Плоскостопие

Физическое воспитание в дошкольном возрасте предусматривает укрепление здоровья, закаливание организма ребёнка, формирование его двигательной сферы. В этой связи исключительно важное значение приобретает укрепление опорно–двигательного аппарата, и в частности стопы, играющей как опорную, так и рессорную, амортизирующую функции, предохраняя внутренние органы, спинной и головной мозг от толчков при передвижении.

Основную роль в профилактике плоскостопия играют специально подобранные физические упражнения, способствующие увеличению силы мышц и натягиванию связок, поддерживающих сводчатую форму стопы и голени: ходьба по неровной поверхности, захватывание мяча ногами, собирание мелких предметов пальцами ног и переноска их на небольшое расстояние, катание мяча пальцами ног.

О степени уплощения стопы можно судить по её отпечатку. След ноги должен иметь значительную выемку с внутренней стороны. Чем эта выемка меньше, тем больше уплощение стопы.

нормальная             уплощенная             плоская
Осанка

Воспитатели и родители должны знать признаки, характеризующие правильную осанку детей:

- голова и туловище держатся прямо,

- плечи симметричны и слегка отведены назад,

- живот подтянут,

- грудная клетка развёрнута и выступает вперёд,

- в поясничной части есть небольшой изгиб вперёд,

- ноги прямые,

- пятки вместе,

- носки симметрично развёрнуты наружу.

Наиболее часто встречаются нарушения осанки: искривление позвоночника в виде боковых его отклонений (сколиозы), чрезмерные отклонения позвоночника в грудном отделе (кифозы) и в поясничном отделе (лордозы), плоскостопие и врождённая косолапость, асимметричное положение плеч.

Причин неправильной осанки и её дефектов много:

- гиподинамия и как следствие недостаточное развитие мышц спины, живота, бёдер, шеи, груди, удерживающих позвоночник в вертикальном положении,

- ходьба с опущенной головой, сидение с опущенными плечами и согнутой спиной.

В основу использования специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки и при плоскостопии должны быть положены следующие принципы:

- индивидуально-дифференцированный подход к каждому ребёнку   
-постепенное нарастание трудностей в применяемых физических упражнениях.
