Профилактика и коррекция плоскостопия у детей дошкольного и младшего школьного возраста.
     Актуальными задачами физического воспитания являются правильное формирование опорно – двигательного аппарата, а также профилактика и коррекция возможных нарушений.

     Стопа человека осуществляет опорную, рессорную и локомоторную функции. Стопа является опорой, фундаментом тела, нарушение этого фундамента обязательно отражается на формировании подрастающего организма. Изменение формы стопы вызывает не только снижение ее функциональных возможностей, но и изменяет положение позвоночника. Это отрицательно влияет 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 спортом.

     Успешная профилактика и коррекция плоскостопия у детей возможны на основе комплексного подхода, который заключается, с одной стороны, в использовании всех средств физического воспитания /гимнастики, природно-оздоровительных факторов и физических упражнений/, с другой стороны – в преемственности различных его видов и форм.

     Создание полноценной физкультурно-оздоровительной среды предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующего укреплению мышц стопы и голени и оказывающего положительное влияние на формирование сводов стопы /ребристые и наклонные доски, гимнастическая стенка, обручи, мячи, скакалки, массажные коврики, гимнастические палки, гимнастические маты, специальные тренажеры/, а также наличие дополнительных приспособлений для предупреждения плоскостопия  /''дорожки'' из грубой мешковины с нашитыми пуговицами разного размера, доски с наклеенными вишневыми косточками и покрытые лаком и.т.д./.

     Важными условиями предупреждения деформации стопы являются чистка обуви и правильный ее подбор.

     Регулярное применение природно-оздоровительных факторов, например, хождение босиком по естественному грунту – траве, песку, гальке, хвойным иголкам, также способствует профилактике и коррекции плоскостопия. Для хождения босиком по естественному грунту в холодное время года можно изготовить ящики /длина 100 см, ширина – 60 см, высота 15 см/, которые заполняются промытой речной галькой, устанавливаются в помещении.

     При планировке системы закаливания предусматривается применение специальных закаливающих процедур для стоп. Закаливание стоп способствует укреплению мышц, связок и суставов, стимулирует активные точки и зоны, расположенные на стопе, и является прекрасным средством профилактики и коррекции плоскостопия.

     Специальные комплексы упражнений, направленные на укрепление мышц стопы и голени и формирование сводов стопы применяются в различных формах физического воспитания /в различных частях занятия или урока физической культуры, в утренней зарядке, гимнастике после дневного сна, в качестве домашних заданий и т. п./

     Комплекс ''Веселый зоосад''

1. ''Танцующий верблюд'' И.П. –стойка ноги врозь. Ходьба на месте с поочередным подниманием пятки /носки от пола не отрывать/

2. ''Забавный медвежонок'' И.П. – стоя на наружной стороне стоп руки на поясе. Ходьба на месте на наружных сторонах стоп. То же с продвижением вперед – назад, вправо – влево, кружась на месте.

3. ''Смеющийся сурок'' И.П. – стоя, руки перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз. 1 –2 – полуприсед на носках, улыбнуться. 3 – 4 – И.П.

4. ''Тигренок потягивается'' И.П. – сед на пятках, руки в упоре впереди. 1 –2 – выпрямляя ноги, упор согнувшись. 3 – 4 И.П.

5. ''Обезьянки – непоседы'' И.П. – сидя по - турецки, руки произвольно. 1 – 2 встать 3 –4 – стойка: ноги скрещены, опираются на наружные края стоп; 5 –6 – сесть, 7 – 8 И.П.

6. ''резвые зайчата'' И.П. – о.с., руки на пояс. Подскоки на носках. 

Комплекс с мячом /диам. 8-12 см/

1. И.П. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади, мяч под стопами. Катать мяч вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно.

2. И.П. – то же. Катать мяч вправо-влево двумя стопами вместе и поочередно.

3. И.П. – лежа на спине, мяч между стопами. 1 – 2 ногами поднять мяч 3 –6 – движениями стоп поворачивать мяч вправо-влево. 7 –8 – И.П.

4. И.П. сидя, ноги врозь, мяч лежит на полу у носка правой ноги с внутренней стороны. Движением носка одной стопы перекатывать мяч к другой стопе и наоборот.

Комплекс ''Загадки''

     Перед выполнением каждого упражнения преподаватель загадывает детям загадки, а они должны ''нарисовать'' то, что загадано, движениями правой, а затем левой стопы.

1. ''Солнце''. В дверь, в окно стучать не будет, а зайдет и всех разбудит. И.П. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать круг и отходящие от него лучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

2. ''Туча''. По небу ходила, солнышко закрыла. Только солнце спряталось, и она расплакалась. И.П. – то же. Несколько раз нарисовать очертания тучи правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

3. ''Дождь''. Шумит он в поле и в саду, и в дом не попадет. И никуда я не иду, покуда он идет. И.П. – сидя, согнутые ноги врозь, стопы параллельно, руки в упоре сзади. Постукивать о пол носком одной ноги, другой и носками обеих ног одновременно /''дождь барабанит по стеклам''/, оставляя пятки плотно прижатыми к полу.

4. ''Радуга''. Крашеное коромысло над рекой повисло. И.П. – сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади. Несколько раз нарисовать радугу правой, левой стопой и двумя стопами одновременно.

