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Пояснительная записка

     Одна из основных задач, стоящих перед педагогами - воспитание здорового подрастающего поколения. По статистическим данным, только 10 % детей поступают в школу абсолютно здоровыми.  Медицинская диагностика детей нашего ДОУ показала достаточно высокий уровень распространенности плоскостопия, что вызвало потребность углубленно заняться оздоровлением детей. Анализ современных программ сохранения здоровья ребенка, таких как «Основы безопасности детей дошкольного возраста» Р. Стеркиной, «Я – человек» С. Козловой, программы «Познай себя» показал, что, несмотря на несомненные достоинства и оригинальность подходов к построению педагогической работы, они не охватывают в полной мере эту сторону жизнедеятельности ребенка в ДОУ.
   Отсюда возникла необходимость разработки программы коррекционно – развивающей работы с детьми старшего возраста.
   Плоскостопие – одно из самых распространенных заболеваний опорно-двигательного аппарата у детей. Это деформация стопы с уплощением ее свода (у детей обычно деформируется продольный свод, из-за чего подошва становится плоской и всей своей поверхностью касается пола).

   Стопа является опорой, фундаментом тела, поэтому естественно, что нарушение этого фундамента обязательно отражается на формировании подрастающего организма. Изменение формы стопы не только вызывает снижение ее функциональных возможностей, но и, что особенно важно, изменяет положение таза, позвоночника. Это отрицательно влияет на функции последнего и, следовательно, на осанку и общее состояние ребенка. Недостаточное развитие мышц и связок стоп неблагоприятно сказывается на развитии многих движений у детей, приводит к снижению двигательной активности и может стать серьезным препятствием к занятиям многими видами спорта. Таким образом, укрепление опорно-двигательного аппарата, и в частности стопы, имеет большое значение.

   В дошкольном возрасте стопа находится в стадии интенсивного развития, ее формирование еще не завершено, поэтому любые неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к возникновению тех или иных функциональных отклонений. Вместе с тем в этом возрастном периоде организм отличается большой пластичностью, поэтому можно сравнительно легко приостановить развитие плоскостопия или исправить его путем укрепления мышц и связок стопы.

  Точно определить, есть у ребенка плоскостопие или нет, можно только когда малышу исполниться пять (или даже шесть) лет. Почему? Во-первых, детей до определенного возраста костный аппарат стопы еще не окреп, частично представляет собой хрящевую структуру, связки и мышцы слабы, подвержены растяжению. Во-вторых, подошвы кажутся плоскими, так как выемка свода стопы заполнена жировой мягкой «подушечкой», маскирующей костную основу. При нормальном развитии опорно-двигательного аппарата к пяти-шести годам свод стопы приобретает необходимую для правильного функционирования форму. Однако в некоторых случаях происходит отклонение в развитии, из-за которого появляется плоскостопие.
Факторы, влияющие на развитие плоскостопия:

· наследственность (если у кого-то из родных есть/было это заболевание, нужно быть особенно осторожным: ребенка следует регулярно показывать врачу-ортопеду),

· ношение «неправильной» обуви (на плоской подошве совсем без каблука, слишком узкой или широкой),

· чрезмерные нагрузки на ноги (например, при поднятии тяжестей или при повышенной массе тела),

· чрезмерная гибкость (гипермобильность) суставов,

· рахит,

· паралич мышц стопы и голени (из-за перенесенного полиомиелита или ДЦП),

· травмы стоп.

      Чем опасно плоскостопие? 
· Порой, родители и педагоги не осознают серьезность этого заболевания, так как со стороны оно поначалу не заметно и, на первый взгляд, не оказывает значительного негативного влияния на ребенка. Однако это заблуждение может привести к печальным последствиям. Плоскостопие нарушает «рессорные» функции стопы, почти пропадает амортизация, и при ходьбе вся «отдача» (встряска) достается голени и тазобедренному суставу, что может привести к артрозам. Поэтому плоскостопие обязательно нужно профилактировать и лечить.

