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ПРОФИЛАКТИКА И КОРРЕКЦИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ 

у детей дошкольного возраста

Успешная профилактика и коррекция плоскостопия возможны на основе комплексного использования всех средств физического воспитания: гигиенических, природно-оздоровительных факторов и физических упражнений.

Профилактика и коррекция плоскостопия у детей
 средствами физического воспитания

	Средства физического воспитания
	Характер использования

	Гигиенические факторы
	Гигиена обуви и правильный ее подбор в соответствии с назначением. Гигиеническое обмывание ног прохладной водой перед сном, после хождения босиком и т.п.

	Природно-оздоровительные факторы
	Хождение босиком по естественным грунтовым дорожкам (траве, песку, гальке и др.), оборудованным на групповых участках в теплое время года, по искусственным грунтовым дорожкам (ящики с промытой речной галькой) в холодное время года. Закаливающие процедуры для стоп (солевая дорожка, обтирания стоп, контрастное обливание ног, "рижский" метод, интенсивное закаливание стоп) в соответствии с индивидуальными особенностями детей и отсутствием противопоказаний, при наличии врачебного контроля

	Физические упражнения
	Специальные комплексы упражнений, направленные на укрепление мышц стопы и голени и формирование сводов стопы. Особенностью является использование образных названий упражнений ("Котята", "Утята", "Веселый зоосад" и другие упражнения с предметами (обручем, мячом, скакалкой). Один комплекс в течение двух недель разучивается и выполняется на занятиях по физической культуре, а в последующие две недели включается в содержание утренней гимнастики. Следующие четыре недели применяется другой комплекс. Далее в течение еще двух недель в процессе гимнастики после дневного сна повторяется предыдущий комплекс.


Создание полноценной развивающей физкультурно-оздоровительной среды предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующих укреплению мышц стопы и голени и оказывающих положительное влияние на формирование сводов стопы (ребристые и наклонные доски, скошенные поверхности, гимнастическая стенка, веревочные лестницы, обручи, мячи, скакалки, массажные коврики, гимнастические палки, гимнастические маты, велосипеды, педали которых имеют конусообразный валик, предназначенный для формирования свода стопы, специальные тренажеры). Следует предоставить детям возможность применения указанного оборудования. Кроме того, в теплое время года необходимо обеспечить возможность систематического использования природно-оздоровительных факторов, например оборудовать на групповых участках естественные грунтовые дорожки (из песка, гальки, мелкой щебенки и т.п.).

Закаливание является одной из форм физического воспи​тания детей. При планировании системы закаливания в детском саду с целью профилактики и коррекции плоскостопия следует предусмотреть применение закаливающих процедур для стоп.

Успешное решение оздоровительных задач физического воспитания возможно на основе совместной деятельности педагогического коллектива образовательных учреждений и родителей. Для привлечения родителей к активному участию в работе профилактической и коррекционной направленности можно использовать различные формы общения с семьей: родительские собрания, тематические консультации, педагогические беседы, дни открытых дверей, открытые занятия по физической культуре, стенды (уголки) для родителей, папки-передвижки и т.п. Это позволит обеспечить преемственность в развитии и обучении ребенка в условиях ДОУ и семьи, а также повысить осведомленность родителей в коррекционно-профилактических вопросах воспитания детей.

В сохранении и укреплении здоровья подрастающего поколения особое место отводится валеологическому образованию человека. Одна из его задач - формирование необходимых знаний, умений и навыков по использованию средств физического воспитания, и в частности гигиенических факторов, естественных сил природы, физических упражнений в целях профилактики различных заболеваний и функциональных отклонений.
Представленная методика организации работы по профилактике и коррекции плоскостопия, предусматривающая комплексное использование средств физического воспитания, достаточно эффективна и позволяет добиться значительного снижения числа детей, имеющих деформацию стоп.
Ниже приводятся комплексы специальных упражнений, направленных на укрепление мышц стопы и голени и формирование сводов стоп. Они могут применяться в различных частях занятия по физической культуре, а также в других формах работы по физическому воспитанию - в процессе утренней зарядки, гимнастики после дневного сна, в качестве домашних заданий и т.п. Наибольший эффект достигается тогда, когда упражнения выполняются босиком.
Дозировка упражнений зависит от возраста и уровня подготовленности детей и может составлять от 4-5 раз на этапе разучивания упражнений до 10-12 раз на этапе закрепления и совершенствования комплекса.
С целью создания положительного эмоционального фона следует выполнять упражнения под музыку (например, для комплекса "Утята" в качестве музыкального сопровождения можно использовать "Танец маленьких лебедей" из балета П.И. Чайковского "Лебединое озеро" в современной обработке). Кроме того, необходимо использовать наглядные пособия (различные картинки, рисунки), а также загадки, песни, стихотворения, соответствующие сюжету комплекса. Все это будет способствовать повышению интереса и активности детей и, следовательно, более качественному выполнению упражнений.

