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Работая в детском саду, мы часто стrLrIкиваеыея с гtроб;lемой глrоскостоп1.1rl у летей, F{е слелyет
*читiгь плоскостоIlие несерьезным забсrлеванием. Пр" отсутствии леч9ния забоrlевание
щ}оrресоирует и мо;кет привести к ряду сlс-irоrкtrений. Пр" шлоскостопии tlодошва торяет сR*и
l]ассорные свойства и практиr{ески полностьк) теряет амортизаtЕаю. что моiкет привести к различLlыи
ililn\'шением ()саtпiи. TaKpf},l как ско_lио,l. заr]о.rеваниям ко.lснны\ и lа,rобе:регrных с\сгава\. [ак как
*т,опа ребеrжа форrr.rир.чется до шест,и-семи;rет, профилактике ,lъ.lоскостоI1ия ну]кýо уделяТь бодьшое
f}t{иý{ание заранее. а i,Гfulel{}io Yже с м-чацшюa i,руп]r детскогс} сада. Поэтому эц" Telfy я сч}lтаtФ }la
*gгоJ.тtяrлний денъ очен5 акryачьной.

Че]lоtsеческая с,гопа в ц}оцессе эl]олiоtlии приобре-та щlеirльную форпп},,, котOрая гlозвOjIяЁт
ВаСПРеДЁЛЯТьСЯ наГр)"зке l]aBHOMepHo по всей ее поверхнострL и это в перв}.Iю очередь обуслов:rено
н;L.lичием сводоа стс,ilъi. Fiо идеа.lтьная стопа встр€чае,гся ý{енеел чееi у iiOjloBиiiъi fitlсе-i€нйя зсfoiЕсгй
ш"iары. I1o даrт+rым \rченых более fiо-цовины людей с.традают раз_пи.1ными :заболеваниями опорнtl-
двиI,ательtlOго ашlарата.

Плоскостопие - это дефорьлаrrия столы с отлу{ениеý{ ее сволов. Чаще это продольнь{й свод и
гiодоIlIRа станOвится плоской на всем своем протч}кении. Этсl л,l0жно за]!!етить в раннем детстве. KоI1a
i!;!/. ](! !!!l t m!\,1А1'!'{!1ё!]! rrлй пппг., ,rr,. ,rдfiл,r,.r- ппr\^lrт, nc lln nt,r/|| r/aпnl.rlttllloд. l,{",, rtt.t.llA /\aдrлrflАl,'ii\'!-.! it tiPvдU.i,rlrilLjlDiiUil tlРvt j.ir\Ii Piwvlivл l!i,U!.ttDvл li.i yJl\,i. liФtlPrtirDt'tйýi. atJt.t ii_r,j\ttv J!,liwi}j!rr,

оOу35 реOеш(а - потеря первоначалъноtо вида и стогIтанная внутрен!ия tiacTb подOIпвы и Ka(-}jry._ý --
э rервый тревожrrый сигнЕLjl.

Ilодробr-rс изучиý этот вог4)ос" мы поняли. ч"го успёшнirя rrрофилактика iulоскоgтопия вOз}{он{на }п
*снове комIIJ]ексного исilоjIьзования всех средс,rв физическоr,о вOспитания! - гrл:иеггических.
r,ч]ldрOдt{о-оздоровительтrьж фzuiторов и физи.лесrurх упражне}{ий. Срели г,игиеническл* {)акторов
Бi]}Iiным чс.повием пред\iттi}еяiдениеlч, дефоill!аl tии стоп яв.пяетýя гигиена обl,ви и ш)ави.,lьно
л*дсrбранные форма и размеры.

