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Введение
Сохранение здоровья детей, во все времена - основная задача родителей и педагогов. Как известно легче предотвратить заболевание, чем лечить. В последние годы увеличилось число детей страдающих от плоскостопия. Причем родители не осознают серьёзность этого заболевания, так как со стороны оно поначалу не заметно и, на первый взгляд, не беспокоит ребёнка, а значит и не причиняет его здоровью особого вреда. Однако это заблуждение приводит к печальным последствиям. Плоскостопие нарушает «рессорные» функции стопы, почти пропадает амортизация, и при ходьбе вся «отдача» или встряска достаётся голени и тазобедренному суставу. Лишь вопросом времени можно назвать вызванное плоскостопием искривление позвоночника - сколиоза.
Для решения этой проблемы, прежде всего, необходимо донести до родителей всю серьёзность ситуации. Отметить нюансы, на которые нужно обращать внимание, при выборе обуви для своего ребёнка. Как важно укреплять его здоровье ежедневно и делать это не навязчиво.
В качестве профилактики очень полезна ходьба детей босиком по рыхлому грунту (рыхлая почва, песок) по не ровной (галька, гравий) поверхности – стопа при этом рефлекторно «подбирается», укрепляются мышцы – супинаторы стопы. Этому же способствует хождение босиком по бревну, лазание по канату, шесту. Специальные упражнения целесообразно включать в игры, не заметно увеличивая их количество каждый день. Не забывая про перегрузки, даже «специальные». Для детей дошкольного возраста достаточно 15 – 20 минут в день. Но в любом возрасте начинают с пяти – шести, не более упражнений. Самые простые из них и привычные детям это хождение на носочках, пяточках, внутренней и внешней стороне стопы, ходьба с поднятыми пальцами, с собранными в «кулак», по канату, по гимнастической палке, катание ногами обруча или мяча, перекатывание с пятки на носок, да и простые подскоки, прыжки.
Цель: охрана и укрепление здоровья ребёнка, обеспечение нормального функционирования всех органов и систем организма.
Задачи:
- приобретение опыта в различных видах деятельности способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма дошкольника;
- становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере.

1. Диагностика плоскостопия
Начиная свою работу в этом направлении, провести диагностирование. Медицинским работником и воспитателями групп должны быть осмотрены дети (приложение 1). Так же привлекаются родители, их просят понаблюдать за походкой малыша, активностью, как быстро наступает утомляемость, поступают ли со стороны малыша жалобы на боли в ногах во время прогулок, перед сном. Затем, родители заполняют  анкету (приложение 2). 
По желанию родителю со своими детьми проходят консультацию ортопеда. Вооружившись полученной информацией, и поддержкой родителей начинаем работу в данном направлении.

2. Профилактика плоскостопия в режимных моментах
Профилактическая работа, в нашем ДОУ проходит через все режимные моменты.
Каждое утро, после приёма, с детьми проводится подвижная игра, способствующая развитию двигательной активности, укреплению мышц (приложение 3)
Утренняя гимнастика, которую проводит инструктор ФК, согласно возрасту детей (приложение 4)
 Занятие по физической культуре проводит инструктор, на каждом из них используются упражнения по профилактике. 
Во время совместной продуктивной деятельности, воспитателями проводятся физ.минутки.
На прогулке так же организуются подвижные игры. 
По окончанию сон часа ребятам предлагается комплекс упражнений в кроватках (приложение 5), и самомассаж стоп (приложение 6).  Закаливание, в зависимости от сезона (приложение 7)
Заключение
Как уже было сказано ранее, проблема плоскостопия, очень актуальна в настоящее время. Но она ни чем не отличается от других актуальных проблем. Она требует к себе внимания, системности, подхода с двух сторон. С одной стороны – здоровая атмосфера в семье, позитивный настрой родителей. С другой стороны работа детского сада, направленная на формирование здоровьесберегающей компетентности педагогов и родителей. 
В течение 2016-2017 учебного года, решались поставленные задачи, с одной лишь целью сохранить здоровье воспитанников. Обеспечить детей всем необходимым для развития их двигательной активности, организовывать процессы развития физических качеств – быстроты, ловкости, выносливости, силы и т. д.
В сентябре текущего года были подведены первые итоги, уровень заболеваемости простудными заболеваниями снизился. Посещаемость детей составляет не менее 85%. Комплекс закаливающих процедур очень нравится ребятам, выполняются все упражнения «на ура». Да и родители помогают в том плане, что настроены позитивно, а как известно, для детей они самые важные примеры для подражания. 
Наш коллектив будет продолжать работать в тесном контакте с семьями воспитанников, так как здоровые дети – это наше общее здоровое будущее.


Приложение №1

Консультация «Методы диагностики плоскостопия»