· Из-за того, что плоскостопие провоцирует «встряску» костей, суставов ног и нижних отделов позвоночника, при лечении целесообразно обратить внимание на состояние опорно-двигательного аппарата и позвоночника. Нередко плоскостопие провоцирует появление сколиоза (искривления позвоночника). При обнаружении других патологий опорно-двигательного аппарата врач назначает курс лечебного массажа, особую гимнастику, а в ряде случаев требуется курс мануальной терапии. С ее помощью врач напрямую воздействует на страдающий от отсутствия амортизации позвоночник, снимая напряжение в нем и ликвидируя асимметрию крестца, которая иногда возникает при плоскостопии и может стать причиной искривления позвоночника.

· Педагоги и родители должны помнить, что плоскостопие – это недуг, который при отсутствии адекватной терапии, приводит к серьезным осложнениям и сильной деформации костей стопы, а также болезням опорно-двигательного аппарата. Своевременное лечение и профилактика вернет ребенку здоровье и уверенность в своей привлекательности!
     Успешная профилактика и коррекция плоскостопия возможны на основе комплексного использования всех средств физического воспитания: гигиенических, природно-оздоровительных факторов и физических упражнений
     Диагностика плоскостопия. Если намазать стопу ребенка краской и сделать отпечаток на чистом листе бумаги (при этом лист бумаги положить на пол и следить, чтобы ребенок опирался на ногу всей массой тела, как при ходьбе), то мы получаем наглядную картинку стопы со всеми ее изъянами. Таким образом, с помощью специальной «копирки» проводим предварительную диагностику плоскостопия детям школьного возраста и взрослым. Если отпечаталась только пятка, внешний контур стопы и передняя часть стопы с пальцами — все в порядке. А если на рисунке вся стопа или лишь ее средняя часть — это плоскостопие. В более раннем возрасте такой тест может показать ошибочные результаты: жировая подушечка вызывает «плоскостопный» контур. 
   Обнаружить плоскостопие можно и так. Ваткой или щеточкой, смоченной в растворе синьки, помажьте ребенку ступни ног, а потом поставьте его на чистый лист бумаги. Отпечаток сравните с рисунками. С помощью таких отпечатков вы сможете проследить и за эффективностью лечения. 

Цель программы: Формирование у ребенка интереса к своему личному здоровью, ответственности за себя; коррекции плоскостопия.

Задачи программы:
- создание условий для формирования здорового образа жизни;

- формирование у ребенка потребности к здоровому образу жизни через интеграцию усилий педагогов и родителей;

- осознание и осмысление собственного «я», преодоление барьеров в общении, формирование коммуникативных навыков;
- использование комплекса занятий для укрепления мышц стопы, голени;
- содействовать укреплению навыков осанки в различных условиях деятельности при выполнении ОРУ, а также упражнений прикладного характера (ходьба, бег, лазание, прыжки и т.д.);

- вовлекать родителей в единую деятельность с ребенком по совершенствованию здоровья и здорового образа жизни.
Пути реализации:

- консультации авторов программы с врачами – специалистами детской городской поликлиники;

- поиск информации в специальных источниках (медицинская литература по профилактике плоскостопия, по оздоровлению детей; методическая литература по сохранению и укреплению физического и психического здоровья детей.
Информационно – образовательная работа с детьми:

- первичный осмотр детей медсестрой детского сада и педиатром детской городской поликлиники при поступлении в ДОУ;

- комплексные мероприятия по профилактике и оздоровлению плоскостопия, разработка комплексов утренней гимнастики и профилактические упражнения после сна во всех возрастных группах с учетом группы здоровья и возрастных особенностей;

- взаимосвязь педагогов с медработниками, администрацией ДОУ, специалистами ДОУ и родителями в вопросах профилактики плоскостопия;

- обследование детей, предварительная и итоговая диагностика;

- использование специальных упражнений на занятиях и в других режимных моментах;
- ежегодная диагностика состояния сводов стопы у детей;

- создание полноценной развивающей физкультурно-оздоровительной среды;
- обеспечение рекомендуемого двигательного режима; 

-соблюдение гигиенических условий; 

- правильная организация физического воспитания  и валеологического образования.

       Практическая значимость: Программа может использовать в работе с детьми в дошкольных учреждениях педагогами и инструкторами по физическому воспитанию.

