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Профилактика и коррекция плоскостопия   у детей   дошкольного возраста посредством  игровых упражнений
, 
Актуальность

Знаете ли вы?! 

Что распространение плоскостопия у детей ставит проблему профилактики и коррекции плоскостопия как одну из актуальных в системе охраны здоровья детей. В нашем саду по заключению ТПМПК 83% (203 ребёнка) нуждаются в   занятиях ЛФК и коррекции плоскостопия, 58% (141) имеют нарушения ОДА. Нередко плоскостопие является одной из причин нарушения осанки.

Здоровье стоп 

– это здоровье всего организма. Здоровые стопы: здоровые суставы и мышцы. Здоровые суставы и мышцы – здоровые внутренние органы. На стопе находится множество биологически активных точек, которые связаны со всеми внутренними органами.
Исходя их вышесказанного перед нами стоит цель:

-Снижение уровня развития плоскостопия у детей дошкольного возраста.
Задачи:

-укреплять связочно - мышечный аппарат стопы дошкольников;
- развивать потребность в двигательной активности,
- воспитывать культурно-гигиенические навыки
Что же всё-таки такое плоскостопие?
Плоскостопие – это деформация стопы, в результате которой, понижается ее свод. Плоскостопие бывает продольным (свод стопы понижается в направлении от пальцев к пяточной кости) и поперечным (свод стопы понижается в направлении от мизинца к большому пальцу). Плоскостопие бывает также врожденное и приобретенное в процессе жизнедеятельности. Различают три уровня плоскостопия, для нас важно приостановить нарушение; при плоскостопии 1 уровня постараться осуществить полную коррекцию, чтобы диагноз был снят. При плоскостопии не так страшны боли, деформация, как – последствия.
Последствия плоскостопия 

- нарушение работы всего опорно-двигательного аппарата, в том числе и позвоночника, нарушение работы внутренних органов: сердца, лёгких, желудочно-кишечного тракта. 
Стопа состоит из мелких костей, соединённых мышцами и связками в упругий свод – своеобразную рессору, которая пружинит при ходьбе. Если мышцы и связки, поддерживающие стопу, перенапрягаются и слабеют, стопа как бы опускается, расплющивается. Это и есть плоскостопие. Дети, страдающие плоскостопием, быстро устают, не могут долго стоять и ходить, жалуются на боль в ногах, в спине.

Изменение формы свода стопы ухудшает не только ее функцию, но и изменяет положение таза, нарушает правильное стояние позвоночника, что приводит к дефектам осанки.

К сожалению, немало детей страдает плоскостопием уже в 5—7 лет, чаще это связано с наследственной предрасположенностью развития костно-связочного аппарата. Но нередко в этом виноваты родители.

Частая причина плоскостопия 

- неправильно подобранная обувь. 

-слабый связочно-мышечный аппарат стопы.

 Стопы чаще даже деформируются, так как плоскостопие развивается у слабых, физически плохо развитых ребятишек.

Что делать?

 Основное и самое верное средство лечения и профилактики плоскостопия — специальная гимнастика, укрепляющая мышцы и связки.
Если ребенок занимается такой гимнастикой регулярно, из месяца в месяц, удается не только приостановить уплощение стопы, но даже полностью исправить ее форму. Лечение плоскостопия должно быть комплексным и направленным на укрепление всего организма. Лечебная гимнастика, массаж, физиотерапевтические процедуры, ортопедические стельки или обувь – мер для исправления стоп достаточно. Важно, чтобы процесс коррекции был регулярным и продолжался до полного выздоровления.
Все эти мероприятия проводятся в нашем дошкольном образовательном учреждении. В результате при осмотре выпускников ДОУ ортопедом выявлено снижение уровня плоскостопия.
 При выпуске из детского сада у детей наблюдается:

-у 20% наблюдается улучшение свода стопы 

-у 80% - предотвращена деформация стопы не выявлено ухудшения состояния при наличии плоскостопия

Для профилактики плоскостопия нужно делать следующее:

1. Ежегодный осмотр у ортопеда.

2. Правильный подбор обуви

3. Ходить босиком (особенно полезно ходить по камням, гальке, песку).

4. Выполнять физические упражнения, которые будут укреплять мышцы стопы. 

5. Массаж стоп, закаливание.

Чем раньше обнаружено плоскостопие, тем легче его вылечить. Начав лечение вовремя, можно улучшить состояние стопы, остановить развитие плоскостопия и провести профилактику деформаций позвоночника. 
Вот несколько упражнений для малышей-дошкольников, у которых обнаружены первые признаки плоскостопия. Эти упражнения напоминают игру, и дети займутся ими с удовольствием. Делать такую гимнастику надо 10 мин ежедневно, а еще лучше несколько раз по 10 мин в течение 6—9 мес.

Комплекс упражнений при плоскостопии.

1. Ходьба на носках, пятках.

2.Сидя на полу, упереться руками о пол и стараться как можно выше поднять ногами мяч (зажав его между стоп).