Плантография – это методика получения отпечатков стоп в позе естественного прямостояния человека на специальном приборе – плантографе – с последующей их расшифровкой, подготовкой заключения и соответствующими рекомендациями. [Плантография - или о чем говорят отпечатки детских стоп/ Н.Н.Ефименко. – 2003.] Цель данной методики – определить у ребенка имеющиеся стопные нарушения, что в свою очередь помогает в выборе наиболее оптимальной педагогической и коррекционно-оздоровительной стратегии.
Стопа по данным многих исследований – это сложный сводчатый орган, выполняющий опорную, локомотивную и амортизационную функции. Она 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. [300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет/ В.Л.Страковская. – М.: Новая школа, 1994. – 176 с.]  
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. [Сергеев И., Профилактика плоскостопия // Дошкольное воспитание. - 1985. - № 6. - С. 58-60]
В настоящее время с уверенностью можно сказать, что абсолютно здоровыми являются всего 30 % детей, от всего количества детей, которые посещают дошкольное учреждение. А ведь именно в дошкольном детстве формируется здоровье, осуществляется развитие личности. Все, что приобретено ребенком в детстве, сохраняется потом на всю жизнь.
Главной и основной задачей физического воспитания в детском саду является укрепление здоровья детей, воспитание потребности в здоровом образе жизни. Для решения этой задачи необходимо постоянно проводить глубокий анализ физического развития каждого ребенка. Блок, отвечающий за обследование двигательного развития и здоровья детей, является первостепенным и в значительной степени определяет эффективность дальнейшей физкультурно-оздоровительной работы. Точное, объективное, комплексное обследование детей обеспечивает целенаправленный и эффективный процесс коррекции выявленных недостатков.  
Широко внедрен в физкультурно-оздоровительную работу детского сада научно-практический опыт кандидата педагогических наук, доцента Николая Николаевича Ефименко по изучению особенностей отпечатков человеческих стоп – плантограмм, с целью диагностирования двигательного развития и здоровья подопечных. 
[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0f31/00069ee0-421d102e/hello_html_58ea8567.png]	Как показывает опыт работы, имеется огромное множество отклонений в стопных отпечатках, а так же различных стопных диагностических признаков. 
      	С помощью специального прибора – плантографа, в начале года совместно с медицинским работником  детского сада мы проводим диагностику стопных нарушений, с последующей их расшифровкой, подготовкой заключения и рекомендациями. Методика выполнения плантограмм очень проста и не требует больших затрат. 
При статическом плоскостопии на ноге отмечаются болевые участки:
• на тыле подошвы, в центре свода и у внутреннего края пятки
• в мышцах голени вследствие их перегрузки
• в коленном и тазобедренном суставе
• в бедре из-за перенапряжения 
• в области поясницы 
Боли усиливаются к вечеру после длительного пребывания на ногах и ослабевают после отдыха. Нередко стопы становятся пастозными (тестообразная отечность, а также появляется отечность в области наружной лодыжки).
Для выраженного плоскостопия типичны следующие признаки:
• стопа удлинена и расширена в средней части
• продольный свод стопы опущен
• стопа немного смотрит внутри, а ладьевидная кость обрисовывается сквозь кожу
• походка неуклюжая носки стоп сильно разведены в стороны
По полученным результатам обследования планируем физкультурную, лечебно-профилактическую и оздоровительную работу на предстоящий учебный год. 
 	В результате обследования 78 детей за текущий 2016 год было выявлено:  26% - дети с гипотоническим типом стоп – это плоскостопие;  38 % - гипертонический тип – это полые, напряженные стопы; 45 % - дистонический тип – это косолапость;  нормальный тип стоп составил всего 4 %. 
	Как мы видим из полученных результатов, что практически у всех детей детского учреждения имеются те или иные отклонения в опорно-двигательном аппарате, а это в свою очередь приводит к двигательным нарушениям и к проблемам правильного выполнения основных движений.  
В образовательных программах по физическому воспитанию большое внимание уделяется детям с гипотоническими стопами (плоскостопие), разработаны оздоровительные методики по коррекции и профилактике этого стопного нарушения. С детьми, относящимся к другим типологическим группам стоп, работа в дошкольных образовательных учреждениях практически не ведется или этой проблеме уделяется недостаточно внимания.
     Поэтому в своей работе необходимо делать акцент на решение данной проблемы, чтобы в определенной мере улучшить, а самое главное приостановить прогрессирование дальнейшего развития этих стопных нарушений. 
В индивидуальной и подгрупповой работе с детьми проводить дополнительные занятия по коррекции имеющихся стопных отклонений с помощью специально подобранных упражнений и оборудования, как нетрадиционного, так и стационарного. Дети подразделяются на подгруппы по виду и степени нарушения, и в соответствии с имеющимися проблемами   планировать и проводить занятия.  Занятия проводить в игровой форме, с определенным сюжетом, что сделает их  интересными, а это в свою очередь поможет решить не только коррекционные и оздоровительные задачи, но и положительно повлиять на эмоциональное и психологическое развитие детей. 































Приложение №2
Анкета для родителей
1. Ф. И. О. ______________________________________________________

2. Жалуется ли ваш ребёнок на усталость ног? Если да, то, как часто и с чем, на ваш взгляд, это связанно? __________________________________________

3. Жалуется ли ваш ребёнок на боли в ногах, спине? Если да, то, как часто и с чем, на ваш взгляд, это связанно?
___________________________________________________________________

4. Как быстро засыпает, спокойно ли спит? ____________________________

5. Умеет ли ваш ребёнок прыгать, пружиня при приземлении? ____________

6. Как ходит ваш ребёнок (широко расставляя ноги, носки повёрнуты внутрь, носки повёрнуты наружу). Подчеркните нужное.

7. Походка вашего ребёнка пластична или он во время ходьбы, бега как бы переваливается из стороны в сторону, с ноги на ногу? _____________________

























Приложение 3

Картотека подвижных игр способствующих 
развитию двигательной активности, укреплению мышц стопы

Задачи ортопедических игр:
· воспитывать сознательное отношение к занятиям;
· усваивать и закреплять элементы навыков правильной осанки, мелкой моторики пальцев ног;
· обучать навыкам принимать и фиксировать правильную осанку;
· обучать правильному выполнению упражнений для формирования осанки и укрепления свода стопы;
· обучать массажу рук и стоп мячами-массажерами;
В соответствии с задачами ортопедические игры делят на пять основных групп.
1. Направленные на ознакомление со свойствами материалов (камешки, песок, вода и т.д.).
2. Направленные на совершенствование отдельных элементов техники движений (держи спину, проверь осанку и т.д.).
3. Направленные на ознакомление с окружающим (животные, растения и т.д.).
4. Направленные на развитие физических качеств.
5. Проводимые как с предметами (мячами, обручами, палочками и т.д.), так и без них.

ОБОРУДОВАНИЕ:
"Зебра"
Дорожка выполнена из плотной ткани, сложенной вдвое (ткань подвергается санитарно-гигиенической обработке) и простроченной на несколько отделений. В каждое отделение вложены различные наполнители (горох, камешки, шишки и т.д.).
"Цветочная поляна"
На плотную ткань нашиваются различные предметы (пуговицы, пластмассовые цветы, косточки отсчет и т.д.).
"Извилистая дорожка"
На полоску плотной ткани нашивается веревка с завязанными на ней узелками, которая располагается в виде змейки.
"Полоса препятствий"
Поролон делится на квадраты 50×50 см и обшивается плотной тканью. На каждый квадрат нашиваются различные раздражители для стоп (палочки, карандаши, пуговицы, пластмассовые крышки от бутылок, веревочки различной длины и толщины и т.д.). Квадраты соединены между собой различными способами: шнуровкой, замками "молниями", пуговицами, карабинами и т.д.
Данное оборудование помогает детям уверенно выполнять задание, при этом сохранять правильную осанку и положение головы в пространстве, служит профилактикой плоскостопия, формирует у детей навыки правильной осанки, силовую выносливость мышц стоп; воспитывает желание добиваться правильного выполнения упражнений.