     Проблема. В настоящее время проблема профилактики и коррекция отклонений в состоянии здоровья детей дошкольного возраста приобрела особую актуальность. Это обусловлено, прежде всего, наличием большого числа дошкольников (84,9%) с различными отклонениями в состоянии здоровья. В связи с этим возрастает значение организации работы профилактической и коррекционной направленности непосредственно в условиях дошкольного образовательного учреждения (ДОУ), где ребенок находится практически ежедневно и где, следовательно, имеется возможность обеспечить своевременность и регулярность воздействий. В процессе организации работы профилактической и коррекционной направленности в условиях ДОУ особое внимание необходимо уделять профилактике и коррекции нарушений со стороны опорно-двигательного аппарата (дефектов осанки, плоскостопия), поскольку среди функциональных отклонений они имеют наибольший удельный вес. Установлено, что 67,3% детей старшего дошкольного возраста имеют плоскостопие.
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Цели каждого занятия: сформировать правильную осанку у детей дошкольного возраста, укреплению мышц, связок и суставов, стимулировать активные точки и зоны, расположенные на стопе.
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 дорожкам (пришитые пуговицы различной величины и формы, деревянные палочки, пробки от пластиковых бутылок и др.) 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.


План работы по профилактике плоскостопия
	№
	Сроки
	Мероприятия
	Ответственный

	
	
	Для педагогов
	

	1.
	Сентябрь
	Анкетирование педагогов по вопросу 
	Зам. Зав. по ВР Филичева Е.П.

	2.
	Октябрь
	Консультация: «Что такое плоскостопие?»
	Зам. Зав. по ВР Филичева Е.П.

	3.
	Декабрь
	Круглый стол «Профилактика плоскостопия».
	Руководитель по физ.воспит Степина И.В.

	4.
	Март
	Мастер – класс «Игры и упражнения  на профилактику плоскостопия»
	Руководитель по физ.воспит Степина И.В.

	5.
	Апрель
	Спортивное развлечение на тему: «Весеннее настроение».
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	6.
	Июнь
	Консультация «Солнце, воздух и вода»
	Зам. Зав. по ВР Филичева Е.П.

	7.
	Июль
	Развлечение «Тропа здоровья»
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	
	
	Для детей
	

	1.
	Сентябрь
	Тестирование детей
	Врач, ст. м/с

	2.
	Октябрь
	Комплекс ОРУ«Утята» (Приложение № 1)
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	3.
	Ноябрь
	Комплекс ОРУ «Пожарные на ученье»
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	4.
	Декабрь
	Комплекс ОРУ «Матрешки» (Приложение № 3)
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	5.
	Январь
	Комплекс ОРУ «Гибкий носок»
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	6.
	Февраль
	Комплекс ОРУ «Забавы зимушки –зимы»»
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	7.
	Март 
	Комплекс ОРУ «Волшебные палочки» 
	Комиссия

	
	Апрель
	Комплекс ОРУ Обезьянки».

Спортивное развлечение «Как Медведь весну встречал» («Зеленый огонек здоровья» стр.176)
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	8.
	Май
	Комплекс ОРУ «Мой веселый звонкий мяч».Диагностирование
	Педагоги

	9.
	Июнь
	Развлечение «Тропа здоровья»
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	
	
	Для родителей
	

	1.
	Сентябрь
	Анкетирование родителей «А знаете ли Вы своих детей»
	Воспитатели

	2.
	Октябрь
	Родительское собрание на тему «Здоровье наших детей»
	Педколлектив

	3.
	Ноябрь
	Консультация «Что мы знаем о плоскостопии»
	Врач

	4.
	Декабрь
	Семинар – практикум «Игры и упражнения для профилактики плоскостопия».
	Руководитель по физ.воспит. Степина И.В.

	5.
	Февраль
	День «Открытых дверей»
	Педагоги

	6.
	Май
	Спортивное развлечение «Весеннее настроение»
	Педагоги


Тематическое планирование занятий на год

	№
	Название занятия
	Цели
	Месяц
	Ответственный

	1.
	«Утята»
	Постановка правильного дыхания, увеличение подвижности суставов.
	октябрь
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	2.
	«Пожарные на ученье»
	Выработка правильной осанки, увеличение силы и выносливости.
	Ноябрь
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	3.
	«Матрешки»
	Коррекция осанки, 
	Декабрь
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	4.
	«Гибкий носок»
	Укрепление мышц стопы и голени, формирование сводов стопы.
	Январь
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	5.
	«Забавы зимушки-зимы»
	Постановка правильной осанки, улучшение координации движений, увеличение подвижности стопы ног.
	Февраль
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	6.
	«Волшебная палочка»
	Коррекция осанки, увеличение подвижности суставов.
	Март
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	7.
	«Обезьянки»
	Улучшение координации движений, увеличение подвижности стопы ног, коррекция осанки.
	Апрель
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.