ЗАКАЛИВАНИЕ СТОП КАК ВАЖНЫЙ ФАКТОР

ПРОФИЛАКТИКИ И КОРРЕКЦИИ ПЛОСКОСТОПИЯ

Под закаливанием понимают систему гигиенических ме​роприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям различных метеорологических факторов (холода, тепла, солнечной радиации, атмосферного дав​ления). Это своеобразная тренировка всего организма и, прежде всего, терморегулирующего аппарата к действию указанных фак​торов (А.П.Лаптев, 1983).
При проведении закаливания стоп следует руководство​ваться общепринятыми принципами закаливания: систематич​ности, последовательности, постепенного увеличения силы раз​дражающего воздействия, активного режима, индивидуализации, разнообразия средств, форм и видов закаливания, сознательности и активности, контроля самочувствия, положительных эмоций, учета региональных климатических условий (А.П.Лаптев, 1983; В.А.Макаров, 1984; Ю.Н.Чусов, 1984).
При выборе схемы закаливания необходимо учитывать ис​ходное состояние ребенка на основе данных объективного осмот​ра, опроса родителей. Если ранее данному ребенку закаливание не проводилось, предпочтительнее начинать с минимального за​каливающего воздействия (С.В.Матвеев, 1995). Поскольку все виды закаливающих процедур являются довольно сильным сред​ством воздействия на детский организм, необходимо строго со​блюдать принципы систематичности и постепенности, и если в силу каких-либо причин закаливающая процедура не проводи​лась более 10 дней, то при ее возобновлении необходимо вер​нуться к исходному уровню нагрузок (А.П.Лаптев, 1991).
В структуре заболеваемости детей дошкольного возраста, ведущее место занимают острые респираторно-вирусные инфекции (ОРВИ). Одной из причин высокой заболе​ваемости является низкий уровень физического воспитания и зака​ливания как основы неспецифической профилактики респиратор​ных заболеваний (А.Н. Колгушкин, Л.И. Короткова, 1989). Нередко часто болеющие дети необоснованно освобождаются от участия в занятиях по физической культуре и закаливающих процедурах, что еще более усугубляет морфологические и функциональные разли​чия с эпизодически болеющими детьми. Между тем, применение средств физического воспитания для данной категории детей имеет особое значение. Закаливающие процедуры таким детям назнача​ются врачом с учетом состояния здоровья и индивидуальных осо​бенностей реакции на холодовое воздействие (В.А.Макаров, 1994; С.В.Матвеев, 1995).
Некоторые авторы указывают, что закаливание детей целе​сообразно начинать в теплое время года, когда теплая погода предохраняет еще неокрепший организм от охлаждения (Е.С.Черник, 1986; Ж.К.Холодов, 1990). Другие отмечают, что начинать закаливание можно в любое время года, но лишь тогда, когда ребенок здоров (В.А.Макаров, 1984).

Одним из традиционных методов закаливания человека, из​вестных с древности и широко практикуемых во многих странах, является босо хождение (Е.С.Черник, 1986). При этом имеет место, комбинированное воздействие на термо- и механорецепторы наиболее активной рефлексогенной зоны - подошвенной поверх​ности стоп (В.И.Теленчи, 1986).

При выборе грунта для хождения босиком следует учиты​вать, что различные его виды (но температурному и механиче​скому раздражению) действуют на организм по-разному. Мяг​кая трава, теплый песок, дорожная пыль, комнатный ковер дей​ствуют успокаивающе, в то время как горячий песок или асфальт, острые камни, хвойные иголки или шишки возбуждают нервную систему (Ю.С.Николаев, Е.И.Нилов, 1983). Для укреп​ления мышц стопы, поддерживающих ее свод в нужном поло​жении, особенно полезно ходить босиком по скошенной траве, песку, опавшей хвое (Ю.Н.Чусов, 1984).