ИГРЫ:
Цель.
• Способствовать профилактике плоскостопия.
• Укреплять связочно-мышечный аппарат стоп.
• Развивать ловкость пальцев ног.
1. «Цветная мозаика».
Вариант 1. В коробке собраны разноцветные пуговицы.
Использование: Собрать, рассыпанные по полу пуговицы с помощью ног, выложить из пуговиц узор, фигуру, орнамент.
Вариант 2. Использованные фломастеры, карандаши, палочки разного цвета.
Использование: выложить из палочек пальцами ног заданный рисунок.
2. «Ловкие пальчики».
В коробке собраны мелкие шишки, морские камушки, фасоль и др.
Использование: собрать предметы пальцами ног как можно быстрее.
3. Коврик-тренажер «Ловкие ножки».
Использование:
1. Захватить шарик пальцами ног, положить в кольцо. То же самое проделать со всеми шариками.
2. Захватить шарик пальцами ног, вытащить его из кольца и положить на пол рядом с ковриком.
3. Выполнить задание сначала правой ногой, потом левой.
4. «Цветные платочки/ленточки».
Использование:
1. Захватить платочек (ленточку) пальцами одной и переложить в обозначенное место.
2. Захватить предмет двумя стопами, передать партнеру по игре.

Подвижные игры для профилактики плоскостопия, 
организованные педагогами:
«Ловкие ноги»
Цель игры: развитие координации движений, чувства равновесия; укрепление мышц туловища, связочно-мышечного аппарата стоп.
Необходимый материал: ковер, палки и платки по числу игроков.
Ход игры: Дети сидят на полу, на ковре, руки за туловищем, кистями опираются о ковер. Между широко расставленными ногами палка. У ее конца справа носовой платок. Нужно взять его пальцами правой ноги и перенести к левой ноге, не задев палки. Правую ногу перенести в исходное положение. Потом взять платок пальцами левой ноги и перенести его вправо от палки. Повторять 2-4 раза, последние 2 раза перенести обе ноги с платком вправо и влево. Выигрывает тот, кто сделал упражнение, не задев платком палки.
Выполняя упражнение, можно приговаривать:
Я платок возьму ногой,
Поднесу его к другой,
И несу, несу, не сплю
Палку я не зацеплю.

«Дружные пальчики»
Соревновательная игра
Цель. Быстро переложить карандаши в обруч.
Инвентарь. Карандаши и обручи.
Содержание игры. Участники делятся на две команды. Для каждой команды разложены два-три обруча. Вокруг обруча располагаются четыре участника. Перед обручами на расстоянии 1—2 м разложены четыре лоточка с десятью карандашами в каждом. По сигналу воспитателя игроки берут пальцами стоп каждой ноги по карандашу, быстро доходят до обруча, опускают в него карандаши и бегом возвращаются к оставшимся. Если игрок в движении теряет карандаш, он останавливается, подбирает его и продолжает движение. Заполнив обруч карандашами, дети поднимают руку.
Правила. Выигрывает команда, игроки которой первыми завершают перенос карандашей.
Индивидуальный вариант игры: все дети сидят на стульях, перед каждым лоточек, справа и слева от которого находится по восемь-десять карандашей. По сигналу воспитателя надо быстро переложить карандаши каждой ногой в лоток. Побеждает ребенок, затративший на выполнение задания наименьшее количество времени.

«Каракатица»
Соревновательная игра
Цель. Быстро пробежать этап, перекатывая стопами гимнастическую палку.
Инвентарь. Деревянные или пластмассовые гимнастические палки.
Содержание игры. Участники делятся на две команды, каждый участник принимает положение седа на ягодицах, ноги вперед, согнуты в коленях, руки в упоре сзади. Игроки выстраиваются в колонну, которую завершает капитан. По сигналу воспитателя «Марш!» ребенок, опираясь на кисти и пятки, начинает движение до поворота, разворачивается и возвращается обратно, не прекращая стопами перекатывать гимнастическую палку. Передав эстафету своему другу по команде, ребенок встает за последним участником команды.
Правила. Выигрывает команда, капитан которой первым заканчивает игру. Игра повторяется 2 раза с музыкальным сопровождением или без него.

«Медуза»
Соревновательная игра
Цель. Подбросить и поймать платок.
Инвентарь. Платки для каждого участника.
Содержание игры. Дети сидят полукругом на стульчиках, пальцами стоп удерживая платочек. Каждый игрок подбрасывает платок одной стопой, ловит другой (танец медуз). Используются легкие прозрачные газовые платочки.
Правила. Выигрывает ребенок, наибольшее время удерживающий платок без падения. Победитель может определяться по наибольшему количеству раз подбрасываний и ловли платка.

Музыкальная игра «Передача платочка»
Дети сидят на полу. Зажав платок пальцами ноги, под музыку передают его по кругу. С окончанием музыки, ребенок получивший платок, танцует ножкой с платком, передвигая её вправо-влево.

«Эстафета с машиной»
Оборудование: машина с веревочкой.
Дети стоят в шеренге, плечом к плечу. Возле первого ребенка стоит машина с веревочкой. Он пальцами ноги берет веревочку и подтягивает машину до второго ребенка, передает ее следующему, не опуская на пол.
Усложненный вариант. Соревнуются две команды.
 
«Поймай рыбку» («Достань жемчужину»)
Оборудование: таз с водой, плавающие предметы (пробки, камешки.
Методика проведения: в таз с водой опускаются камешки и пробки, дети пальцами ног "ловят рыб" (пробки) и достают со дна "жемчужины" (камешки).

«Стирка»
Оборудование: платочки (салфетки).
На полу перед детьми платочки. Пальцами ноги дети собирают платочек в гармошку и отпускают 2 раза (стирают). Затем берут платочек за край, поднимают и опускают его (полощут) и снова собирают в гармошку (отжимают) и вешают платочек сушиться.

«Парашютисты»
Цель игры: развитие координации движений, чувства равновесия, укрепление связочно-мыщечного аппарата ног; улучшение опорной функции стоп.
Необходимый материал: скамейка или стул, мел.
Ход игры. Около скамеечки чертят три кружка: один совсем
близко, другой подальше, третий еще дальше. Дети по очереди
прыгают с пенька (скамейки) в кружок. Выигрывает тот, кто
точно приземлится в каждый из кружков и не упадет. Спрыгивать мягко, пружиня на носках.