	8.
	«Мой веселый звонкий мяч»
	Укрепление мышц стопы и голени, формирование сводов стопы, приобретение спортивных навыков, увеличение силы и выносливости мышц.
	Май
	Руководитель по физвоспи-танию Степина И.В.


Приложение № 1

Комплекс "Утята"
Цель: Постановка правильного дыхания, увеличение подвижности суставов
Ходьба на согнутых ногах в «перевалочку», бег змейкой

1. "Утята шагают к реке".И.п. - сидя согнув ноги, руки в упоре сзади. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. Повторить 4-6 раз.
2. "Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку"И.п. - стоя,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.Повторить 4-6 раз.
5. "Утята учатся плавать",И.п. - сидя руки в упоре сзади, носки натянуть

1 - согнутую правую стопу – вперед, 2 - разгибая правую стопу, согнутую левую стопу - вперед. Повторить 4-6 раз.
Приложение № 2

Комплекс «Пожарные на ученье»

Цель: Выработка правильной осанки, увеличение силы и выносливости.
Ходьба – повороты на месте, перекатом, на носках, на пятках, пролезание в обруч лицом и боком. Бег с подскоками, галоп, с перепрыгиванием через предметы.

1. И.п. о.с – палка внизу, подняться на носки – палка вперед – вверх, вперед - вниз, вернуться в и.п, повт.6-8 раз.

2. И.п.: ноги на ширине ступни, палка за спиной в опущенных руках, 1-3 – плавными движениями поднимать палку назад вверх; 4 – и.п. При выполнении упражнения голову не опускать, руки прямые, движения от плеча. Дыхание произвольное. Выполнить  4-6 раз.
3. И.п.: ноги врозь, палка внизу. 1-2 – наклон вперед, смотреть на руки; 3-4- - и.п. Повторить 6-8 раз. Выполняя упражнение, потянуться вперед.
4. И.п. ноги на ширине плеч, палка к груди, 1- поднять палку вверх; 2 – наклон вправо; 3- поднять палку вверх; 4 – и.п.. То же в другую сторону. Повторить 3-4 раза в каждую сторону.
5. И.п.: стоя на коленях, ноги врозь, палка внизу, 1 – поворот корпуса вправо, одновременно руки вперед; 2 – и.п.; 3 – 4 – то же в другую сторону. Повторить 3-4 раза в каждую сторону.
6. И.п.: лежа на животе, палка в прямых руках. 1-2 –палку вверх, посмотреть на нее; 3-4 – и.п. Ноги от пола не отрывать. Повторить 6-8 раз.

7. И.п.; сидя, ноги согнуть, ступни на палке, лежащей на полу, руки в упор сзади, 1-4 – ступнями ног катить палку вперед до полного выпрямления ног, затем обратное движение. Повторить 4 – 6 раз.
8. И,п.: о.с. – палка внизу. 1 – поднять палку вверх, посмотреть на нее – вдох; 2 – и.п. – выдох. Повторить 6 – 8 раз.
Приложение № 3
Комплекс «Матрешки»
(на основе элементов русских народных танцев)
Цель: Коррекция осанки, увеличение подвижности суставов, профилактика плоскостопия.
Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, змейкой. Бег по ограниченной плоскости, змейкой, по кругу.
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 ноги, повторить, повторить 4-6 раз в каждую сторону.
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 ноги., повторить 4-6 раз в каждую сторону.
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., повторить 4-6 раз.
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. "Елoчка"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 - таким образом продолжать передвигаться вправо,1-8 - то же влево. Повторить 4-6 раз в каждую сторону.
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. Повторить 4-6 раз.
7. "Шаг с припаданием",И.п. - стоя на правой, левую в сторoну –к низу, 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-к низу.3-4 - то же, что на счет 1-2,то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз.
Приложение № 4

Комплекс «Гибкий носок»

Цель: Укрепление мышц стопы и голени, формирование сводов стопы.
Ходьба скрестным шагом, выпадами, с движением рук в различных направлениях, с носка. Бег галоп, по диагонали, змейкой.

