный на пол небольшой упругий мяч (2—5 мин 

поочередно каждой ногой). 

3. Захватывание мяча. И.п.: сидя на стуле. Захватывать ногами, поднимать и 

перекладывать по полу кубики, мячи, палочки (мячи, которые лежат на полу в обруче, 

складывать в малую корзину) 1—3 мин. 

4. «Подними и удержи» 

И. п. – сидя на стуле, мяч между лодыжками. 

В. - 1-2 ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-4 и. п. 

7. «Носком к стопе» 

И. п. – 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. 

 

«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). 

Релаксация (коврики) 

Рефлексия: что понравилось? Что получилось? что было трудным? 
  



«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. 
 

«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. 
 

«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! 

За спиною спрячем вас! 

Это нужно для осанки, это точно! 

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. 
 

«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.) 
 
 
 
 
 
 

 



«Гусеница» 

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. А теперь вы все — гусеницы. Поползли! 
 

«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). 
 

«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). 
 

«Ходим в шляпах» 

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. 
 

«Снежок» 

Цели: укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, формирование навыка 

правильной осанки. 
 

Я с веревочкой играю, Сидя на скамейке (стуле), 

В кучку ножками сгребаю. Ногами собрать «снежок» из веревочки. 

Еще раз, еще разок — Выложить круг. 

Получается снежок! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Игра-упражнение «Жучок на спине» 

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? 

 

Комплекс упражнений «Буратино» 

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. 

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). 
 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс упражнений для формирования стопы 

«Помогаю ножкам» 

Цель: профилактика плоскостопия. 
 

1.Ходьба по палке. Ходить по гимнастической палке, которая лежит на полу, отводя 

ступни наружу, подняв руки в стороны, в медленном темпе. Повторить 5—10 раз. 
 

2.Катание мяча. Катать ступней положенный на пол небольшой упругий мяч (2—5 мин 

поочередно каждой ногой). 
 

3.Приседание на палке. Держась руками за рейку гимнастической лестницы, встать на 

палку, лежащую на полу возле стенки гимнастической; сделать приседание, опираясь 

то на одну, то на другую ногу. Повторить 5—10 раз в медленном темпе. 

Сгибание и разгибание ног. 

 

4. Захватывание мяча. И.п.: сидя на гимнастической скамейке (стуле). Захватывать 

ногами, поднимать и перекладывать по полу кубики, мячи (мячи, которые лежат на полу 

в обруче, можно складывать в малую корзину) 1—3 мин. 

 

5. «Вращаем мяч влево и вправо» 

И. п. – то же. 

В. – круговыми движениями двух стоп вместе и поочередно вращать мяч вправо и влево. 

 

6. «Подними и удержи» 

И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, мяч между лодыжками. 

В. - 1-2 ногами поднять мяч и удерживать его стопами; 3-4 и. п. 

 

7. «Носком к стопе» 

И. п. – сидя, ноги врозь, мяч лежит на полу у носка правой ноги с внутренней стороны. 

В. – движением носка одной стопы перекатить мяч к другой стопе, и наоборот. 
 

Упражнение «Мостик 

Цель: укрепление мышц поясничного отдела  

И.п. - лёжа на спине с согнутыми ногами, поднять вверх таз (ноги поднять на носки) и 

задержаться в этом положении на 3–5 секунд. Дополнительно двигать таз в стороны; 

выполнив такое же поднятие таза, добавить приставные шаги в обе стороны. 
 

Релаксация 