«Страус»
На полу разложены камушки. «Мама страусиха» ведет своих птенцов страусят собирать камушки (ногами).

«Птички на ветках»
Перед началом игры воспитатель загадывает детям загадку, они называют отгадку и во время игры отображают её звукоподражанием. Например: «Чик-чирик, к зёрнышкам прыг! Клюй! Не робей! Кто это?» …. Воробей! Дети превращаются в воробьёв, чирикают и занимают свою палку так, чтобы она оказалась как раз посередине стопы. По сигналу «День наступает, птички летают» дети бегают по площадке в разных направлениях, взмахами рук имитируют движения крыльев птиц. По сигналу «Ночь наступает, птички засыпают» дети занимают свои места.
Можно усложнить игру, положив палок на одну меньше.

«Рыболовы»
Цель: формирование и укрепление свода стопы.
Материал и оборудование: гимнастические скамейки, разноцветные рыбки из ткани, наполненные крупой.
Описание: Дети распределяются на две команды и садятся на гимнастические скамейки. У одного торца каждой скамейки на полу лежат рыбки. По сигналу воспитателя ребёнок, сидящий рядом с рыбками, захватывают одну из них пальцами правой ноги, и опускает её на пол перед собой, затем перехватывает рыбку пальцами левой ноги и опускает её на пол перед собой, затем перехватывает рыбку пальцами левой ноги и передаёт её следующему игроку. Таким образом, участники передают всех рыбок. Побеждает команда, участники которой, сохранив правильную осанку на протяжении всей игры, быстрее передали всех рыбок.





















Приложение № 6
Консультация для воспитателей и родителей
«Массаж, самомассаж стоп»

Главная ценность массажа заключается в том, что он, прежде всего, влияет на нервную систему малыша, помогает ребенку снять общую усталость, помогает всем органам и системам работать бесперебойно и эффективно. Все упражнения должны выполняться на фоне позитивных ответных реакций ребенка. Надо всегда помнить заповедь Гиппократа «Не навреди!» Положительные результаты в оздоровлении дошкольников возможны только при понимании важности и значимости оздоровительной работы с детьми.
Массаж является прекрасным лечебным средством при плоскостопии. Он уменьшает боли, улучшает лимфо- и кровообращение, укрепляет ослабленные мышцы.
Массаж начинают с передне-латеральной группы мышц голени и тыла стопы. Здесь применяют лёгкий массаж, состоящий из лёгкого поглаживания и лёгкого растирания. Вначале проводят подготовительный массаж, состоящий из следующих массажных приёмов:
1. Обхватывающее непрерывистое поглаживание обеими руками (начинают от основания пальцев стопы и заканчивают у коленного сустава).
2. Попеременное растирание на той же поверхности. 
3. Поглаживание. 
4. Спиралевидное растирание четырьмя пальцами (приём выполняют одновременно двумя руками).
5. Обхватывающее непрерывистое поглаживание. 

На подошве масса кожных рецепторов, около 72 тысяч нервных . Можно сказать что это определенные зоны на стопах, которые взаимосвязаны с внутренними органами посредством их проекции на высшие нервные центры. Массаж стоп оказывает стимулирующее воздействие не только на мышцы ног. Он благотворен для всего организма в целом. В традиционной восточной медицине считают, что через стопу можно получить доступ к любой части тела.
Самомассаж подошвенной области ступней помогает не только организму в целом, но и снимает синдром усталости ног, предотвращает появление мозолей, регулирует температуру ног (https://www.youtube.com/watch?v=w1XTvMyvG0c )
Хочется отметить, что для дошкольников самомассаж должен сопровождаться игрой, так как это ведущая деятельность детей, или как в нашем видео – словесным сопровождением. Словесное сопровождение при этом развивает речь ребенка, память, внимании, воображение.






	МАССАЖ НОГ 

	Текст
	Действия дошкольников

	«Молоточки» 

	Туки-токи, туки-токи,
застучали молоточки.
Туки-туки-туки-точки,
застучали молоточки.

Туки-ток, туки-ток,
так стучит молоток.
	Похлопывают ноги ладонями снизу вверх. Поколачивают кулачками. Поглаживают ладонями.
Похлопывают ладонями от лодыжек к бедрам.
Растирают ребрами ладоней.
Растирают кулачками.
Поглаживают ладонями.


	«Акула»

	Нам акула каракула нипочём, нипочём.
Мы акулу каракулу,
Кирпичом, кирпичом 
Мы акулу каракулу кулаком, кулаком.
Мы акулу каракулу каблуком, каблуком.
Испугалася акула и со страху утонула.
	Поколачивают кулачками от лодыжек вверх по икрам и бедрам.
Постукивают ребрами ладоней.
Растирают кулачками.
Постукивают пальчиками.
Растирают ладонями.
Поглаживают.

	«Капусты»

	«Тук, тук, тук, тук»
Тук, тук, тук, тук, 
раздался в доме стук. 
Мы капусту нарубили, перетерли,
посолили.
И набили плотно в кадку.
Все теперь у нас в порядке.
Молодцы, все быстро съели.
Ждут нас теплые постели.
	

Потирают стопу.
Разминают пальцы стопы.
Поглаживают стопу.

	«Божьи коровки»

	Божьей коровки папа идёт.
Следом за папой мама идёт.
За мамой следом детишки идут.
Следом за ними малышки бредут.
Красные юбочки носят они,
Юбочки с чёрными точечками.
На солнышко они похожи,
Встречают дружно новый день.
	

Сидя, гладить ноги с верху до низу
Разминать их.
Похлопать их ладошками


	«Баю-баю-баиньки»

	Баю-баю-баиньки,
купим сыну валенки
наденем на ноженьки,
пустим по дороженьке.
Будет ваш сынок ходить,
новые валенки носить.
	Сидя на стуле одну ногу кладут на другую.

Потирают стопы ладонями.

Разминают пальцы стопы.


	«Козленок»

	Козлик быстро поскакал
И нечаянно упал
Подвернул козленок ножку
Сел и плачет на дорожке
Я скажу вам всем известно
Без игры не интересно
Надо козлику играть
И с козлятами скакать
	Сначала дети младшего и среднего возраста подпрыгивают на месте, дети старшего возраста переступают не отрывая носков от пола на месте, затем младшие садятся на пол и поглаживают ноги ладонями от стопы вверх, старшие выполняют растирание из положения стоя, после поочерёдно вытягивают вперёд то одну, то другую ногу и вращают ступнями в стороны, младшие при помощи рук. В конце выполняют подскоки на месте.