1. Сесть на стул, стопы поставить на пол с упором, пальцы ног приподнять и развести веером, а затем крепко сжать, спрятать, прижать их к стопе, после чего быстро расслабить, повт. 10 раз.
2. Сесть на стул, держа стопы на весу. Сделать по 10 круговых движений каждой стопой, сначала в одну, затем в другую сторону (слева направо, справа на лево).
3. Ходить по комнате босиком на наружном крае подошв в течении 1-1,5 мин..
4. Стоя босиком на ковре, покачиваться с пятки на носок в течении 1-2 мин..
5. Поставить ноги на ширину плеч, ступни параллельно. Перекатывать подошвы с наружного края на внутренний, повт. 15-20 раз.
6. Сесть на стул (стопа прямая), ноги согнуть, «поджать под себя» и полностью разогнуть – «выпрямить».
7. В том же исходном положении, держа ноги на весу, делать круговые движения, вращая обе ноги в коленных суставах (справа налево и слева направо) в каждую сторону по 10 раз.
8. Встать, ноги поставить вместе, опереться руками о спину стула, делать круговые движения сомкнутыми коленями (немного приседая и выпрямляясь). Через 10 кругов изменить направление движения и повторить упражнение в другую сторону.
9. Встать у стола или у стенки левым боком и опереться рукой о стенку, ноги на ширине плеч. Правой ногой делать широкие маховые движения вперед и назад – 8 раз. Затем махи выполнять вправо – 8 раз. Повторить упражнения другой ногой.
10. То же исходное положение. Делать широкие круговые движения сначала одной, а затем другой ногой 8 раз в каждую сторону. Выполнять слева направо и справа налево, как бы очерчивая носком вытянутой ноги окружность.
Приложение № 5
Комплекс «Забавы зимушки-зимы».

Цель: Постановка правильной осанки, улучшение координации движений, увеличение подвижности стопы ног.
Ходьба - имитация ходьбы лыжника, конькобежца, с «горки» на «горку». Бег с высоким подниманием бедра, с захлестом голени назад, с «горки» на «горку».

1.«Холодно»И.п.  ноги вместе, руки вдоль туловища, выполнение – руки в стороны «обхватить себя», верн. в и.п., повт. 6-8 раз.
2. «Погреемся», и.п. ноги вместе, руки на поясе, присесть, встать, верн. в и.п., повт. 6-8 раз.

3. «Наколем дров», ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, выполнение, руки поднять вверх, наклониться вперед, руки опустить между ног, имитируя рубку дров, верн. в и.п., повт. 6-8 раз.
4. «Бросаем снежки», И.п. ноги на ширине плеч, руки на поясе, повернуться вправо «бросить снежок» левой рукой, верн. в и.п., то же выполнить в левую сторону, верн. в и.п., повт. 6-8 раз.

5.И.П. сидя, ноги в сторону, наклониться вперед, достать носочки ног, верн. в и.п., повт. 6-8 раз.

6. «Морозно», и.п. ноги вместе, руки на поясе, прыжки вокруг, верн. в и.п., повт. 10-12 раз.

7. «Дышим свежим воздухом», и.п. ноги вместе, руки на поясе, прыжки вокруг себя.

Приложение № 6
Комплекс «Волшебная палочка»

Цель: Коррекция осанки, увеличение подвижности суставов.
Ходьба с перешагиванием через гимнастические палки, лежащие на скамейке, по ребристой доске положенной на пол. Бег со сменой направления, «улитка».
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 поочередно. Повторить 8-10 раз.
2. И.п. - то же,1-2 - сгибая пальцы ног, обхватить ими палку,3-6 - держать7-8 - и.п., Повторить 6-8 раз.

