Упражнения  по босождению для детей всехвозрастов.
Общие принципы:
- Все упражнения проводятся без обуви (в тёплое время года — на улице; в холодное — в помещении на специально подготовленной «дорожке чувств»).
- Поверхности безопасны: чистые, без острых предметов, стекла, колючек.
- Длительность — 5–15 минут (в зависимости от возраста и усидчивости).
- Акцент на игровой форме: сказочные истории, звуковое сопровождение, эмоциональную поддержку.
 👶 1. Младшая группа (2–4 года)  
Цель: знакомство с ощущениями, развитие тактильной чувствительности, стимуляция речи.
 🧸 Упражнение 1.«Где живут ножки?»  
Описание:  
Воспитатель рассказывает сказку: «Однажды утром ножки проснулись и захотели погулять…»  
Дети идут босиком по разным поверхностям:  
- мягкий коврик («облачко»),  
- мокрое полотенце («роса»),  
- крупная крупа в подносе («песочек»),  
- листья или искусственная трава («лужайка»).  
После каждого этапа спрашивают: «Что почувствовали ножки? Тепло? Колючка? Мягко?»
 🐾 Упражнение 2. «Следы зверят» 
Описание:  
На полу или земле — отпечатки лап (нарисованы мелом или выложены лентой):  
- заяц — прыг-прыг (прыжки на двух ногах),  
- медведь — топ-топ (тяжёлая ходьба),  
- лиса — тихо-тихо (на цыпочках).  
Дети копируют движения босиком, чувствуя разную опору.
🎵 Упражнение 3. «Танцующие ножки»  
Под весёлую музыку дети танцуют босиком по «дорожке чувств» (3–4 зоны: мягкая, шершавая, прохладная и т.д.). Воспитатель озвучивает: «Теперь ножки танцуют на травке! А теперь — на камешках!»
 👧 2. Средняя группа (4–5 лет) 
Цель: развитие баланса, внимания, воображения.
🌈 Упражнение 1. «Дорожка волшебных ощущений»  
Описание:
Создаётся мини-дорожка из 5–6 зон:  
1. Мягкий коврик (плюшевый мишка прилёг),  
2. Мелкая галька или горох в контейнере (гремят камешки),  
3. Мокрая ткань (дождик прошёл),  
4. Песок или крупа (пустыня),  
5. Листья/сосновые веточки (лесная тропа),  
6. Гладкая деревянная дощечка (мостик через речку).  

Дети проходят по ней медленно, описывая ощущения: «Колючка!», «Мягко!», «Холодно!»
🐢 Упражнение 2. «Черепашья тропа»  
Описание: 
На земле или полу — узкая «тропинка» из ленты или дощечки.  
Задача — пройти очень медленно, как черепаха, не сходя с тропы, балансируя босиком. Можно добавить «ловушки» (пустые обручи — «болото», куда нельзя наступать).
 🧩 Упражнение 3. «Угадай, что под ногой!» (с закрытыми глазами)  
Один ребёнок с завязанными глазами (или просто закрывает) наступает на разные материалы, угадывая:  
- Это снег? (ватные диски)  
- Это море? (мокрая ткань)  
- Это гнёздышко птички? (мягкие перья или вата)
 👦 3. Старшая и подготовительная группа (5–7 лет)
Цель: развитие координации, выносливости, осознанности.
🌿 Упражнение 1. «Эко-тропа»
Описание:
На улице или в зоне природного уголка — настоящая природная тропа:  
- пройти по мху,  
- перешагнуть через бревно,  
- ступить на холодную гальку из лужи,  
- пройти по сухим листьям хрустяще.  
После — обсуждение: «Что было самым приятным? Трудным? Неожиданным?»
🧘 Упражнение 2. «Босиком — как дерево» 
Описание:
Дети стоят босиком на земле/траве/ковре.  
Упражнение на баланс и заземление:  
 «Представьте, что ваши ножки — корни дерева. Они впитывают силу из земли. Стоим тихо, чувствуем, как земля держит нас».  
Можно совместить с дыханием (вдох — поднимаем руки как ветви, выдох — опускаем).
 🏃 Упражнение 3. «Эстафета босиком»  
Описание:
Командная игра: дети бегают или идут босиком по разным зонам (трава, песок, дощечка), выполняя задания:  
- донести «яичко» (мячик) между колен,  
- собрать «лесные сокровища» (шишки, листья),  
- передать эстафету, не надевая тапочки!
🌱 Дополнительно: «Босая зона» в группе  
Даже в помещении можно создать мини-зоны для босохождения:  
- Подносы с разными наполнителями: рис, фасоль, мелкие камешки, сухие листья.  
- Текстурные коврики: массажный, велюровый, резиновый.  
- Картонные «дорожки» с приклеенными материалами (пуговицы, ткань, шнурки).  