 






















Приложение №5
Комплексы гимнастик после пробуждения

Головастики
Мы братья головастики
Любители гимнастики.
(лёжа на спине, сгибаем, разгибаем ноги, руки)
Ныряем, кувыркаемся,
Всплываем, улыбаемся.
(стоя на четвереньках, опускаемся и поднимаемся)
Головастики спешат
Превратится в лягушат.
(лёжа на спине, имитируют плавание)
Просыпалочка – заряжалочка
Добрый день!
Скорей проснись
Солнцу шире улыбнись!
(потянуться в кроватях, улыбнуться)
Глазки открываются,
Реснички поднимаются.
(лёгкий массаж лица)
Дети просыпаются,
Друг другу улыбаются.
(лёжа на спине, выполняют повороты головы вправо, влево)
Как у нашей кошки
Как у нашей кошки
Подросли котята
Подросли ребята –
Пушистые котята
Спинки выгибают,
Хвостиком играют.
А у них на лапках,
Острые царапки.
Очень любят умываться
Лапкой ушки почесать,
И животик полизать.
Улеглись все на бочок
И свернулися в клубок.
А потом прогнули спинки,
И залезли все в корзинки.
Кошка с котятами вместе играла,
Кошка котяток всему обучала.
Весело прыгать, хвостами махать.
Вот как котята умеют играть.

Приложение №6
Комплексы для закаливания и формирования 
опорно-двигательного аппарата

                             КОМПЛЕКС ЗАКАЛИВАНИЯ №1
 (сентябрь, октябрь, ноябрь)
	Оборудование:

· Дорожка «Зигзаг»
· Ребристая доска
· Канат (скакалка)
· Ленточки 
· Коврики с пуговицами
· Стаканчики для полоскания рта
Закаливание после сна. 
Лежа в кровати

	
1. А щенята, как проснутся 
обязательно    зевнут,  потянутся  потянутся,       
             ловко хвостиком махнут.        
	
потягивание поочередно на   правом и левом боку    
руки перед собой, ладони вместе,    
 показ махов


	
2. А котята спинки выгнут,  
Перед тем, как     прогуляться                                                    
	
выгнуть спину, стоя руках и ногах

	 
  3. Ну, а мишка косолапый                 
Широко разводит лапы              
То одну, то обе вместе
А когда зарядки мало      
Начинает все сначала
                            
	      
руки опущены, ноги вместе
поднять руки вверх и
развести       в стороны
на счет два скрестить
повторить только с ногами



Выход   из спальни



Воздушное закаливание,
гимнастика после сна с нестандартным оборудованием.
	    
         1.  Зашагали ножки, топ, топ, топ!
             Прямо по дорожке, топ, топ, топ.
             Ну-ка веселее, топ, топ, топ.
             Вот как мы умеем, топ, топ, топ.
 
	 
        ходьба по змейке (дорожка зигзаг)

	
2. Вот лягушки по дорожке
    Скачут, вытянувши ножки:
    Ква-ква, ква-ква.
 
	
И.п. руки на поясе, ноги вместе, прыжки     на двух ногах, через «ручеек», с продвижением вперед.
 

	
3. Тут прохожим не пройти,
    Тут веревка на пути.
 
	
руки опущены вдоль туловища,
подлезание под канат  (скакалку).

	          
          4. Дети встали в кружок,
Увидали флажок.
Кому дать, кому флаг поднять?
Встали детки в кружок 
И подняли флажок!
 
	
ноги на ширине плеч,
 руки с ленточками опущены, 
стоя в кругу поднять руки вверх и посмотреть на руки.

	        
         5.  На одной ноге постой-ка
Буд-то ты солдатик стойкий.
Ногу левую к груди
Да смотри не упади.
А теперь постой на левой
Если ты солдатик смелый!
 
	
ноги вместе, руки произвольно опущены, стоя в кругу поднять поочередно левую ногу, руки в стороны, правую ногу.

	
6. Вот как кружится волчок,
    Прожуж-ж-жал и на бочок!
 
	
руки опущены, кружатся на месте, потом приседают, склонив голову на бок, опираясь о пол, руки в стороны.
 

	        
         7.  Раздувайся пузырь,
              раздувайся  большой,
              оставайся такой,  
              да не лопайся.
 .
	
глубокий вдох через нос, выдох через рот (одновременно показывая руками как надувается пузырь).



Полоскание рта.
Буль-буль-буль- зовет вода,
Полоскать наш рот пора.
Чтобы зубы не болели,
Хорошо продукты ели.
Набери воды ты в рот
Губы как замок закрой
И воду взад – вперед
Зубы ею ты помой.

КОМПЛЕКС ЗАКАЛИВАНИЯ №2
 (декабрь, январь, февраль)

Оборудование: 
· Ребристая доска
· Канат (скакалка)
· Коврики с пуговицами
· Снежинки
· Стаканчики для полоскания рта
Закаливание после сна. 
Лежа в кровати.

	
1. Все проснулись – улыбнулись
    С боку на бок повернулись
    Сладко-сладко потянулись
	
И.п. руки вдоль туловища - повороты на правый бок, левый бок,
потягивание поочередно на   правом и левом боку    


	
2. Какие мы хорошие
    Какие мы пригожие

	
руки поднять вверх 
массажные движения рук и ног


	 
  3. Вот к нам солнышко пришло
      Стало весело светло
                      
	
ноги вместе, руки поднять и развести в стороны      


	
4. Громче музыка играй
 Нас на зарядку приглашай.
	
встать на ноги, ходьба на месте, высоко поднимая ноги
 



Выход   из спальни
Воздушное закаливание,
гимнастика после сна с нестандартным оборудованием.
	 
1. Через прыгалки поскачем
    По дорожке далеко,
    Не сумел бы даже мячик,
    Так подпрыгнуть высоко.
	
И.П. руки на поясе, ноги вместе, прыжки на двух ногах с продвижением вперед.

	
2. Широко раскинул ветки
    Возле дома старый клен
    Выгнул спину кот соседский,
    Физкультуру любит он.
	
