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"Профилактика плоскостопия".
	Левицкая Екатерина Викторовна,
воспитатель по физической культуре

Установлено, что двигательная активность детей раннего возраста находится в прямой зависимости от формы стопы. Раннее распознавание плоскостопия и своевременное его лечение путем общедоступных гимнастических упражнений помогут избавить детей от этого недостатка или, во всяком случае, уменьшить его. Поэтому профилактика плоскостопия в раннем возрасте имеет особое значение. Эта работа обязательно должна 
проводиться родителями дома.

	
	




Большую роль в профилактике плоскостопия имеет правильный подбор обуви для детей. Размер ее должен точно соответствовать форме и индивидуальным особенностям стопы, предохранять стопу от повреждений, не затруднять движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, сосуды и нервы стоп. Обувь не должна быть слишком тесной или просторной. Детям с плоской стопой не рекомендуется носить обувь без каблуков на тонкой подошве. Высота каблука для детей раннего и дошкольного возраста должна быть 1,5 – 2 см.
[bookmark: _GoBack]А на занятия по физкультуре ребенок обязательно должен ходить в специальной обуви  (кеды, кроссовки). В чешках ходить на физкультурное занятие нельзя.

	



Для предупреждения плоскостопия необходимо укреплять мышцы, поддерживающие свод стопы, что достигается применением общеразвивающих и специальных гимнастических упражнений
Упражнения для коррекции стопы 
1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1–3 минут.
2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2–5 минут.
3. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости.
4. Ходьба по палке.
5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой.
6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут.
7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул.
8. Медленные приседания на мяче, с опорой на стул или, балансируя разведенными в сторону руками.
9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле.
10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут (упражнение проводится поочередно одной и другой ногой).

	
	
	




Для укрепления здоровья и предупреждения плоскостопия детям необходимо ежедневно делать утреннюю гимнастику, проводить закаливающие процедуры, практиковать прогулки, походы в лес, бег, прыжки, плавание, катание на велосипеде; в теплое время года ходить босиком по грунту; в зимний период года кататься на коньках и лыжах, организовывать подвижные игры.





image7.jpeg




image8.jpeg
KAKKE YNPAXHEHAS MOXHO AEAATD?

' - Haskqonbl,

® 9mo ynpoviuiaiic s8asmen cambim SpdermIGILM 90 NPOHAAKMIKN HCIPHE -
ainil nog6oroutta. T.K. OHO YEPENASCM MBI, OMBEUOIOUIHE 36 YOOPHBHHE
n0z60HOMED 8 HOPMALHOM nOfOH(CHHH. HokaOHb 6 nepbyio 04epagh Xopoio
Yspenastom nosicuantli omoea. Braz0gops amomy, cHiaemCa 6eposimHOCT M030,
4mo pedetos, K029a Gupacmem, Gyoem Hanobamsest Ha Goan 6 nosictuie, Yem cofiac
cmpagaem muomecmBo mogeii. Haraoum Mommo geaamn Bnepeo 1 6 cr

HEX00HOE NOOMEHAS 95 HAKAOHO: MO, HO3H Ho IIHDHHG NIcH, PYKH 6001 MYAOBHILD.
imm HYHHO 0QAGM HAKAOHH AuG0 6ncpag, auGo 6 cmopony. MolkHO 9edamb ¢

uepagoBoiiom: 6aco, Mo, 6npaGo, NPAMO, 64c60 H M. 9. Hyltio cmapambs
0CMAME NALUAMH 00 CIYRHef, HE C2HGAS NPH SMOM HOZH.

!- Mpriceganma,
Mo ynpaviticHe N0Z60ASIEM XOPOWO YKPNHME HO2H, & MAKIKE YAYWINTI PACTSIKEY
6 o6nacmi maza. HyHHO OGPAMAME GHEMAHHC HA MO, YO NH NPHCIOAHHH MYAOGHIC

SOMHHO GHML TPSIMBIM H NEPNCHOHRYASPHEM 3emMac. He CATOYEM NPH CIHGOHHH HOD
9eAAMb HAKAOH Bnepeg. CMYNHH QOANIHE! NOAHOCMBIO NPHACIAMb K ZEMAL.

' OmHtMaHHS OM NOAA.

® 30 ynpacitic nomosacm pogéims apyoiyio oGaacms, pys, naow. Faagoc,
4moGhi myaoBHue 610 NPAIMBM, ECan POSCHKY MPYOHO OMIKHMAMLCS OM NPSMO20
101G, MOMHO HOH KAGCM HA MO, & PYKH HA KAKYIO-HHGYOb NOOCMABKY, HANPHMED,

cmya. flance, no mepe yayunchs mpenspoSantocmi, Guicomy nogcmadk naadio
YMCHbUIAML, NOKA PAGCHOK HE CMOMEM OMKHMAMLCS OM NPSIMO20 NOMA. Samem,
IMONHO 02AGML OMHHMAHHS MAKAM 06pAZOM, UMOGH! PYKH GhifiH HA NOMY, & HOLH HA
nogcmabie. Ho y201 Hakaoka myaoBua & noay He gomien msumm as wycoﬁ.
Hynao T.0. Ha ogHofi

DPAMOM NOAY, & Ha Cacoyiouleli mpetposke - nog yadom. Taktm mawm. 6\mm
OCTH2HYMA 20PMOHHS 6 QHZHYCCKOM PAZEHMHK, M.K. NPH OMIMHMAHHSX NOY PAZANM =
HIMH Y206MH PAGOMAION PaZAHGIC Mblsl. Ho 6 5m0 Mkt nllvﬂ/lsllll:cu He Gyoem.