Используйте их во время утренней гимнастики, сенсорных занятий или **тихого часа** (расслабляющая ходьба).
Карточка 1: «Где живут ножки?» Возраст: 2–4 года  
Цель: развитие тактильной чувствительности, речи, эмоционального отклика.  
Материалы:  
- Мягкий коврик  
- Мокрое полотенце  
- Поднос с крупой (рис, гречка)  
- Искусственная трава или листья  
Ход:  
1. Расскажите сказку: «Ножки проснулись и пошли гулять…»  
2. Предложите детям пройти босиком по каждой «локации».  
3. После каждой зоны спросите: *«Что почувствовали ножки?»  
4. Поддерживайте эмоционально: *«Ой, ножкам холодно!», «Ах, как мягко!»
Безопасность: Проверьте, чтобы поверхности были чистыми и без острых элементов.
Карточка 2: «Дорожка волшебных ощущений»  Возраст: 4–5 лет  
Цель: тренировка внимания, тактильного восприятия, координации.  
Материалы (6 зон):  
1. Мягкий коврик  
2. Поднос с мелкой галькой или горохом  
3. Мокрая ткань  
4. Поднос с песком или манкой  
5. Сосновые веточки / сухие листья  
6. Дощечка или лента на полу («мостик»)  
Ход: 
1. Пригласите детей пройти по дорожке очень медленно.  
2. Называйте каждую зону сказочным именем: *«Пустыня», «Лесная тропа», «Речной мостик».  
3. После прохождения обсудите: «Где было приятно? Где — неожиданно?»
Совет: Можно пройти дважды — сначала с открытыми, потом с закрытыми глазами (с поддержкой взрослого).
 🔵 Карточка 3: «Эко-тропа»  Возраст:5–7 лет  
Цель: развитие баланса, выносливости, связи с природой.  
Материалы (на улице): 
- Участок травы  
- Бревно или палка на земле  
- Лужа или поднос с водой и галькой  
- Сухие листья  
- Мох или мягкий мохнатый коврик  
Ход:
1. Обозначьте «станции» на тропе.  
2. Дети проходят по ним босиком, выполняя задания:  
   - «Перешагни через бревно, как лесной зверь»  
   - *«Постой на мху — почувствуй, как он мягкий»
3. После — тихое обсуждение: *«Какая поверхность «дружит» с твоими ножками?»
Безопасность:Проверьте тропу на острые предметы, насекомых. Используйте только в сухую или слегка влажную погоду.
 Карточка 4: «Босиком — как дерево»  
Возраст: 5–7 лет  
Цель: осознанность, заземление, развитие баланса.  
Материалы: Трава, земля или мягкий ковёр.  
Ход:  
1. Дети встают босиком, ноги на ширине плеч.  
2. Воспитатель: «Представьте, что ваши ноги — корни дерева. Они впитывают силу из земли».  
3. Выполняют упражнение 30–60 секунд в тишине или под спокойную музыку.  
4. Можно добавить движения: вдох — руки вверх («ветви»), выдох — руки вниз.
Эффект: снижение тревожности, улучшение концентрации.
 Плакат «Босиком по волшебной тропе!»
(Формат А2 или А1 — для размещения в группе или на улице)
 🎨 Идея дизайна:
Вертикальный плакат в виде лесной тропинки, на которой расположены 6 станций с иллюстрациями детей, выполняющих упражнения.
Содержание плаката: Заголовок (вверху): «Босиком по волшебной тропе!»
Наши ножки чувствуют, играют и растут!
Станции (снизу вверх по тропе):

1. «Облачко» 
   🖼️ Ребёнок стоит на пушистом коврике.  
   📝 *«Мягко! Как плюшевый мишка!»
2. «Роса»  
   🖼️ Ребёнок шагает по мокрой ткани.  
   📝 *«Холодно и свежо! Утро в лесу!»
3. «Песочная пустыня» 
   🖼️ Ребёнок копает пальцами ног в крупе.  
   📝 «Шуршит под ножками!»
4. «Лесная тропа»  
   🖼️ Ребёнок шагает по листьям и веточкам.  
   📝 *«Хруст! Это листики поют!»
5. «Мостик через речку»
   🖼️ Ребёнок балансирует на дощечке.  
   📝 «Осторожно! Держи равновесие!»
6. «Дерево-силач» 
   🖼️ Ребёнок стоит спокойно, руки вверх.  
   📝 «Я — дерево! Мои ножки — корни!»
Правила босохождения:  
> ✅ Ножки чистые и сухие  
> ✅ Смотрим под ноги  
> ✅ Ходим спокойно и внимательно  
> ✅ После — моем ножки!
[bookmark: _GoBack]Иллюстрации: мультяшный стиль, яркие цвета, добрые выражения лиц, природа (солнышко, деревья, бабочки).
- Распечатайте карточки на плотной бумаге, можно заламинировать.
- Плакат — в цвете, повесьте в сенсорном уголке, раздевалке или на участке.
- Перед занятием воспитатель может показать детям плакат и сказать: *«Сегодня мы пойдём по волшебной тропе!» 🌿👣
