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Плоскостопие - это деформация стопы, характеризующая уплощением ее сводов. Врачи называют плоскостопие болезнью цивилизации.
Деформация стоп бывает двух видов:

1. Поперечная. 2. Продольная.

10 причин развития плоскостопия:

1. Недоразвитые мышцы стопы

2. В результате перенесенных в детстве заболеваний, например рахит.
3. При перегрузке свод во время продолжительной работы стоя (во время ходьбы мышцы ног меньше утомляются, чем при длительном стоянии).
4. Вследствие чрезмерного увеличения веса тела человека – ожирения.
5. Вследствие заболеваний, связанных с длительным лежанием, со слабостью связочно – мышечного аппарата.
6. Ношение неправильно подобранной обуви.
7. Косолапость.
8. Х- образная форма ног.
9. Различные травмы нижних конечностей.
10. Наследственная предрасположенность.

Большинство из вас редко отдают себе отчет, какое большое значение для здоровья имеет предупреждение и профилактика плоскостопия.  Обследование показала, что 38% воспитанников нашего детского сада «Колобок» города Петухово имеют различные причины и нарушения детской стопы. Связи с этим мы разработали комплекс мероприятий по укреплению сохранению свода стопы. Цель нашей работы профилактика и предупреждение плоскостопия у воспитанников.

Как же узнать, есть ли у ребенка плоскостопие?
Ваткой, смоченной в растворе зеленки, намажьте ребенку ступни ног, а потом поставьте его на чистый лист бумаги. Лучше, чтобы подошвы были влажными, тогда на бумаге останется четкий отпечаток детской ножки. Туловище при этом нужно держать прямо, ноги вместе. Отпечаток сравните с рисунком.

Устранить уже возникшее плоскостопие крайне трудно. Надо стремиться предупредить его развитие. Уделяйте особое внимание вопросу профилактики детского плоскостопия, применяя комплексный подход. Система мероприятий заключается в использовании всех средств физического воспитания – гигиенических навыков, природно – оздоровительных факторов и физических упражнений:
1. Ежегодную диагностику состояния свода стопы у детей (плантографию) проводит, как правило, медицинская сестра детского дошкольного учреждения. Обработанные данные доводятся до сведения воспитателей и родителей детей;

2. Родители, медицинские работники и педагоги дошкольных учреждений должны обращать внимание на обувь, в которой дети находятся в группе, на улице, на непосредственно образовательной деятельности;

3. Очень важно регулярное применение природно – оздоровительных факторов – хождение босиком по рыхлой земле, скошенной траве, нежному песку, гальке, хвойным иголкам. При этом ребенок непроизвольно переносит тяжесть тела на наружный край стопы и поджимает пальцы, что способствует укреплению свода стопы;

4. При проведении закаливающих мероприятий не следует забывать о специальных закаливающих процедур для стоп;

5. В различных формах физического воспитания (как в детском саду, так и дома) следует использовать специальные комплексы упражнений, направленные на укрепление мышц стопы и голени и формирование сводов стопы.

Факторов, влияющих на состояние опорно – двигательного аппарата у дошкольников, весьма много. Поэтому для профилактики и коррекции имеющихся нарушений следует использовать целый комплекс средств: непосредственная образовательная деятельность с элементами, плавание в бассейне, упражнения на тренажерах, коррекционную гимнастику, физминутки, подвижные игры. Итак, используемые мною в работе:
Профилактический массаж

Укрепляете мышечный аппарат ног с помощью массажа – он улучшает кровообращение и тонизирует мышцы. Голень массируют снизу вверх, производя поглаживания, растирания, разминания, поколачивания, а стопу – от кончиков пальцев к пятке. На стопе находятся большое количество нервных окончаний, которые посылают импульсы головному мозгу, и их возбуждение полезно не только для профилактики плоскостопия, но для организма в целом. Не забудьте помассировать внешний свод стопы и каждый пальчик отдельно.

При желании можно приобрести специальные массаж еры для ног. Лучше, если они будут изготовлены из натурального сырья, например из дерева. В запущенных случаях плоскостопия необходим лечебный массаж, который может выполнять только специалист.

Для профилактики и лечения плоскостопия очень полезны ежедневные теплые ванны (35-36 С) с морской солью.

Специальная гимнастика 
Главным средством профилактики плоскостопия является специальная гимнастика, направленная на укрепление мышечно – связочного аппарата стоп и голени. 

       Игровые упражнения для профилактики плоскостопия

«Каток», «Великолепный маляр», «Гусеница», «Кулак», «Без рук», «Поднимание платочков», «Ловкие ножки», «Художник», «Хождение на пятках».
 «Рисование» ногами

Вы когда – ни будь рисовали ногами?  Особое ощущение творчества при этом трудно передать словами. Такое рисование благоприятно влияет на психику ребенка, успокаивает, расслабляет и вместе с тем лечит. Рисование ногами можно отнести к упражнениям для профилактики плоскостопия. 

Оздоровительно – развивающие игры при плоскостопии «Быстрый мяч», «Передай мяч», «Переложи шишки», «Ловкие ножки», « Пишем ногами»,

 «Правильная» Обувь

Для  того чтобы при ходьбе стопа принимала физиологическую форму и не деформировалась, необходимо правильно подобрать обувь. Неправильно подобранная обувь может вызвать деформацию стопы. 

Босиком ходить – здоровым быть

Чем же объясняется закаливающий эффект хождения босиком?

Объясняется это тем, что при многократном повторении воздействия определенных раздражителей образуются и закрепляются условные рефлексы,  способствующие появлению благоприятных для организма реакций.

Заключение.
Показателем здоровья, имеющим тесную связь с физическим развитием ребенка, является состояние его стопы. Чтобы ребенок мог ходить, бегать, прыгать без ограничений, его ноги должны быть здоровы. 