руки опущены вдоль туловища, ноги на ширине плеч, ходьба по ребристой доске.
руки подняты вверх над головой, в стороны, нагнуться, прогнув спину, подлезть под скакалку

	
3. По подошве как граблями
    Проведем массаж
    И полезно и приятно –
    Это всем давно понятно.
	 
руки на поясе ходьба по массажным коврикам

	
4. И снежиночки сейчас
    Улететь хотят от нас.
	
руки опущены вдоль туловища, подняться на носочки подуть на «снежинки»


Полоскание рта
 В рот воды глоток возьми
Губы плотно ты сожми
Быстро щеки надувай
Водой зубы полоскай
А водичку не глотай
В раковину выливай.

КОМПЛЕКС ЗАКАЛИВАНИЯ №3
 (март, апрель, май)
Оборудование
· ребристая доска
· коврики  с пуговицами
· мешочки с песком
· кегли
· стаканчики для полоскания рта


Закаливание после сна. 
Лежа в кровати.

	
1. Все проснулись – улыбнулись
    С боку на бок повернулись
    Сладко-сладко потянулись
	
И.п. руки вдоль туловища - повороты на правый бок, левый бок,
потягивание поочередно на   правом и левом боку    

	
2. Какие мы хорошие
    Какие мы пригожие
	
руки поднять вверх- массажные движения рук и ног

	 
 3. Вот к нам солнышко пришло
      Стало весело светло
	
ноги вместе, руки поднять и развести в стороны     

	
 4. Громче музыка играй
    Нас на зарядку приглашай.
	
встать на ноги, ходьба на месте, высоко поднимая ног 


Выход   из спальни
Воздушное закаливание,
гимнастика после сна с нестандартным оборудование
	
1. Мы походим на ногах
	
Ходьба на носочках

	
2. И как серый волк, волчище
    И как мишка косолапый,
	
Ходьба по коврикам с пуговицами с высоким подниманием ног

	
3. Как зайчишка прыг-прыг,
    И лисичка шмыг-шмыг
	
Прыжки с ноги на ногу
ходьба по ребристой доске,
по мешочкам с песком, 

	4. Пробежим неслышно
	Бег между кеглями

	
5. Свежим воздухом подышим.
	
Стоя руки вверх – вдох, опустить –  выдох




Полоскание рта.
 Мы поели и попили
Свои зубы загрязнили
Надо крошки с них убрать
И водой пополоскать.
Чередование ходьбы по мокрой и сухой дорожке.
	Мы ходили, мы скакали,
Наши ноженьки устали.
Все мы дружно отдохнем
И массаж подошв начнем.
	И.п. руки опущены вдоль туловища, ходьба на месте, прыжки на мете на двух ногах. Энергично вытирают ноги, перепрыгивание на сухую дорожку.
 

	Шел по дорожке крошка Антошка
Нашел на дорожке горку горошка.
Горкою горошины
Петушку положены.
Повторяем 2 раза
	И.П. руки произвольно опущены вдоль туловища, ходьба на месте.
Руки на поясе, прыжки на двух ногах.
Руки опущены, энергично вытирают ступни ног о сухую дорожку.
 

	
Раз, два, три ровно иди
Тогда сильным и здоровым
От зарядки станешь ты.
	
ходьба по ребристой дорожке
и коврикам с пуговицами




















Приложение №7

Комплекс упражнений направленных на 
укрепление мышц голени, стопы
Каток
Ребёнок катает вперёд - назад мяч, скалку, бутылку. Упражнение выполняется сначала одной затем другой ногой.
Я катаю, я катаю
Свои ножки разминаю.
Раз вперёд, два назад
Прокатить вас буду рад.
Репка
Ребенок сидит на полу с согнутыми коленями. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются в течении всего периода выполнения упражнения. Движениями пальцев ноги он старается подтащить под пятки разложенное на полу полотенце, на котором лежит какой-нибудь груз. Упражнение выполняется сначала одной затем другой ногой.
Тянем, потянем
Усилье приложим,
Правой и левой
Друг другу поможем.
Ласковая ножка
Ребёнок сидит на полу, ноги согнуты в коленях. Ступнёй одной ноги поглаживает подъём другой, в направлении от пальцев к колену и наоборот. Затем то же самое проделывает другой ногой.
Ножкой ножку я ласкаю
Быть здоровой ей желаю.
А теперь меняемся -
Гладим, улыбаемся.
Пылесос
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Пальцами ног пытается собрать разбросанные по полу мелкие предметы. Упражнение может выполняться стоя, в зависимости от возраста ребенка.
Порядок нужен нам во всём,
Это всем известно
Всё на место уберём
Чисто и полезно.
Художник
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Карандашом, зажатым пальцами ног он рисует на листе бумаги, другая нога придерживает лист.
Рисовать умею я,
Разные фигуры.
Как приятно совмещать
Всё это с физкультурой.

Гусеница
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Сгибая пальцы, он подтягивает пятку вперёд до тех пор, пока пальцы касаются пола. Затем он проделывает то же самое другой ногой.
Носок от пятки убегает
Но та никак не отстаёт.
Лодочка
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Плотно прижимает ступни друг к другу, и пытается выпрямить ноги, имитирует скольжение лодочки по воде.
Лодочка вперёд плывёт
На волнах качается
Наш сегодня капитан
В море отправляется.
Ладушки
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Ногами играет ладушки, под слова потешки.
Танцы
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Поочерёдно носки и пятки поднимает и опускает, имитирует танец.
Пляшут, пляшут наши ножки
Вместе веселятся
Пяточки носочки
Пляшут на песочке.
Пружинки
Стоя на ковре, ребёнок пружинит на носочках.
Мы пружинки,
Как пушинки,
Легонько поднимаемся
Легонько опускаемся.
Серп
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Ставит подошвы ног на пол, расстояние между ними 20 см. Согнутые пальцы ног сначала сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на месте.
Две ноги, как два серпа
Воздух прорезают.
То друг к дружке подойдут,
То снова убегают.
Мельница
Ребёнок, сидя на полу, с выпрямленными ногами, описывает ступнями круги в разных направлениях.
Крутится, вертится
Маленькая мельница.
Крутится, вращается
У нас всё получается.
Ходули
Ребёнок, стоя на полу, разводит и сводит прямые ноги, не отрывая подошвы от пола.
На ходулях мы идём,
Ловко управляемся.
Влево, вправо разбежимся,
А потом встречаемся.
Барабанщик
Ребёнок сидит на полу, колени согнуты. Стучит по полу только носочками, не касаясь его пятками. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются.
Барабанщик – стук, стук, стук
По полу барабанит.
И чем больше он стучит,
Тем сильнее тем сильнее тянет.