3. И.п. - то же,1-2 - поднять пятки, опираясь пальцами ног о пол,3-4 - и.п. Повторить 6-8 раз.
4. И.п. - сидя по-турецки, палка вертикально на полу между стопами, хватом двумя руками придерживать ее за верхний конец. Движениями стоп вперед-назад вращать палку вокруг вертикальной оси. Повторить 6-8 раз.
5. И.п. - то же. Стараясь обхватить палку стопами, поочередно перемещать их по палке вверх и вниз. Повторить 6-8 раз.
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 гимнастические палки длиной 80 см, диаметром 2 см.
Приложение № 7
Комплекс  «Обезьянки»
Цель: Улучшение координации движений, увеличение подвижности стопы ног, коррекция осанки.
Ходьба через палки, спиной вперед, «по-обезьяньи» на внешней стороне стопы. Бег с подпрыгиванием до предмета, галоп.

1. «Ветер дует». И.п.: стоя, ноги врозь, руки на поясе – вдох, 1-4 – согнутые ладони поднести ко рту, выдыхая дольше произносить звук «у-у-у», принять и.п.. Повторить 6-8 раз.
2. «Гуси шипят». И.п.: стоя, ноги параллельно, руки вниз – вдох, 1 – 2 наклон вперед, голова прмо, руки отвести назад, выдыхая, произносить звук «ш-ш-ш»; 3 –и.п. Повторить 6-8 раз.

3. «Насос». И.п. стоя, ноги врозь, руки вниз – вдох, 1-2 – наклон вправо, скользя как можно ниже правой рукой вдоль туловища, левая – до подмышки, голова и туловище прямо, выдыхая, произносить звук «с-с-с», 3-4 – и.п., вдох. То же влево. Повторить 4-6 раз.

4. «Каша кипит». И.п. сидя на стуле, одна рука лежит на животе, другая на груди. Втягивая живот и набирая воздух в грудь – вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и выпячивая живот – выдох. При выдохе громко произносить звук «ш –ш-ш». Повторить 4-6 раз.
5. «Петух». И.п.: ноги слегка расставить, руки в стороны. Хлопать руками по бедрам и, выдыхая, произносить «ку-каре-ку». Повторить 5-6 раз.

6. «Ежик». И.п.:сидя на коврике, ноги вместе, упор на кисти сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, медленно выдыхая, произносить звук «ф-ф-ф». Выпрямить ноги – вдох. Повторить 4-5 раз.

Приложение № 8

Комплекс «Мой веселый звонкий мяч»

Цель: Укрепление мышц стопы и голени, формирование сводов стопы, приобретение спортивных навыков, увеличение силы и выносливости мышц.
Ходьба с мячом в руках, на носках, мяч вверху, на пятках мяч впереди, на внешнем своде стопы, мяч перед грудью, с зажатым в коленях и ступнях ног мячом. Бег между мячей с остановкой по сигналу.
1. И.п. о.с. Мяч впереди внизу. Выполнение – 1- вперед, 2 вверх, 3 – вперед, 4 –вниз. Повторить 6-8 раз.
2. И.п. ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу перед собой. Выполнение 1 – мяч вперед, 2- поворот вправо, 3 – мяч вперед, 4 – вернуться в и.п. То же выполнить влево. Повторить по 4-5 раз в каждую сторону.
3. И.п. сидя, ноги врозь, мяч перед грудью. Выполнение – 1-наклониться вправо и достать мячом носок, вернуться в и.п. То же выполнить влево. Повторить  по 4-5 раз в каждую сторону.
4. И.п.о.с., мяч лежит на полу перед ребенком. Выполнение – прыжки на 2-х ногах. Повторить 10-12 раз.
5. И.п. о.с. Мяч в руках внизу. Выполнение – 1 –мяч вперед, 2 мяч вверх, потянуться на носочках, сделать глубокий вдох, 3- мяч перед собой, 4 – вернуться в и.п. Повторить 10-12 раз.
Работа с родителями
 Разучить же необходимый комплекс поможет врач. 