Регу;rярное приý.{€неЕие цриродно*оздOровительньlх факторов, напри-мер, хождеt{и8 бOcltKoe, ло
*cTecTвe}fi{C),{_v гр}/t{]}, (траRе. гlеск\,. гатьке} хвOiд+ым rго_тлiаш). Taкj{ie спtrсобсrвчет профи,чактике и
ксiрр€кrцdи фчнкционатьнOй недr"-tсl"ат,очности стоп. l{opMaubHoe развитn9 стоIIы и ее ýвL)лOв

t-liiесгrечивается гIрави.itьным физи.rескrаи воспитанием. вILпючением в сOдерiкаr{ие эаrrятиЙ по
iiJрiзijчесiiФи K,v;ib r\pe сliецйа_lьLты.\ yiipai.KrreЁi!и дL}l 9ui]llиijt)tiai*iя и vкljej,iJieнi,iя aвФда ciaiitъi.

i3 цloltei:ce 4;изи.lесь::зго вr]{.:питания лет,ей ,-.'Iil]ilко-льн{lг{} вс}зраст:1 чlи{]т. lrьное i]тrип.{;],ние ti*jrуi:т
},-1с.-Iятll фщ:д*зцz,,r,l,, ,,,,"l,i iie _rогпск{llь пос]а!iовк\, ноги на Bcrt) сtоtт},. il1.1crlaHbe.

., ц ,,-,.,.- ,.,.лJ.1.Ililrndllar9, tJ tiL.iri l ilРU\ij.L'il\l}u\ll it.tr,!пv!iL'iili.l lr!ftU!iЧaL1_!{i!/i iл.'il;! llPil,ilLfiltiU L,iir, lii (ftйi! bi1 lni

ч{эдьбьi. вк-вочая хо.iьбу пi} накл()!,i}rrrй доске {уго"l пaKiroнa доски l0" и болсеl. а r*к;хе рсбристым
д,-}ýItац. рейкам иjIи liil:l0iiкti.fu-{. Tlt}j-iu}rie-tliiiэiм itit 1,iс}"ц тад. ,л,"l)бы j!{ai t{их гrt]il]iод!i:iась L]€tr]ý;j}ii{aс,rоllы.

ГJ двитате:]l,нOй леяrеj]ьности детей дс}шiкOjlьf{Oго, в разllообразны_\ ,{iи:]Еlенных и иr-роtsьгý

a]йryаilиях" Illи]l]окrjе lчи&lенение l-iaxtrllят цI)l-r yt,!,,ll. fl:lя rюбого i]иjlil грlэli${ýа необчо7lи\tо гl1"}ави,lIьное

'iРИЗеЕl.ПеНИе. 
ВаЯСМ* }{аl'tlц'r.' ребенна мягкii fiризе]\,f.пя,гься, LITS предохраня*т Фт, разIJl,i,i,ия

i|ll t l,v/lD. ydJ,,l .lytl llla,J ;l* ll lI _l l

t]rtp ьiги в а}.iи}i с ес,геOт в е н ны х rlре пя,г ствий.
Гiа{r{ýа,я с i]jecl,ara,O ti}l_tа;iiи:jiiи iuiliprilitя гil_t,irrru)...:i*[й ]iрисaуrlаюi ý i.,иrlL-fr{ЕiичЕaкlrr-i.,ry

!:'+i:t!t.!иRi}никl прыiкк(,lв н,] L]ЁiiKл.nEe. tsп изirеiтсантте tlfiе{tlерцой IJfi.гру,_1ки на {-тогr\/ \прitr;iнt'tiия s
liры;Ёках на cKaKajIKe сJеду*т чередоаать с i]ебL}льшими иirrервала},rц отдь]ха.

\ .-,,л- |лt,.],л ,,, ,, ri,nr..r|,nлl>.|!rllll\ ,rtл,!t l ,.,ln,.,r,l.., ,*,!,,- зglU,,Uц (l lyvР.l|,|l,t lullлvl, lL,J!\,, _},,t.,,,,,,,",,,",