! TMooma2ubanns HO NEPLKAAHHE.
3mo \(lwmmum nomo2aem Yspenimb Bepx e, pysH. Faaioe 6 amom
PiBKOS npH Bee o6HikaHHs QoML Ghimb
naoBusMn, Ecan pe6eHOK com He 6 COCMOSIHEN GHMOAHSME MO, CMY QOIS NOMOHS
pooHmGt. Ho 1O 10 DOOIIMAS PUSEIKG A, MO CaM Ol 1P MO 1o
Yenans, Hywo KK MOHHO MEHBIIG NOMOILH,
HO 4moGti NpH 3MOM pedeHoK Bea-marn nogmsaHBAnCs.
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YErO HEMb34 AEAAT B AOLIKOMABHOM BO3PACTE?

Heanzst naBagbiBamb me ynpouiticitsi, Komopuic 5I6HO He HPABAMES MAdHINY, MaK
K35 6 NpHHIANG OQHHX H MEX HE PEZYBMAMOS NOpOfi MONHO YOCTHYL PAZHHIMA
' cpagembomn. Ecan 6ouio20 PEGEHES YHEMAIOM NPOGEHISH MO YMPAM, MO HX MONHO
;amnm, PHIMHIGCKOR 2HMHACTIEO 10D muuw. Ecan Masbua wecmi  aem
ZouamHR cmyonn,
cmmmm H2Pbi, NIAGAHC, SHHAMAS QO HAXOOHT mawmm omian
6 oyme pedenKa, MO20a H PEZYALMAMbI GYOYM HAAHIO,

TloghMas peGeHKa, HHKO200 HE OCPHIHME 020 MOMLKO 36 KHCMH ~ 0GHZAMEALHO
UOAHKOM 30 DPAONACHSE, MK KAk KOCMH H MBIYE ZARSCMLS GG HAGOCMAMOUHO
@ ospenan. Haubonee Gezonacto nogoepiinbams pedeHta 3a Geopa.

Ha DKOMEHOYIOMES QOWIKOMLHHKAM 6HCH MOMBKO HA, PYSOX, NOCKOBAY OHH OoIom
9pEEMApHYIO HAIDYSSY H cYEmadh  naeaboli nosic. Mlonpodyime samanmi
npocmoil 6HC o CMCHaHb, K020 PUGCHOR YIHPACTICS KONGHAMIA HAH ACIKO

'@ 90cmacm onophi HoCKAMH Ho3, HO He nogfonsiime Manily packaunBamsea 6 Gice,
aean oi He cmoiam 6 0G0l Momcim Gcmams Ha Hoak!

Tipi OGyuCHHH 1BZOHHIO HE PAZPCUIAAME PeGeiKY 3ad03amb Guii M20 YPOBHs, HO
KOMOPOM  MOH(EME 220 9OCMAMb, M.c. 90 3,2 M. Toabko K0200 MadKIl CMAPIIE
mpax aem oBaageem nagawrem 6 cobepuiacmea, MoHeme nozBomHME cmy
NOQHAMAMLCS H Bhiuic.

B Gozpacme c
YOCpHAHHEM CmaMH4ecKofi mpyoHoii noghi (ceo Ha KOPMOUKAX, PYKH 6 cmOpOHh).
Tloamonmy 4aiije Mansiime NOAOHCHAS. \UINDAIHCHHSI QO GHiM> QHHAMIMHEIMH,
HzGeaofime ogHocmopoisiocmt 6 GozocficmBun, Braiouaiime 6 padomy Mbimb
SHMO2OHHC,

He Sbmoansime.

90X, BLINYCKAGMBIX CRAHAMLHO O s;pocnux. Tok, K cmmem 103 60HOUHBIX
oucko6 morkem npubecmi Bumoaneine Bpouamenbibix ynpastenil Gnpago - 6acéo
1A nonyaspHOM OHCKE “390pofbe”.

He pagpeuaiime Maduimy cobopiam cnpHHBAHHC ¢ GHcomb
Gonee 20cm 6 mpH 2000 1 ‘lﬂcm 6 cemp aem. Mpuzemacie
Q0MHHO Gy Ho2H H 6

HA MABYI0 OCHOBY HaH 6 cmmmsmﬁ 06y6h.
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Hopma Mnockoctonve
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