3. Положите на пол гимнастическую палку (или толстый шнур,обруч). Малыш должен пройти по ней боком, на цыпочках.

4. Сидя на стульчике, поднять пальцами ног с пола носовой платок; стоя — подтягивать пальцами ног полоски ткани.

5. То левой, то правой ногой вращать на полу мяч.

6. Сидя на стуле, собрать пальцами ног разбросанные по полу карандаши.

7. Подскоки на одной ноге, на цыпочках. В пальцах другой ноги зажат платок.

8.  Ходьба на носках и пятках.

Для укрепления связочно-мышечного аппарата полезны ходьба по бревну, лазанье по гимнастической стенке, канату и др., а также ходьба на лыжах, плавание.

Коррекционные упражнения, рекомендуемые детям с плоскостопием
в виде домашних заданий:

- Упражнение "каток" - ребенок стопой катает вперед-назад мяч, скалку или бутылку.    Упражнение выполняется сначала одной, потом другой ногой; 

- Упражнение "разбойник" - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в течение всего периода выполнения упражнения. Движениями пальцев ног он старается подтащить под пятку разложенное на полу полотенце (или салфетку), на котором лежит какой-нибудь груз (например, камень). Упражнение выполняется сначала одной, потом другой ногой; 

- Упражнение "маляр" - ребенок, сидя на полу с вытянутыми ногами, колени выпрямлены, большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой ноги по направлению от большого пальца к колену. "Поглаживание" повторяется 3 - 4 раза. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой; 

- Упражнение "сборщик" - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу (игрушки, прищепки для белья, елочные шишки и др.), и складывает их в кучки. Другой ногой он повторяет то же самое. Затем без помощи рук перекладывает эти предметы из одной кучки в другую. Следует не допускать падения предметов при переносе; 

- Упражнение "художник" - ребенок карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой; 

- Упражнение "гусеница" - ребенок сидит на полу с согнутыми коленями, пятки прижаты к полу. Сгибая пальцы ног, он притягивает пятку вперед к пальцам, затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). Передвижение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног продолжается до тех пор, пока пальцы могут касаться пола. Упражнение выполняется обеими ногами одновременно; 

- Упражнение "кораблик" - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая подошвы ног друг к другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу (старается придать ступням форму кораблика); 

- Упражнение "мельница" - ребенок, сидя на полу с выпрямленными коленями, описывает ступнями круги в двух направлениях; 

- Упражнение "серп" - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног на пол (расстояние между ними 20 см). Согнутые пальцы ног сперва сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на одном месте. Упражнение повторяется несколько раз; 

- упражнение "барабанщик" - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, не касаясь пятками пола, двигает ступнями вверх и вниз, касаясь пола только пальцами ног. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются; 

- Упражнение "окно" - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола; 

- Упражнение "хождение на пятках" - ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами и подошвой. 

Продолжительность таких занятий 10 минут. Перед упражнениями следует походить на носках, затем попрыгать на носках через скалку на одной и двух ногах. 

Подвижные игры при плоскостопии.

1. «Ловкие ноги». Дети сидят на полу, опираясь сзади руками, ноги вытянуты вперед, стопами удерживают мяч. Перекладывают мяч в сторону, передавая его другому игроку. 

2. «Великаны и Карлик». «Великаны» ходят приподнимаясь на носках как можно выше, «Карлики» передвигаются присев на корточки.

3. «Веселые прыжки» - и.п. - сидя, ноги плотно прижаты друг к другу. Поднять ноги, перенести их через лежащий на полу брусок (высота 20 см.), положить на пол, вернуться в и.п. 

4. « Сборщик» - собрать пальцами ног носовой платок и перенести его с одного места на другое (можно использовать любые мелкие предметы).

5.«Гусеница» - кто быстрее, сидя на гимнастической скамейке, пересечет контрольную линию стопами, подтягивая пятку к носку.

6. «Художник» - сидя на стуле или гимнастической скамейке, захватить между первым и вторым пальцами карандаш и нарисовать на листе бумаги картину; затем устроить выставку картин.

7. «Эквилибрист» - сидя, прокатывание теннисного мяча вправо – влево и по кругу областью внутреннего продольного свода правой, затем левой стопы.

8. «Кораблик» - сидя, перекатывания теннисного мяча между сводами стоп, держа ноги на весу.

9. «Маляр» - сидя, проглаживания областью внутреннего продольного свода одной стопы по голени другой.

Использованная литература: А.А. Потапчук “Лечебные игры и упражнения для детей”.

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 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.

 3-4 - 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 коготочки"

И.п. - сидя, согнув ноги, пальцы ног согнуты, руки в упоре сзади

1
- разгибая правую вперед, растопырить пальцы ("показали коготочки")

2
- и.п. ("спрятали коготочки") 

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 «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 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 па 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 па пол, стойка носки имеете, 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. "Елочки"

И. п. - 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 стону 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 № 4 «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 па 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 и 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; 

6."Резвые зайчата”

И.п. - стоя ноги вместе, руки па пояс

 1-16 - подскоки на носках (пятки вместе)