Приложение 4
Общеразвивающие упражнения для укрепления мышц ног, 
способствующие профилактике плоскостопия
у детей старшего дошкольного возраста

	№
п/п
	
Частные задачи
	
Содержание

	Дози-ровка
	
ОМУ

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, плечевого пояса. Развитие вести-булярного аппарата.
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки на пояс.
1-2 – стойка на носках,
2-3 – и.п.

	
6-8 раз
	На носках подниматься как можно выше.

	2.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, плечевого пояса. Развитие коор-динац. способностей.
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки на пояс.
1-6 (10) - поочередное сгиба-ние ног с опорой на носок.

	
3-4 раза
	Темп умеренный, при совершенствовании – быстрый.
Следить за осанкой. 

	3.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, плечевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки на пояс.
вариант 1:
1 – стойка на носках,
2 – и.п.,
3 – стойка на пятках,
4 – и.п.
вариант 2:
1 – стойка на носках (пятках),
2 – стойка на пятках (носках),
3 – стойка на носках (пятках),
4 – и.п.

	
6-8 раз
	На носках подниматься как можно выше.
Во втором варианте во время перехода из стой-ки на носках в стоку на пятках следить за положением спины.

	4.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, плечевого пояса.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – о.с., руки на пояс.
вариант 1:
1 – праву вперёд на носок.
2 –на пятку,
3 –на носок,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой.
вариант 2:
1 – праву вправо на носок.
2 –на пятку,
3 –на носок,
4 – и.п.,

	
5-6 раз
	Во время постановки ноги на носок и на пят-ку, ногу в колене не сгибать.
Во втором варианте во время постановки ноги на пятку стопу развер-нуть  препендикулярно опорной ноге носком от себя.


	5.
	Укрепление мышц сто-пы, голени бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – о.с., руки на пояс.
вариант 1:
1 – правую вперёд-книзу сто-пу от себя,
2 – стопу на себя.
3 – стопу от себя,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой.


	
5-6 раз
	Следить за осанкой.
В первом варианте ноги в коленях не сгибать.


	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	вариант 2:
1 – согнуть правую вперёд, стопу от себя,
2 – стопу на себя.
3 – стопу от себя,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой.

	
	Во втором варианте во время сгибания ноги – бедро параллельно полу.

	6.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – о.с., руки на пояс.
вариант 1:
1 – праву вперёд на носок.
2 – и.п.,
3 – согнуть правую вперёд.
4 – и.п.
5-8 – тоже с левой.
вариант 2:
1 – праву вперёд на носок,
2 – согнуть правую вперёд,
3 – праву вперёд на носок,
4 – и.п.
5-8 – тоже с левой.

	
5-6 раз
	Во время постановки ноги на носок, ногу в колене не сгибать.
При сгибании ноги но-сок тянуть вниз и сле-дить за положением спины.

	7.
	Укрепление мышц бе-дра, стопы и голени, плечевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.Ориен-тиров. в пространстве.
	И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – мах правой в сторону, 
2 – и.п.,
3 – мах левой в сторону,
4 – и.п.

	
6-8 раз
	Ноги в коленях не сгибать.
Во время маха стопу на себя следить за поло-жением спины.

	8.





	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.
 Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – о.с., руки на пояс.
вариант 1:
1 – праву в сторону на носок,
2 – и.п.,
3 – мах правой в сторону,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой
вариант 2:
1 – праву в сторону на носок,
2 – мах правой в сторону,
3 – праву в сторону на носок,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой

	
5-6 раз




	Во время постановки ноги на носок, ногу в колене не сгибать.
Во время выполнения маха, стопу на себя и следить за осанкой.

	9.
	Укрепление мышц сто-пы, голени бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.

	И.п. – о.с.
1-2 – присед на носки колени в стороны, руки внешними дугами вверх (вперёд, в сторо-ны),
3-4 – и.п.
	
6-8 раз
	Во время приседа след-ить за осанкой и чтобы пятки отрывались от пола.

	10.
	Укрепление мышц сто-пы, голени бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.

	И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – полуприсед,
2 – и.п.,
3 – стойка на носках,
4 – и.п.
	
6-8 раз
	Во время полуприседа следить за положением спины, на носки подни-маться как можно выше.

	11.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса, спины.

	И.п. – о.с.
1 – упор присев,
2 – упор лежа,
3 – упор присев,
4 – и.п.
	
6-8 раз
	Темп умеренный.
Следить за техникой выполнения каждого принятого положения.

	1
	2
	3
	4
	5

	12.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – о.с., руки на пояс.
1 – согнуть  правую вперёд,
2 – правую назад-книзу,
3 – правую согнуть вперёд,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой.
	
5-6 раз

	Следить за положением спины, во время отведе-ния ноги назад.
Во время сгибания ноги носок на себя, во время отведения назад – от себя.
Темп умеренный.

	13.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса.
Развитие вестибуляр-ного аппарата.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – согнуть правую в сторону,
2 – и.п.,
3 – согнуть левую сторону,
4 – и.п.
	
6-8 раз
	Носок на себя.  Во время сгибания ноги бедро разворачивать перпендикулярно отно-сительно  опорной   ноги,  следить за поло-жением спины. Темп умеренный.

	14.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – упор сидя.
вариант 1:
1 – стопы на себя,
2 – стопы от себя,
3 – на себя,
4 – и.п.
вариант 2
1-2 – правую стопу на себя, левую от себя,
3-4 – левую стопу на себя, правую от себя.
	
6-8 раз
	Следить за осанкой  за тем, чтобы ноги были вместе и прижаты к полу.
Сидеть устойчиво, в работе только стопы.
Темп умеренный.

	15.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса, брюшно-го пресса.
	И.п. – упор сидя.
1 – ноги согнуть, опора на стопы,
2 – опора на носки, 
3 – опора на стопы,
4 – опора на пятки,
5 – опора на стопы,
6 – и.п.
	
5-7 раз
	Следить за осанкой.
При сгибании, ноги скользят стопами по полу.
Сидеть устойчиво.

