

 

    

              Разработала инструктор по физической культуре Меланьина И.Н.
Детская стопа - очень хрупкий и важный механизм, от работы которого зависит правильное формирование всего опорно-двигательного аппарата. Это механизм ежедневно подвергается огромной нагрузке. Своды стопы поддерживают связки и мышцы, расположенные на подошвенной поверхности стопы и голени.
Особенности детской стопы.
Стопа ребенка более короткая, чем стопа взрослого, пальцы расходятся. На подошве развита жировая подушечка, которая заполняет внутренний свод стопы, она же стимулирует развитие плоскостопия. Объем движения детской стопы больше из – за эластичности связочного аппарата. Детская стопа менее приспособлена к статическим нагрузкам. Формирование детской стопы заканчивается к 9 годам.

Стопа имеет следующее строение -  три свода:

1. поперечный – обеспечивает рессорную функцию

2. внутренне – продольный обеспечивает продольную и рессорную функцию

3. наружный продольный обеспечивает продольную функцию.

Стопа выполняет следующие функции: рессорную, опорную, балансировочную.

По данным Минздрава РФ плоскостопие заметно прогрессирует в последние годы и считается заболеванием.

Плоскостопие – деформация стопы, вызванная уменьшением высоты свода.                     
Причины плоскостопия:
 - врожденные;
 - приобретенные;
 - рахитические;
 - паралитические;
 - травматические;
 - статические. 

Статическое плоскостопие является самым распространенным, им страдает до 72% детей. Возникает этот вид плоскостопия от избыточного веса, неправильно подобранной обуви (тесная, некачественная, обувь «на вырост»), гипотонии.
Последствия плоскостопия:

- снижается рессорная функция и увеличивается нагрузка на позвоночник

- снижение работоспособности и выносливости (появляются головные боли).
Виды плоскостопия:

1. продольное;
2. поперечное;
3. смешанное (продольно-поперечное).
Диагностика плоскостопия:

- внешний осмотр стопы и обуви;
- плантограмма (тест на плоскостопие);
 - рентген.
Основные средства лечения.
- Комплексное лечение, направленное на укрепление всего организма.                                                          - Подбор ортопедической обуви.
Профилактика плоскостопия.
- Правильный подбор обуви. Размер обуви должен соответствовать размеру стопы (исключить тесную обувь, нельзя донашивать чужую обувь, приобретать обувь «на вырост»), обувь должна быть кожаной, задник высокий, жесткий, подошва эластичная.

- Ортопедические стельки использовать по назначению врача.

Нельзя ходить босиком по ровной поверхности, потому что происходит уплощение стопы.
 - Профилактическая гимнастика – средство профилактики плоскостопия и общего укрепления организма ребенка. Для укрепления мышц стопы и голени ребенка существуют комплексы упражнений и игр. Их можно включать в утреннюю гимнастику, гимнастику после дневного сна, использовать на прогулках.
Особенности организации профилактической гимнастики.
- Упражнения дети выполняют босиком.
- Взрослый – активный участник. Он показывает детям упражнения, вместе с ними выполняет, контролирует правильность упражнений.
-  Длительность гимнастики младший д/в – 8 -10 минут, старший д/в – 10-12 минут.                                       

- Заканчивать гимнастику рекомендуется закаливающими процедурами. 
                                                                                                                                                        После выполнения любого комплекса упражнений, а также перед дневным сном рекомендуем проводить закаливающие процедуры. Начните с обтирания стоп теп​лой водой, затем перейдите к обливанию ног, начиная с воды 36 °С и постепенно доведя ее до 27 °С. Также полезны контрастные ванны. Возьмите два таза с теплой и холодной водой. Температура теплой воды — 34—36 °С, холодной — на 1—2 гра​дуса ниже. Каждые два дня снижайте температуру холодной воды на 1 градус. Конечная температура холодной воды — 24 °С. Общая продолжительность проце​дуры — 8—12 минут: в холодной воде ребенок держит ноги 2 минуты, в теп​лой — 3 минуты. Заканчивают процедуру в теплой воде. Длительность процедуры увеличивают постепенно, наблюдая за самочувствием ребенка. Для ослабленных детей схему необходимо уточнить с врачом. 
            Упражнения на профилактику развития плоскостопия с палкой гимнастической.

   1.  «Покатай палку».                                                                                                                                                                                                    
И. п.: сидя на стуле, спина прямая, рука​ми хват за края стула. Гимнастическая палка перед ногами.                                                                                                                                    В.: прокатывать палку стопами ног вперед и назад (6-8 раз).                                                                                                                           2. «Перешагни палку».
И. п.: сидя на полу, ноги согнуты в коле​нях, руки в упоре сзади, палка лежит на полу под коленями.
В.: пе​ренести правую ногу через палку, вернуться в исходное положение, перенести левую ногу через палку, вернуться в исходное положение (6-8 раз каждой ногой).                                                                                                               3. «Качели».
И. п.: сидя на стуле, ноги на гимнасти​ческой палке, руки на поясе.                                                   В.: касаться поочередно носками и пятками пола, перекатываться, опираясь средним отделом стопы на палку (6-8 раз).

4. «Пройди по палке».
И. п.: стоя на краю гимнастической пал​ки, руки на поясе.

В.: ходьба приставным шагом (2-4 раза в каждую сторону).
Примеры игровых профилактических упражнений.                                                                    (Средний дошкольный возраст)
1. «Поймай бабочку».                                                                                                                Приготовьте палочку с подвешенной на нитке (~30см) бу​мажной бабочкой.

И. п.: ребенок лежит на спине, руки согнуты в локтях, за головой, ноги вытянуты. (Взрослый стоит у ног ребенка так, чтобы бабочка на палочке была над стопами малы​ша).

В.: на слова «бабочка летит» ребенок поднимает ноги, пы​таясь захватить стопами ног бумажную бабочку, затем возвращается в исходное положение, выпрямляя ноги (4—6 раз).                                                                                                                                           2. «Пройди, не упади».  
Положите вытянутую веревку длиной 1,5—2 м на пол.                                                              В.: предложите ребенку пройти по ней так, чтобы не упасть. Чередуйте ходьбу приставным шагом левым и правым боком, ходьбу прямо, ходь​бу прямо средним отделом стопы.

3. «Спортивная площадка».

В.: 1. Медленная ходьба на носках по наклонной плос​кости, по доске (длина 1,5—2 м), по гимнасти​ческой скамейке с помощью взрослого.                                                                          2. Лазание по гимнастической лестнице вверх и вниз. Взрослый следит за тем, чтобы перекла​дина проходила под средним отделом стопы.
Примеры игровых профилактических упражнений.
(Старший дошкольный возраст)

Дети выполняют упражнения босиком.

1. «Мостик» - перекаты с пятки на носок (8 раз).

2. «Подними и натяни платочек» (8 раз). 

3. «Гусеница» - сборка платочка пальцами (6-8 раз).

4. «Каракатица» - ходьба на руках и ногах с опорой на пятки, пальцами ног удерживать платочки.

5. «Горячий мяч» - передача массажного мячика (мяч зажат пальцами ног) другому ребенку. Усложнение – соревнование в командах.

6. «Нарисуй, что хочешь» - карандаш зажат между пальцами ног.                                 Усложнение – переложить карандаш в другую ногу и сравнить, какая нога лучше «нарисовала».
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