Профилактика и коррекция плоскостопия у детей дошкольного возраста средствами физического воспитания
Главным средством профилактики плоскостопия является специальная гимнастика, направленная на укрепление мышечно - связочного аппарата стоп и голени. такие виды движения и бег, не только хорошо воздействует на весь организм, но и служат эффективным средством, предупреждающим образование плоскостопия.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ПО  ПРОФИЛАКТИКЕ И КОРРЕЦИИ  ПЛОСКОСТОПИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ С  РЕБЕНКОМ ДОМА
1. [image: C:\Users\Даша\Desktop\Новая папка (4)\SDC11490.JPG][image: C:\Users\Даша\Desktop\Новая папка (4)\SDC11489.JPG]КАТАТЬ ВПЕРЕД- НАЗАД МЯЧ ИЛИ ПАЛКУ – ДВУМЯ НОГАМИ ИЛИ  ПОПЕРЕМЕННО.
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1. СИДЯ НА ПОЛУ С СОГНУТЫМИ
НОГАМИ (ПЯТКИ ПЛОТНО ПРИЖАТЫ
 К ПОЛУ И НЕ ОТРЫВАЮТСЯ ОТ НЕГО).        
ДВИЖЕНИЯМИ ПАЛЬЦЕВ ПОСТАРАТЬ-               ►
СЯ ПОДТАЩИТЬ ПОД ПЯТКУ РАЗЛОЖЕН-
НУЮ НА ПОЛУ САЛФЕТКУ, НА КОТОРОЙ 
ЛЕЖИТ КАКОЙ- НИБУДЬ ПРЕДМЕТ. 
[image: C:\Users\Даша\Desktop\Новая папка (4)\SDC11475.JPG]

            3.СИДЯ НА ПОЛУ С СОГНУТЫМИ КОЛЕНЯМИ,
  ◄      СОБИРАТЬ ПАЛЬЦАМИ НОГ МЕЛКИЕ
            ПРЕДМЕТЫ, РАЗЛОЖЕННЫЕ НА ПОЛУ,
            СКЛАДЫВАТЬ ИХ В КУЧКИ, СТАРАЯСЬ НЕ
             УРОНИТЬ. ВЫПОЛНИТЬ ПООЧЕРЕДНО
[image: C:\Users\Даша\Desktop\Новая папка (4)\SDC11474.JPG]КАЖДОЙ НОГОЙ.

4. ЗАЖАВ ПАЛЬЦАМИ НОГИ КАРАНДАШ,
            РИСОВАТЬ НА ЛИСТЕ БУМАГИ РАЗЛИЧ-                ►
             НЫЕ ФИГУРЫ, ПРИДЕРЖИВАЯ ЛИСТ НОГОЙ.
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                        5.«ГУСЕНИЦА»
          ◄         СИДЯ НА ПОЛУ С СОГНУТЫМИ КОЛЕНЯМИ,
СТОПЫ ПРИЖАТЫ К ПОЛУ. ПРОГНУТЬ
                ПАЛЬЦЫ НОГ И ОДНОВРЕМЕННО ПОДТЯНУТЬ
              ПЯТКУ ВПЕРЕД К ПАЛЬЦАМ, ЗАТЕМ ПАЛЬЦЫ
                      СНОВА РАСПРЯМИТЬ И ТАК ДАЛЕЕ.
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    ◄                    6 .«КОРАБЛИК»
  СИДЯ НА ПОЛУ, НОГИ  СОГНУТЫ В КОЛЕНЯХ
СТОПЫ ПРИЖАТЫ ОДНА К ДРУГОЙ.
  ПОСТЕПЕННО ВЫПРЯМЛЯТЬ НОГИ ДО ТЕХ ПОР,
ПОКА ЕСТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ ДЕРЖАТЬ
СТОПЫ  ПРИЖАТЫМИ ДРУГ К ДРУГУ.
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7. СИДЯ НА ПОЛУ С СОГНУТЫМИ  КОЛЕНЯМИ.
         СОЕДИНИТЬ ПАЛЬЦЫ НОГ, А  ПЯТКИ
         РАЗВЕСТИ В СТОРОНЫ, А ЗАТЕМ РАЗВЕСТИ    ►
        НОСКИ В СТОРОНЫ, ПРИ ЭТОМ  ПЯТКИ
        ОСТАЮТСЯ НА МЕСТЕ. 
         ПОВТОРИТЬ НЕСКОЛЬКО РАЗ.
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8. «БАРАБАННЫЕ ПАЛОЧКИ»
СИДЯ НА ПОЛУ,   С СОГНУТЫМИ
◄       КОЛЕНЯМИ, СТУЧАТЬ НОСКАМИ НОГ
ПО ПОЛУ.
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 9. СИДЯ НА СТУЛЕ, СЖИМАТЬ МЯЧ
        ОБЕИМИ НОГАМИ И                                      ►            
        ПРИПОДНИМАТЬ ЕГО ОТ ПОЛА.


10. ХОДИТЬ НА НОСКАХ, НА ПЯТКАХ, НА НАРУЖНЫХ СТОРОНАХ СТОП.
 ВЫПОЛНЯТЬ ПЕРЕКАТ С ПЯТКИ НА НОСОК (СТОПЫ ДЕРЖАТЬ ПАРАЛЛЕЛЬНО)
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