	16.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса, брюшно-го пресса.
Ориентировка в прос-транстве.
	И.п. – упор сидя.
1 – правую согнуть под углом 90°, стопа от себя,
2 – стопа на себя, 
3- стопа от себя,
4 – и.п.,
5-8 – тоже с левой ноги.
	
5-6 раз
	Следить за осанкой.
Сидеть устойчиво.
Темп умеренный. 

	17.
	Укрепление мышц сто-пы, голени, бедра, пле-чевого пояса.

	И.п. – сед на пятках, руки на пояс.
1 – стока на коленях, упор на носки,
2 – и.п.
	
6-8 раз
	Следить за осанкой.









Приложение № 7

Рекомендации для родителей
Профилактика плоскостопия в семье

Плоскостопие - деформация стопы, заключающаяся в уменьшении высоты ее сводов в сочетании с пронацией пятки и супинационной контрактурой переднего отдела стопы. В зависимости от причины различают врожденную плоскую стопу, рахитическую, паралитическую, травматическую и наиболее часто встречающуюся - статическую.
В результате приобретенного плоскостопия опускается медиальный край стопы, патологически растягивается ее связочный аппарат, изменяется положение костей. Мышцы - супинаторы, играющие наиболее важную роль в поддержании свода стопы, ослабевают и атрофируются.
[bookmark: _GoBack]Все это приводит к повышению утомляемости при ходьбе, боли в икроножных мышцах при длительной ходьбе и к концу дня, снижению физической работоспособности. Одним из проявления плоскостопия могут быть головные боли как следствие пониженной рессорной функции стопы. Признаками выраженного плоскостопия являются уплощение и расширение стопы, особенно в средней части, пронация пятки наружу. Лечить плоскостопие труднее, чем предупредить. Поэтому главное внимание нужно уделять профилактике данного заболевания.
Все это приводит к повышению утомляемости при ходьбе, боли в икроножных мышцах при длительной ходьбе и к концу дня, снижению физической работоспособности. Одним из проявления плоскостопия могут быть головные боли как следствие пониженной рессорной функции стопы. Признаками выраженного плоскостопия являются уплощение и расширение стопы, особенно в средней части, пронация пятки наружу. Лечить плоскостопие труднее, чем предупредить. Поэтому главное внимание нужно уделять профилактике данного заболевания.
Для предупреждения развития плоскостопия надо соблюдать следующие профилактические меры:
· обувь ребенка должна соответствовать размеру ноги, иметь твердую подошву и небольшой каблук;
· для уменьшения деформации свода стопы пользоваться супинаторами, постоянно выполнять корригирующие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени;
· выполнять ОРУ, упражнения для нижних конечностей (дозированная ходьба, бег, приседания. упражнения для укрепления мышц свода стопы) и дополнительно-специальные упражнения (ходьба босиком по скошенной траве, галечнику, по неровной почве);
· при наличии плоскостопия хороший эффект дают лечебная гимнастика и массаж.
Усиливая кровообращение, эти методы повышают силу и эластичность мышц, способствуют укреплению связок, поддерживающих свод стопы в правильном физиологическом положении, снимают усталость и боль в нижних конечностях.
Лечение:
1) Ортопедический режим:
-  обувь должна быть полужесткой с невысоким каблуком;
-  обувь не должна быть узкой и сдавливающей, рекомендуется менять обувь в течение дня;
-  запрещается носить резиновую обувь, валенки, чешки, мягкие домашние тапочки - они не держат свод стопы;
-  использовать сделанные на заказ стельки - супинаторы;
2) Расслабляющий массаж голени (наружная группа), поглаживание, легкое растирание, непрерывная вибрация. Массаж обязательно сочетают с лечебной гимнастикой.
Лечебную физкультуру назначают при всех формах плоскостопия, обеспечивая нормализацию двигательной сферы, увеличение общей и силовой выносливости мышц, в первую очередь нижних конечностей повышение физической работоспособности. Ведущее место занимают специальные задачи лечебной физкультуры: исправление деформации и уменьшение имеющегося уплощения сводов стопы; устранение пронированного положения пятки и супинационной контрактуры, формирование навыка правильной осанки.
Эффективны упражнения с захватыванием мелких предметов пальцами стоп и их перекладыванием, катанием подошвами ног палк№ и т.п. Для закрепления достигнутых результатов коррекции используют упражнения в специальных видах ходьбы на носках, пятках, с параллельной установкой стоп. Исправлению положения пятки способствуют специальные пособия, применяемые во время занятий лечебной физкультурой, такие, как ребристые доски, скошенные поверхности и т.д. Все специальные упражнения включаются в содержание занятий вместе с ОРУ с возрастной дозировкой.
[bookmark: bookmark0]Чтобы ноги не болели
Данный комплекс упражнений направлен как на профилактику, так и на коррекцию уже имеющегося плоскостопия. Если ребенок будет заниматься хотя бы три раза в неделю, результат обязательно появится, мышцы и связки стоп и голени укрепятся.
Делать эти упражнения нужно босиком или в тонких носках. обязательно выполнять подряд весь комплекс, можно делать упражнения с перерывами, в течение дня.
УПРАЖНЕНИЕ 1
Исходное положение – стоя, руками держимся за любую поверхность (стенка, край стола и так далее). Медленно приподнимаемся на сочки, считаем до трех и опускаемся на пятки, возвращаясь в исходное положение. Это упражнение тренирует икроножные мышцы.
	 





УПРАЖНЕНИЕ 2
Для выполнения этого упражнения нужен мячик - теннисный или небольшой резиновый. Поджав пальцы ног, зажимаем  мячик ступнями и медленно передвигаемся. Таким образом мы тренируем внешний, и внутренний своды стопы.
	 


УПРАЖНЕНИЕ 3
Исходное положение - сидя на полу, упор сзади, ноги согнуты в коленях. Зажимаем подошвами небольшой мячик и подбрасываем его в воздух. Если ребенку трудно выполнять это упражнение, он может просто приподнимать и опускать ноги с зажатым мячиком.
	 


УПРАЖНЕНИЕ 4
       Исходное положение - сидя на полу, упор сзади, ноги согнуты в коленях. Под пальцами ноги лежит носок (или платок, или любая другая полоска тонкой ткани). Пытаемся пальцами ноги скатать весь носок, убрать его под ступню. Делаем упражнение 3-4 раза каждой ногой.
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