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«Сидя по-турецки» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного 

сустава. 

Оборудование: гимнастическая лестница 

Содержание игры. Дети сидят на ковре, ноги сложены по-

турецки (крест-накрест), наружные края стоп одинаково ровно 

опираются о пол. Нужно встать, придерживаясь за какую – 

нибудь опору или с помощью педагога (другого ребенка — 

постарше). Ноги должны быть прямыми (скрестно), стоять 

надо на наружных краях стоп. Так же сесть; тяжесть туловища 

равномерно распределяется на обе ноги, на наружные края 

стоп. 

 

 

«Барабан» 

Цель: закреплять навыки правильной постановки стоп и напряжения 

мышц стопы и пальцев в различных исходных положениях. 

Оборудование: стульчики или скамейки. 

Содержание игры. Дети сидят на стульях (скамейке), стопы 

параллельны, пятки прижаты к полу. Педагог сидит напротив и в 

определенном ритме отбивает такт поочередно носком одной ноги, 

другой и носками обеих ног одновременно. Дети повторяют 

упражнение. Пятки остаются плотно прижатыми к полу. Игра 

повторяется, но такт отбивается пятками, а носки в это время плотно 

прижаты к полу. Одновременно нужно контролировать правильность 

осанки. 

 

 

«Кто быстрее спрячет простынку?» 

Цель: закреплять навыки правильной постановки стоп и 

напряжения мышц стопы и пальцев в различных исходных 

положениях. 

Оборудование: простынки длиной 50—60 см (по числу детей), 

стулья (скамейка). 

Содержание игры. Дети садятся на стулья (скамейку). По 

сигналу педагога дети начинают собирать простынку 

пальцами ног. Выигрывает тот, кто быстрее подберет ее под 

стопы. 

 

 

«Донеси платочек» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного 

сустава. 

Оборудование: платочки (по числу детей), стулья (скамейка). 

Содержание игры. Дети садятся на стулья (скамейку) в одном 

из концов зала. У каждого ребенка под ногами платочек. 

Нужно захватить платочек пальцами одной ноги и, ни разу не 

уронив, донести его любым способом (прыгая на одной ноге, 

на четвереньках) до противоположного конца зала. То же 

самое повторить другой ногой. Выигрывает тот, кто быстрее 

донесет платок, ни разу не уронив его. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Танец медуз» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного 

сустава. 

Оборудование: прозрачные газовые платочки (по числу 

участников), стулья. 

Содержание игры. Дети сидят полукругом на стульях, 

пальцами стоп удерживая платочек. Каждый игрок 

подбрасывает платок одной стопой, ловит другой (танец 

медуз). Выигрывает ребенок, наибольшее время 

удерживающий платок без падения. Победитель может 

определяться по наибольшему количеству раз подбрасываний 

и ловли платка. 

 

 

 

«Пройди, не ошибись» 

Цель: закреплять навыки правильной постановки стоп и 

напряжения мышц стопы и пальцев в различных исходных 

положениях. 

Оборудование: шнур (лента, черта). 

Содержание игры. Дети проходят по линии, начерченной мелом 

на полу, ставя пятку к носку впереди стоящей ноги. Затем идут 

обратно, спиной вперед, ставя носок к пятке. 

 

 

«Футболисты» 

Цель: закреплять навыки правильной постановки стоп и 

напряжения мышц стопы и пальцев в различных исходных 

положениях. 

Оборудование: мячи. 

Содержание игры. Двое детей становятся друг против друга в 

20 шагах. Позади каждого на расстоянии 1 м. устанавливаются 

ворота шириной 1,5 м. Одному из игроков нужно забросить 

мяч в ворота противника, ведя его то правой, то левой ногой. 

Если игроков много, можно разделить их на несколько 

команд. 

 

 

«Ловкие ноги» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного 

сустава. 

Оборудование: мячи. 

Содержание игры. Дети садятся на пол, опираясь сзади на 

руки, ноги вытянуты вперед, между стопами — мяч. 

Обхватив мяч стопами, перекладывать его в сторону, 

передавая следующему игроку. Можно играть командами. 

Выигрывает та команда, которая быстрее передаст мяч. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Передай ногами» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного сустава. 

Оборудование: мяч. 

Содержание игры. Сидя в кругу, под речитатив (считалка) дети 

передают мяч стопами. У кого остался мяч по окончании считалки, 

тот и водящий. 

Вариант: передавать предметы ногой, стоя в кругу. 

Методические указания. Следить за осанкой, сменой ног и 

направлением передачи атрибутов, правильным захватом предметов. 