.jý:!:!ý}ý/ цо rимt{астической сте!+iел веревочнOй -цест}iи{l€. KaHaTv, IJ связи с чеil.{ с"педче1, чаrце
гii]иI!4енятЁ, ил как в illjoil€c{c заня]lий псl физлт.rескuй ку.11,1уре, r,att и в саýiостояте-чьнLtй двигirгсjlьt{fiй
;]l*яте,ilы{ос,rи детей. Xcrpoir:o ес-пи у вас до&{а ес,гь сIrOр,гивный уго;iок. IipoMe ,т,tli,о. rцrоdlиjlаItтике и

l"aK как гlриOритетныц HaItpaв.]1el]t{e1l наtпего детского саJ,а яв-iIяет,ся фшзкr,:iь'гурн^-
ul,r,-гnij гm,l.-rr,.пl,rй rrо,i,r,.а.tl rrtt/'\г,}rr 1Tlrl,tIi,tftlltll! П{l\j ,. \!rfL{lt!-{ЦaИI"й tt,r:illrц'rц\ J.,r\jl ,UDrii!.iJil{;!. 
'l+{ 

/lUrt liyuJ.,!.ilvtl lrt,\,U '.L vii!цir.(jil!iU; #ч,,

1:yк{_]Bo.iиTe_tb 1]0 rаalаваниtо. физк1,:rьт,чрный рабOlнLtк" Боспитате.]ти и ]!{е,rt:,1ис"г},L При пOстyпjlенklи в

д*,тский сriд ]ierpi гrl]uшлi/i медиiiияский осi,iотр" на котороfo{ бьi.,rи въiяв:]ýнь1 в наiilсЙ Гi]iiГiiiС ГiяТь
rlЁ_Qi.]Eeý с 11{}l1(.ltpct{иfipJ на, гLr!{]Qк{]ст()пие iB ранне]\,1 ýсзра_стс, как таповr]й -,Iиа]яф-r lIQ с'тави-г{.1.{). Рлбот'а

llз,la_lacb в \I.|пlllJeи tр! пllе и проli()lit{lаdь ,j раjных q)Op\lax: \,грен}-{яя гиfuIнзсl ика. физк\.lы|lit} iЫ

"Ь."..,.,-.. э&i:iятilfi rrc фliзi{.{gслtоji к.п,ль,ryре, rl:iftBa.II!lý, ,йрогi,-ift(l{ }-t рэзв"I--llеltiiя il{l C1]97IiL'.'i9ЧJtr]N_!, ru f jtriшi} l Nli. i



ВоЗДУхе? самомассФк, гryофи"lаIf,гЕческая гнмнастика, Все эти здOровьФсберегающие т€хнологии мы
актрвно ?lсfiользовали в течЁtfi{е четырех л€т, Ilами разi}аботаЕ*r комIъ-Iексы фrа:зическлн уqражнений
ьтя формироtsаниrl и укреппения свода стоrы у детей. Важно то, что все упражнениlI тровOдятgя gтýя,

5идý и:rежц чтобы не перегружать IIt}звоночник и избегать чрезмерной нагрузки на cтolш.
В первые заюIт}бI достаточно вrrIIючить 3 

- 
4 специапьных укражнениl{ для разJIичных гр},IЕI

мышщ. В дапьнеfurем мо}кно 1ъедиtлить lD( чисдо до 6. Каждое )шра}кнsние слоJцrет повторяь
ýЕачаJIе 4 

- 
б раз, затем число повтореr*rЙ fIостепенно }ъоJIичитъ до десяти * Iпtтнадцати раз.

Е*ли ребенок жsлуется на боли в ногах, цувство тяжести, быструю уто,мltяемость, цеJIесообразно"
ЕрёlрарI.frельно ЕрокOЕсультирOвавIIIись с ортопедом и убедивrшлсь в праýиJьности диаrноза -гfiлФскостопие, rгриме}ýiть массаяt стоfi и голеней, теilлые ванночки, сilеtцiаrlьныЁ €теJIькr{"

tr]екомендýванные врачом.
Коьтгrлекс угражнений при тшоскостопии у детей может вкJIюч&ть в себя:

с Попеременное сгибшрrе и разгибание стопы сидя.
+ Верчеrrие стошл

r Так Еазываемые качели. Попеременно ребенок под{имается на шальцах и опуýкаýтся на
аlл I Nll"

о ХоФба тоJIъко на пашьцах= с разведением отOп.
л Положrате на пол гимнастическyrо rrалку, Ходъба по ней 0чень полезна.
с Ifриседание i{a гимЕасти.iеской fiа.itкЁ.
r Подтшшданиý разных пред{етOв rrаIьцами Еог,
r Погладr,ттъ BHJvTpetIrrE{M кра9м и IтодоlrIв9нной поверхностью правой стоilы левую гOлýнь,

повторитъ, пOменrIв нOги.
е В исхо.щrоеl положении 

- 
сид,я ira стуле: сгибать IlaJibi{ы отоil.

