                     « ПРОФИЛАКТИКА  ПЛОСКОСТОПИЯ»

                       (Материал для семейного клуба в детском саду). 
Цель:  Познакомить родителей с профилактикой плоскостопия у детей. 
                                      Ход мероприятия:

1. Вступительное слово.  
    ПЛОСКОСТОПИЕ  – это деформация стопы, характеризующаяся уплощением ее сводов.

                           ПРИЧИНЫ ПЛОСКОСТОПИЯ, 
               ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА ЕГО РАЗВИТИЕ 
   Факторами, влияющими на развитие плоскостопия, выступают: 
1. Наследственность (когда у кого-то в семье было или есть данное заболевание, необходимо быть особенно осторожными: малыша следует регулярно приводить на осмотр к врачу-ортопеду и принимать меры профилактики),
 2. Ношение «неправильной» обуви (совсем без каблука на плоской подошве, слишком широкой или узкой обуви). Следует знать, что обувь для ребенка должна быть с небольшим каблучком (пол сантиметра), мягким супинатором и жестким задником. Супинатор в этом случае компенсирует отсутствие камешком и неровностей под ногами.  Ребенку не следует донашивать чужую обувь – разношенная обувь будет неправильно распределять нагрузку на стопы.
3. Чрезмерные нагрузки на стопы (к примеру, при повышенном весе тела или частом поднятии тяжестей), 
4. Дефицит  двигательной активности у ребенка. Это особенно актуально для нашего времени, в век высоких технологий и всеобщей компьютеризации. Дети все чаще играм на улице и прогулкам предпочитают компьютер. В итоге все чаще плоскостопие у детей встречается вместе с нарушением осанки.
5. Рахит, нарушение фосфорно-кальциевого обмена, недостаточное наличие витамина Д.
 6. Паралич мышц голени и стопы (полиомиелит или ДЦП),
 7. Травмы стоп.
                 ЧЕМ ОПАСНО ПЛОСКОСТОПИЕ? 
           ПОСЛЕДСТВИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ ДЕТЕЙ 
             Порой, родители совершенно не осознают серьезности данного заболевания, поскольку поначалу со стороны оно совсем не заметно и, не оказывает, на первый взгляд, значительного негативного влияния на малыша.  Чем опасно плоскостопие? Наличие плоскостопия нарушает «рессорные» функции стопы, практически совсем пропадает амортизация, и вся «отдача» (встряска) при ходьбе приходится на голень и тазобедренные суставы, что способно привести к артрозам. Именно поэтому плоскостопие у ребенка обязательно нужно предотвратить, если это возможно, и лечить непременно. Страдающему плоскостопием ребенку, ортопед непременно назначает специальную обувь для ношения. В индивидуальном порядке подбираются стельки-супинаторы, с учетом конкретной формы стопы ребенка.
        Формирование свода стопы нуждается в постоянной тренировке, для этого хорошо подходят босоногие прогулки. Желательно, чтобы ребенок хотя бы иногда ходил по песку, траве, камушкам и прочим неровностям. Дома подобные поверхности можно воссоздать. Вместо тех же камешков подойдет горох, коврик с нашитыми пуговицами или карандашами. При этом ребенок может быть в носках, но никак не в обуви.  В целях профилактики можно учить малыша разным играм-упражнениям, содержащим элементы коррекции, и преподнесенным в интересной форме. 
Такие несложные меры позволят избежать плоскостопия у вашего ребенка.                             

2. Игровые упражнения 
Родители вместе с детьми встают в круг.

    - Сегодня мы познакомимся с очень простыми упражнениями, которые  послужат профилактикой плоскостопия, помогут развить силовую выносливость мышц стоп. Проведем небольшую разминку.

Дети вместе с родителями шагаю по кругу, по массажным дорожкам - под маршевую музыку, под быструю музыку - бегут вокруг массажного круга.

Родители и дети свободно парами расходятся по залу.

Упражнение № 1.
Ходьба на носочках. Правильная осанка обязательна: руки на поясе, голова прямая, немного прогнуться. 
Упражнение № 2.
Ходьба на внешней стороне стопы: поджать вовнутрь пальцы, ставить стопы при ходьбе параллельно друг к другу. 
Упражнение № 3.
Хождение по какой-либо ребристой поверхности («стиральной» доске, к примеру). Топать ножками по ребристой доске очень полезно. Поставьте доску под наклоном 30 градусов на какую-то опору.                                

                                              Упражнение № 4.
Хождение на месте, не отрывая от пола носки. Одновременно нужно стараться поднимать повыше пяточки. 
                                               Упражнение № 5. 
Хождение по палочке боком, или просто по толстому шнуру. 
Упражнение № 6.
Перекаты с носка на пяточку, при этом лучше стоя на палке или шнуре, но можно и просто на любой твердой поверхности. 
Упражнение № 7.
Ходьба с перекатами, делаемыми с пяточки на носок. Корпус держать прямо, не опускать голову. Энергично делать подъем, отталкиваясь пяточкой. 
Упражнение № 8.
 Катание палки вперед и назад стопами. Палка должна быть диаметром порядка 3 см. Упражнение выполнять сидя, но с упором на ноги.
Упражнение № 9.
Приподнимание тела на носочки с опусканием на всю стопу. При этом ступни стоят так, чтобы большие пальцы ног вместе, а пятки врозь.
Упражнение № 10.
 Нужно сесть на пол, сделать упор руками сзади, и далее

захватывать пальцами ног какие-то мелкие предметы (палочки, шнур, шарики), и перекладывать их влево и вправо. Затем можно захватывать предметы покрупнее внутренними сводами стоп — кеглю, мяч, подтягивать их к себе, передавать рядом сидящему.
 Упражнение № 11.
Стоя босиком, руки на поясе, спина прямая. Пальцами ног поочередно поднимать палочки (карандаши) и складывать в машину.
 Упражнение № 12.
Сидя, пальцами ног держать кисточку или карандаш. Рисование. 
Упражнение № 10.
В таз с водой опускаются камушки. Достать камушки пальцами ног.
Упражнение № 10.
Пальцами ног собрать платочек в гармошку, взять за край поднять вверх.