Для обеспечения тренирующего эффекта важно использовать 

длинные считалки. 

 

 

«Кто быстрее переплывет на льдине?» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного 

сустава. 

Оборудование: обручи. 

Содержание игры. Дети делятся на две команды. Первые игроки 

стоят в обручах. По сигналу они начинают перемещаться до 

стойки, передвигая обруч пальцами ног вперед. Заступать 

ногами за обруч нельзя. «Доплыв» до стойки, берут обруч в 

руки и бегом возвращаются назад. Кладут обруч на пол перед 

вторыми игроками и встают в конец команды. 

 

 

«Вода уходит!» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного сустава. 

Оборудование: обручи. 

Содержание игры. По залу разложены обручи. Участники игры по 4—

6 человек стоят серединой стопы на обруче, спиной в центр. Под 

музыку дети приставными шагами идут по кругу, стараясь пальцами и 

пяткой не касаться пола. Руки и туловище выполняют плавные 

движения, напоминающие движение травы под водой. По сигналу 

«Вода уходйт!» дети поворачиваются лицом в центр обруча, берутся 

за руки, приседают, лбом касаясь коленей. Игра повторяется 2 раза — 

спиной в центр и спиной наружу. 

 

 

 

«Прокати мяч в тоннеле» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного сустава. 

Оборудование: обручи, мячи диаметром 15—20 см. 

Содержание игры. Несколько участников игры становятся в колонну 

на расстоянии 1 м. друг от друга. В правой руке держат обруч, касаясь 

им пола. Остальные играющие берут мячи. Они по очереди 

наклоняются и толкают свой мяч двумя руками так, чтобы он 

прокатился через обруч. Затем пролезают за ним в обруч, толкая мяч в 

следующий обруч. 

Методические указания. При повторении игры дети меняются ролями. 

Ребенок, у которого мяч выкатился из тоннеля, отходит в сторону. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Перенеси палочку» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного сустава. 

Оборудование: деревянные карандаши. 

Содержание игры. Все дети делятся на пары. Игроки каждой пары 

сидят напротив друг друга, между ними лоток, справа и слева от 

которого разложены по 6—8 палочек. По сигналу педагога надо 

одновременно (двумя стопами каждого из игроков в паре) взять 

палочку слева или справа и перенести ее в лоток. 

Методические указания. Если пара быстро справляется с заданием, 

она помогает соседям. Игра заканчивается, когда все палочки 

уложены в лотки. Фиксируется общее время всех участников. 

 

 

 

«Эстафета с мячом» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного сустава. 

Оборудование: мячи большого диаметра, секундомер. 

Содержание игры. Игроки делятся на две команды и садятся напротив друг 

друга на расстоянии 2 м, руки на поясе. По сигналу педагога «Марш!» первый 

игрок гусиным шагом начинает передвигать мяч к игроку, сидящему напротив 

(включается секундомер). Дойдя до него, передает мяч. Игрок, получивший 

мяч, передвигается к следующему игроку и т. д. Когда последний игрок 

пройдет свою дистанцию, секундомер выключается. Мяч все время 

соприкасается с пальцами игрока. Игра повторяется 2 раза. 

Методические указания. Можно использовать массажные мячи большого или 

среднего диаметра. Учитывается время каждой попытки и сравниваются 

результаты всех участников. 

 

 

«Веселые хлопоты» 

Цель: закреплять навыки правильной постановки стоп и напряжения 

мышц стопы и пальцев в различных исходных положениях. 

Оборудование: хоппы — мячи для прыжков с ручками. 

Содержание игры. Все дети, сидя на хоппах, выстраиваются в колонну 

перед стартовой линией. Первый ребенок, стоящий на стартовой 

линии, по сигналу педагога выполняет прыжки до отметки, огибает ее 

и возвращается обратно, передав эстафету следующему участнику 

касанием плеча. Фиксируется общее время прыжков всей команды. 

Игра повторяется 2—3 раза (можно менять последовательность 

игроков). 

 

 

«Платочки» 

Цель: укрепление мышц пальцев стопы и голеностопного сустава. 

Оборудование: платочки из газовой ткани (по числу детей). 

Содержание игры. Все участники лежат на животе («каракатицы»), 

пальцами стоп удерживают разноцветные легкие платочки. Под звуки 

музыки «каракатицы плавают», не теряя платочков. По сигналу 

педагога «Опасность!» игроки переворачиваются на спину, принимая 

положение седа, и бегом ножками вперед «прячутся в ущелье». Игрок 

(игроки), потерявший 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.) 

 