1. Попеременное сгибание и разгибание стопы сидя. 
2. Верчение стоп. 
3. Так называемые качели. Попеременно ребенок поднимается на пальцах и опускается на пятки. 
4. Ходьба только на пальцах. 
5. Положите на пол гимнастическую палку. Ходьба по ней очень полезна. 
6. Полуприседания на пальцах. 
7. Приседание на гимнастической палке. 
8. А это упражнение будет напоминать ребенку зиму. 1-3 минуты пускай он ходит на пальцах, как на лыжах. 
9. Для гимнастики потребуются и два мяча. Маленький очень полезно 1-3 минуты качать пальцами ног. На большой (так называемый медицинбол) ребенок должен стать и немного побалансировать. А потом пусть попробует сделать, не сходя с мяча, несколько приседаний. 
10. Подскоки на пальцах. 
11. Купите гимнастический обруч. Пусть ребенок научится катать его пальцами ног. 
12. Поднимание разных предметов пальцами ног. 

    Существуют также упражнения, не требующие специального оборудования, но лечебный эффект их огромен. Используйте для этого погожий летний день. Прежде всего, пусть ребенок ходит как можно больше босиком. Во-вторых, не бойтесь, если после теплого дождика ребенок немного помесит грязь и побегает по лужам. 

    И еще одно замечание. Не обязательно выполнять все упражнения на одном занятии. Начинать тренировку можно с пяти-шести упражнений, а через 10 -15 дней постепенно добавлять по одному упражнению. 

    Через 3-4 минуты дайте ребенку возможность отдохнуть. Весь урок должен продолжаться 15-20 минут. Выполнение упражнений дважды в день принесет желаемый эффект. Уже через месяц-полтора ребенок почувствует себя лучше.

Игровые упражнения на профилактику плоскостопия

	Задачи
	Оборудование
	Содержание
	Методические рекомендации

	«Найди правильный след»

	Научить отли-чать правильное положение стоп от неправильного
	Несколько разных шаблонов постановки стоп.
	Предложить детям выбрать правильный шаблон постановки стоп и вставать на него точно след в след.
То же «Встань, как я».
	5 подходов по 5-6 раз. Корректи-ровать положение корпуса, головы, плеч, живота ит.д.

	«Выпрями ноги»

	Научить правильной постановке стоп, развивать мышцы ног. Учить выполнять разнообразные прыжки и подскоки.
	Дорожка для правильной постановки стоп,  мешочками с песком по количеству детей, 2 гимнастические скамейки.
	Дети строятся на дорожке так, чтобы ступни ног точно совпадали с трафаретами стоп. По команде играющие выполняют 35-40 подскоков на месте на прямых ногах. Затем берут мешочки с песком и зажимают между коленями. Выполнив 40-45 прыжков, ложатся на гимнастические скамейки и с зажатым между коленями мешочком, подтягиваясь руками, ползут вперед. По команде «По местам!» дети выстраиваются на дорожке с трафаретами стоп. По команде «Разойдись!» дети рассредоточиваются по всей площадке и выполняют комплекс упражнений для развития мышц ног:
-ходьба на носках, выпрямляя ноги, полуприседая;

-ходьба с высоким подниманием колен;

-ходьба с большим размахом и вытягиванием ног.

По команде «Стой!» дети останавливаются и повторяют те позы, которые показывает инструктор (после каждой позы принимают правильную осанку).
	Инструктор следит, чтобы дети выпрямляли ноги и не сгибали колени.

	«Бег на трех ногах»

	Развивать координацию движений.
	Шнуры по одному на двух детей.
	Дети разбиваются по парам, связывают рядом стоящие ноги (один – правую, второй – левую). Затем кладут руки на плечи друг другу и бегут к финишу на трех ногах.
	Задание можно проводить в виде эстафеты для команд. Выигрывает та команда, чьи игроки быстрее справятся с заданием.

	«Кто больше соберет игрушек»

	Профилактика
плоскостопия
	Мелкие игрушки по количеству детей.
	Дети садятся на пол. По сигналу «Собирай!» дети пальцами обеих ног или пальцами одной ноги пытаются поднять игрушку и положить ее в коробку.
	Руками помогать нельзя. Выигрывает тот, кто больше соберет игрушек.

	«Факир»

	Развивать координацию движений, укреплять мышечный корсет позвоночника.
	Кубики (мешочки) по количеству детей.
	Принять правильную стойку, положить на голову кубик (мешочек) и пройти вперед.
	Выигрывает тот, кто дальше пройдет (можно приставным шагом вправо – влево). После игры – расслабление. Задание проводится в течение 1-3 минут.
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