Некоторые авторы утверждают, что огромное значение имеет связь стопы с землей и распределение нормального элек​тромагнитного заряда человеческого организма. Постоянная изолированность стоп обувью приводит к тому, что организм испытывает дефицит отрицательно заряженных частиц. Это вы​зывает изменение кислотно-щелочного равновесия и оказывает неблагоприятное влияние на функциональное состояние орга​низма. Босохождение нормализует общий заряд организма и устраняет дефицит свободных электронов (В.А.Иванченко, 1989; Г.П.Малахов, 1997). Кроме того, отмечается, что хождение бо​сиком оказывает позитивное влияние на психоэмоциональное состояние человека (А.Н.Колгушкин, Л.И.Короткова, 1989).
Одни авторы (Е.С.Черник, 1986) рекомендуют начинать хождение босиком по комнате сначала по 1 минуте, прибавляя через каждые 5-7 дней по 1 минуте, доведя общую продолжи​тельность до 8-10 минут ежедневно. Другие (Н.Г.Зернов, А.Е.Ковригин, 1987) предлагают начинать с хождения по комна​те в носках (в течение двух недель), а затем - босыми ногами, утром и вечером по 5 минут, ежедневно удлиняя это время на 5 минут. Приблизительно через 1 месяц от начала хождения боси​ком по комнате можно выходить босиком на улицу (в летнее время года).

Кроме приведенных выше, существуют следующие рекоменда​ции по закаливанию хождением босиком, адаптированные для детей дошкольного и младшего школьного возраста (Ю.С.Николаев, Е.И.Нилов, 1983):
- апрель: ходьба по комнате в носках (30-60 с), через две недели ходьба по ковру босиком (30-60 с);
- май: ходьба босиком по полу (1,5-2 часа), кратковремен​ное выбегание босиком на нагретый асфальт, траву (от 1 до 4-5 минут);
- июнь-июль-август: постоянное хождение дома босиком, ходьба босиком по траве, песку, неровной земле, гальке (от 5-6 до 30-50 минут), кратковременная ходьба по кромке водоема и мок​рому песку; бег босиком (1-5 минут);
- сентябрь-март: постоянное хождение дома босиком.
Для хождения босиком по естественному грунту в холодное время года рекомендуется изготовить ящик следующих размеров:
длина - 100 см, ширина - 60 см, высота - 15 см. Ящик заполняет​ся промытой речной галькой, устанавливается в помещении с температурой воздуха 18-20° С, и используется по назначению (Г.П.Малахов, 1997).
После каждого хождения босиком необходимо тщательно мыть ноги водой комнатной температуры с мылом и проводить 2-3-минутный массаж (разминание пальцев и подошв).
С целью закаливания стоп и профилактики плоскостопия в процессе занятий по физической культуре, утренней зарядки, гимнастики после дневного сна рекомендуется, чтобы дети зани​мались босиком, начиная уже с первой младшей группы, посте​пенно увеличивая время пребывания босиком от 2 до 20 минут (В.Н.Шебеко и др., 1996). Другие авторы также советуют прово​дить физкультурные занятия и физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня сначала в носках, а потом босиком (Л.Веремкович и др., 1993). При этом температура воздуха в спортивном зале составляет 16-17°С (В.Н.Шебско и др., 1996). В том случае, если эту закаливающую процедуру начинают прово​дить в холодное время года, начальная температура воздуха должна быть выше на 2-4°С, в зависимости от возраста и состоя​ния здоровья детей (С.В.Матвеев, 1995).
Достичь хороших результатов в закаливании и профилакти​ке функциональной недостаточности стоп позволяет системати​ческое использование так называемой солевой дорожки, пред​ставляющей собой коврик из грубой мешковины, на который на​шиты пуговицы (для раздражения активных точек и зон стоны). Такая дорожка смачивается 10% раствором поваренной либо морской соли, и ребенок ходит по ней, а затем встает на сухой мягкий коврик или полотенце, постеленное на полу, и заканчива​ет процедуру растиранием стоп сухим полотенцем до покрасне​ния (В.В.Горбунов, 1990).
Начинать закаливание водой рекомендуют с наименее рез​ких воздействий - местных обтираний или обливаний. Одной из наиболее простых и мягко действующих водных закаливающих процедур, которую можно применять не только абсолютно здо​ровым, но и ослабленным детям, является обтирание стоп. Об​тирание стоп проводят рукавичкой из фланели, смоченной во​дой. Иногда в воду, которой пользуются для обтирания, с целью усиления ответной реакции кожи добавляют поваренную соль (из расчета 1-2 чайные ложки на стакан воды). Обтирание начи​нают с температуры воды 32-33°С, постепенно снижая ее на 1°С каждые 2-3 дня, постепенно доводя до температуры 15-16°С. Сразу же после обтирания одной стопы ее растирают до легкого покраснения сухим мягким полотенцем и приступают к обтира​нию другой (В.А.Макаров, 1984; Е.С.Черник, 1986).
Хорошие результаты достигаются при использовании так называемого "рижского" метода закаливания, суть которого заключается в следующем: на дно таза насыпают мелкие камуш​ки - гальку, и наполняют ею соленой водой (10-20 г соли па 1 л воды), так, чтобы она покрывала лодыжки ребенка. Дети "гуляют" по этому мини-пляжу в течение 1-3 минут (в зависимо​сти от желания ребенка), после чего ноги ополаскивают пресной водой и растирают до покраснения. Начальная температура воды составляет 36°С; каждые 2-3 дня ее снижают на 1°С и доводят до 22-24°С для детей 3-4 лет, до 20-22°С для детей 4-5 лет, до 18-20°С для детей 5-6 лет, до 16-18°С для детей 6-7 лет и до 14-16°С для детей 7-10 лет (В.В.Горбунов, 1990).
Некоторые авторы рекомендуют перед использованием вод​ных закаливающих процедур для стоп повысить температуру ног с помощью физических упражнений, а после принятия процедуры и последующего растирания ног снова выполнить упражнения (Д.Е.Хухлаева, 1984; Г.П.Малахов, 1997).
Следует отметить, что традиционно считалось, что после принятия водных процедур необходимо произвести интенсив​ное растирание полотенцем до покраснения кожи и появления ощущения тепла. Но в ряде исследований последних лет было показано, что интенсивное растирание кожи после закаливаю​щих процедур сокращает период холодового воздействия на организм и тем самым удлиняет процесс закаливания, в связи с чем применение растирания оправдано на начальном этапе за​каливания, при появлении первичного озноба, "гусиной кожи", а не при наличии устойчивости к холоду и возникновении вто​ричного озноба (В.А.Макаров, 1984).
Любое закаливание необходимо проводить так, чтобы ребе​нок радовался, улыбался и ждал. Это и является сигналом пра​вильности выбранной методики. Если ему не нравятся предла​гаемые формы или виды закаливания, нельзя принуждать его, так как ребенок имеет право на выбор. Кроме того, большую роль при проведении любых закаливающих процедур играет эмоцио​нальное состояние взрослого и его отношение к проводимым ме​роприятиям. Благоприятная социально-психологическая атмо​сфера повышает эффективность закаливания (Т.Г.Глушанок, Л.Н.Волкова, 1994).
КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ

ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ И КОРРЕКЦИИ ПЛОСКОСТОПИЯ

У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
КОМПЛЕКС № 1 «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 оп​ределенном месте зала ставят ориентир - большую игрушечную собаку. Проходя мимо собаки-ориентира, дети стараются еще выше подняться на носки, и жестом (поднося указательный палец к гу​бам) 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. 3-4 - 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 ноготочки»
И.п. - сидя, согнув ноги, пальцы ног согнуты, руки в упоре сзади
1 - разгибая правую вперед, растопырить пальцы («показали коготочки»)
2 и.п. («спрятали ноготочки» 3-4-то же левой

6. «Котята бегают по лужам»
И.п. о.с. Ходьба по водно-солевой дорожке.

КОМПЛЕКС № 2 "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 опереться на наружные края стоп 3-4 - и.п.

3. "Утята встретили на тропинке гусеницу"
И.п. - то же
Ползающие движения стоп вперед и назад с помощью пальцев.

4. «Утка крякает»
И.п. - то же
1-2 - 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 № 3 «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 на 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, кисти 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.

5. «Обезьянки-непоседы» 
И.п. - 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 скрестно на наружных краях стоп
5-6 - сесть
7-8 - и.п., сохранять положение правильной осанки
Примечание: дети дошкольного возраста могут выполнять это упражнение, придерживаясь за опору или с помощью препо​давателя; дети младшего школьного возраста выполняют упраж​нение без опоры и помощи преподавателя.
6. «Резвые зайчат»
И.п. - стоя ноги вместе, руки на пояс 1-16 - подскоки на носках (пятки вместе)


КОМПЛЕКС № 4 "МАТРЕШКИ"

(на основе элементов русских народных танцев)

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 каблучков»
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 движением 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.и. ~ то же
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 
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
4 - приставляя правую, и.п. 5-8 - то же с другой ноги

7. "Шаг с припаданием" 
И.п. - стоя на правой, левую в 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 № 5 "КОРОЛЕВСТВО ПТИЦ"
1. "Пингвины"
И.п. - стоя ноги вместе, руки внизу, кисти 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 взмахами рук вверх-вниз, имитируя движения крыльев птиц.