о обеячrи *тсlrаl!{и захваэptть н гtриподнять лляч (волейбольrшй шпи набивной}.
с IIаъцалtи ног захватывать и I1рипод{имать кара}цаш,
о ГIа;ъца*,rи ЕOг зffхватъiвать и пtrJипФднитчrать rубку.
о Паьцами нOг подтягивать тоrлшй кOврик.
о В исходЕом пOдOэкении: стоя на носкЕж, стсrlы цараJIJIольЕо, Перей:и на нарyжный кр*й

стOпы и вернуться в исходнOе положеЕие.
* Ходрба босrдtом пФ песку- (дтя песка мо]кно цриспособlгтъ ящiж размером полметра на метр)

}rjlи коврику из поролсlна (шпr с бо;ьшrим в*рсом), согччв ЕаJýЕ{ы и оЕ}ц)аясь на наруiкннй
край *тогы.

* Ходъба по скФшýýFIсй повержiости с оliорсй на наруж;iый крrrй стогlы.
r ХоlФба rro бревн5. боком.
о t{шоЕробуй удержюi - уЕрilIrЕеЕ:ие 0 элаGти[Irшм бинтом с сOriротив,lr9ЕIёI]ч11{, TclT же битrг

одетъй на стоIIы развести ноги в стороны.
э кГуси*гyсю>(ходьба в полу-тrрисяди},

Помкцо этl,il( }iTtpmкHerrrй ребята нOжкаftIи катают (скztJIки} {кр.чг;ше IIaJIKI4 шиllоваЕtныФ
рсLrики), раскатывая <<блиrо>, катают шиfiовэ.ýшые мячикц лазают fiо канатной .пес,г.нице, rшведской
cTe}lкe} прыгаIýт в выс+ту, играЕот срця в фrr,тбол, ходят I]o нiжлонýой дs*ке, ýоролоЕýЕым кочкам?
дерожкам с пробками и чговиIdами и даже рисуют ногrtми и переклqФIвают бусr,rтш.
Все эти ю tr}оЁьIЁ 11рисмы с чаýтсй с;чrеной дGятýдьIiOсти i{ Ё иЁпалъзованисм ржнообразньг2i lщЁTrrbпi

цред,IетOв IIриводдт детей в восторг. а мы добиваемся своей цеJIи - мышr{ы cTOIш рефлекторно
работают и цриводят к еý }rкреIшению.

.Щ. Уэботэр гOворил: <Люди вместе моryт сOвершить то, чего нg в сиJIах сделать в одиночку:
ед4нение }.ý{ов и р}а{ сФср€доточ€ние сиJI может етать шФчти вс*мOryц*{м>. Поэтсму и вФдgI*я

рsryjжрная работа с рO.щ{те.]IJIми в форме rграктитIескrдс заlrqтId{, инд{вид},аJIьrшх бесед, треЕингOв,
информжiиOЕЁIfiх стеFцов с цеJIью ЕривлеIlенllrt рсдлrгелей к гrроблеме профилактl.жи ýлоскоýтOý}ffI,
зЕ{ffкOмства ,м а ооновчlми профилактлпслъ специаJIъными уrrраiкнФш{r{}{I4. способствуrоIцимIit

}.тtpe}rureнprю сводов стог{ы, а"rакжý, чтобы вызвать осOзнitнное отношсние к qроблепrе Е IIознакомить
}р{ , ý}тями рЁIлfiнрIя. Общими уrилиями }1аши цоли бььчк д*стrт}ццы, к Е IIIKorý/ псýLц!{ дети сs
здоI}овыми ножка}ци.


