Пути предупреждения нарушений в развитии стопы.
В результате развития плоскостопия понижается свод стопы, что приводит к перенапряжению мускулов, к сильным болям в ступнях, лодыжках и голенях. И это отражается в изменении походки. Плоскостопие усиливается у детей и подростков при ношении тесной, неудобной обуви, туфель на каблуке, а у взрослых еще и при перегрузках костно-суставного и связочного аппаратов стопы вызванных длительным стоянием на ногах. Чтобы предотвратить развитие плоскостопия, следует носить обувь с задником и со шнуровкой, с эластично гнущейся подошвой и на небольшом каблуке. Необходимо следить за правильностью походки.

Постоянно занимаясь физкультурой, участвуя в турпоходах и спортивных играх, надо помнить, что все эти мероприятия могут быть получены для организма только в том случае, если физическая нагрузка соответствует физическому развитию. Длительные, чрезмерные физические нагрузки могут принести неокрепшему организму не меньший вред, чем малоподвижный образ жизни. Поэтому, участию в спортивных состязаниях, забегах на длинные дистанции, в футбольных, хоккейных, баскетбольных матчах обязательно должны предшествовать соответствующая физическая подготовка и совет специалиста.

С помощью простого теста можно определить

 наличие плоскостопия.

Тест 1.

Определение наличия плоскостопия.

Оборудование: лист бумаги, карандаш.

Подготовка к работе.

Встаньте мокрыми босыми ногами на лист бумаги. Получившийся след обведите карандашом.

Порядок работы.

1. Измерьте ширину плюсневой части ноги в сантиметрах.

2. Измерьте ширину отпечатка стопы в ее средней части.

3. Число, означающее ширину отпечатка стопы в средней части, разделите на число означающее ширину ее плюсневой части. Результат выразите в процентах.

Оценка результата.

Если полученное процентное отношение не будет превышать 33%, то стопа нормальная, плоскостопия нет.

Упражнения, рекомендуемые детям с плоскостопием 

в виде домашних заданий.

1. Упражнение «каток» - ребенок катает вперед – назад мяч, скакалку или бутылку. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.

2. Упражнение «разбойник» - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в течение своего периода выполнения упражнения. Движениями пальцев ноги он старается подтащить под пятки разложенные на полу полотенца (или салфетку), на котором лежит какой-нибудь груз (например, камень). Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.

3. Упражнение «маляр» - ребенок сидит на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены), большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой по направлению от большого пальца к колену. «Поглаживание» повторяется три-четыре раза. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.

4. Упражнении «сборщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу игрушки, прищепки для белья, елочные шишки и др., и складывает их в кучки. Другой ногой он повторяет то же самое. Затем без помощи рук перекладывает эти предметы из одной кучки в другую. Следует не допускать падения предмета при переносе.

5. Упражнение «художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, зажатыми пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.

6. Упражнение «гусеница» - ребенок сидит на полу с согнутыми коленями. Сгибая пальцы ног, он подтягивает пятку вперед (пятки прижаты к пальцам), затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). Предложение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног продолжается до тех пор, пока пальцы могут касаться пола. Упражнение выполняется обеими ногами одновременно.

7. Упражнение «кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая подошвы ног друг к другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу (старается придать ступням форму кораблика).

8. Упражнение «серп» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног на пол (расстояние между ними 20 см.). Согнутые пальцы ног сперва сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на одном месте. Упражнение повторяется несколько раз. 

9. Упражнение «мельница» - ребенок, сидя на полу выпрямленными коленями, описывает ступнями круги в разных направлениях.

10. Упражнение «окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не отрывая подошвы от пола.

11. Упражнение «барабанщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, стучит по полу только пальцами, ног не касаясь его пятками. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются.

12. Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами и подошвы.
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	Хождение на пятках


Методы предупреждения и лечения плоскостопия.

Учим ребенка ходить правильно.

А – правильная ходьба.
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Б – ходьба ребенка с плоскостопием
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Плоскостопие больше всего наблюдается у людей с ослабленным здоровьем. Предлагаемые упражнения являются главным способом предупреждения данного заболевания.


Во время утренней гимнастики применяются следующие упражнения:
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 Сжимание пальцев ног
2. 

   [image: image16.jpg]MeToanl npeaynpexaeHus u ne4eHHs MIOCKOCTOMH A

Yuum peGenka xoauTh npaBuibHo.

Bl o o
| | ) O S O

A — npaBusIbHasA X0460a.

) & P

IS
b — xoab6a pebeHka ¢ MIOCKOCTONHEM.

[lnockoctonue Gonbwe Beero HaGmomaercs y moneit ¢

ocnabnenHbiM  310posbeM. [pennaraem YIPaXKHEHHS
ABIIIIOTCA  [NIABHBIM  CIIOCOOOM  MPEAYNpPERAEHUS AAHHOIO
3a00J1eBaHHs.

Bo Bpems yTpewHell rumuacTHkH MpUMEHSOTCH Credyioliue
YOPaKHEHUS:

U :;; CKUMaHHE NanbUeB HOT. i

[ToxonbiBaHHs CTOMAMH HOT.

El 44\ W CoKHMaHUS CTONaMH pe’j“HOBOH TPVIUH.

F[cpeHoc CTOMAaMH HOT MEIKHX NMPEIMETOB ¢ OHOMO MecTa Ha
apyroe.

[ToaHumanie Msaya cTonamu Hor. s ke
|

B noaoxenun CTOA PA3BCACHUS CTOM HOT.

01602 Ha HOoCcKax co CRPCLUCHHBIMW HOTAM. ;

) X060 HA BHEUIHEH CTOPOHE CTOMbI.



   Похлопывания стопами ног
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Перенос стопами ног мелких предметов с одного места на           

                          другое
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F[cpeHoc CTOMAaMH HOT MEIKHX NMPEIMETOB ¢ OHOMO MecTa Ha
apyroe.

[ToaHumanie Msaya cTonamu Hor. s ke
|

B noaoxenun CTOA PA3BCACHUS CTOM HOT.

01602 Ha HOoCcKax co CRPCLUCHHBIMW HOTAM. ;

) X060 HA BHEUIHEH CTOPOHE CTOMbI.



 Ходьба на внешней стороне стопы
9.
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Msrkas xoas06a Ha HOCKax.

Bo Bpems oTabixa pekomeHayeTcs:

[TnaBanue

Jlazanme na cto;90.




 Параллельное положение ног при ходьбе
10. 
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 Мягкая ходьба на носках
Во время отдыха рекомендуется:
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 Ходьба по гравию, песку
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  Езда на велосипеде со специальными педалями
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