6. «Пеликан идет к воде»
И.п. - присед на носках, руки на коленях
Ходьба в приседе на носках.

Комплекс «Загадки»

Перед выполнением каждого упраж​нения преподаватель загадывает детям загадки, а они должны «нарисовать» то, что загадано, движениями правой, затем левой стопы. Загадки, а также последова​тельность упражнений желательно варьировать через каждые одно-два за​нятия, чтобы стимулировать мыслитель​ные процессы у детей.
1. «Месяц».
За домам 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. 

2. «Солнце».
В дверь, в окно стучать не будет, а взойдет и всех разбудит.
И.п. - то же.
Несколько раз нарисовать круг и от​ходящие от него лучи правой, левой сто​пой и двумя стопами одновременно.

3. «Туча».
По небу ходила, солнышко закрыла. Только солнце спряталось - и она рас​плакалась.
И.п. - то же.
Несколько раз нарисовать очертания тучи правой, левой стопой и двумя сто​пами одновременно.

4. «Молния».
Летит огненная стрела, никто ее не поймает: ни царь, ни царица, ни крас​ная девица.
И.п. - то же.
Несколько раз зигзагообразными движениями нарисовать молнию пра​вой, левой стопой и двумя стопами од​новременно.

5. «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, сто​пы параллельно, руки в упоре сзади.
Постукивать о пол носком одной ноги, другой и носками обеих ног одновремен​но («дождь барабанит по стеклам»), ос​тавляя пятки плотно прижатыми к полу.
То же, только постукивать пятками, а носки плотно прижаты к полу.

6. «Радуга».
Крашеное коромысло над рекой по​висло.
И.п. - сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади.

Несколько раз нарисовать радугу пра​вой, левой стопой и двумя стопами од​новременно.

КОМПЛЕКС № 6 
(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 по​очередно.
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 пальцами 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 вер​тикальной оси.
5. И.п. - то же 

Стараясь обхватить палку стопами, поочередно перемещать их по палке вверх и вниз.
6. И.п. - стоя ноги вместе на палке, лежащей на полу, руки на пояс Ходьба по палке приставным шагом вправо и 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 гимна​стические палки длиной 80 см, диаметром 2 см.
КОМПЛЕКС№7
(с мячом)

1. И.п. - сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами 
Катать мяч вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно.
2. И.п. - то же
Катать мяч вправо-влево двумя стопами вместе и поочередно.
3. И.п. - тоже
Круговые движения двумя стопами вместе и поочередно, вращая мяч вправо и влево.
4. И.п. - лежа на спине, руки внизу, мяч между лодыжками 
1-2 ноги вперед, поднимая мяч и удерживая его стопами

3-4 - и.п.
5. И.п. - сидя ноги врозь, мяч внутри на полу у носка правой
Движением носка внутрь одной стопы перекатить мяч к другой стопе и наоборот.
Примечание: рекомендуется использовать резиновые мячи диаметром 8-12с

КОМПЛЕКС № 8 
(со скакалкой)

1. И.п. - о.с., скакалка на полу, расправленная по всей длине Разновидности ходьбы по скакалке, стараясь сохранять равновесие и не наступать на пол: ставя пятку одной перед нос​ком другой; разворачивая носки в стороны, скакалка под сере​диной стоп ("елочка'); разворачивая пятки в стороны, скакалка под серединой стоп; приставными шагами 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 обратно.
3. И.п. - сидя согнув ноги врозь, стопы параллельно, на скакалке, лежащей расправленной па полу Захватывая скакалку пальцами ног, приподнимать ее вверх и 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 стону, 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 ска​калки, концы которой обматываются изоляционной лентой; дли​на скакалки должна соответствовать росту упражняющегося: ре​бенок встает на скакалку, ноги на ширине стопы (продольно) и натягивает ее кверху, при этом концы скакалки должны касаться подмышечных впадин.
КОМПЛЕКС № 9
 (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 обру​че, а пятки на полу.

2. И.п. - стоя ноги врозь, стопы 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 в обруче, обруч наклонно) 
7-8 - поворачивая обруч, перевести его через голову, и.п.
Примечание: наиболее практичны и удобны обручи из пла​стмассы диаметром 80 см.
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