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Профилактика плоскостопия у детей








Примерный комплекс упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия


1.  И.п. — сидя на гимнастической скамейке (или на стуле), одна нога вытянута вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка. По 10 раз каждой ногой.
2. То же в положении стоя.
3.  И.п. — стоя на наружных сводах стоп. Подняться на носки; вернуться в и.п. Повторить 6-8 раз.
4.  И.п. — то же. Полуприседания. Повторить 6-8 раз.
5.  И.п. — о.с., руки на поясе. Ходьба на наружных сводах стоп. 30-60 с.
6.  И.п. — то же, но носки сомкнуты. Поднять пальцы ног вверх; вернуться в и.п. Повторить 10-15 раз.
7.  И.п. — стоя носки вместе, пятки врозь. Подняться на носки; вернуться в и.п. Повторить 10 раз.
8.  И.п. — стоя, ноги врозь (стопы параллельны), руки в стороны. Присесть с опорой на всю ступню; вернуться в и.п. Повторить 6-8 раз.
9.  И.п. — стоя, правая (левая) нога перед носком левой (правой) — «след в след». Подняться на носки; вернуться в и.п. Повторить 8-10 раз.
10.  И.п. — стоя на носках (стопы параллельны), руки на поясе. Покачиваться в голеностопных суставах, поднимаясь на носки и опускаясь на всю ступню. Повторить 8-10 раз.
11. И.п. — стоя на носках. Развернуть пятки наружу; вернуться в и.п. Повторить 8-10 раз.
12.  И.п. — стоя, стопы параллельны (на расстоянии ладони друг от друга). Сгибая пальцы, поднимать внутренние края стоп. Повторить 8-10 раз.
13.  И.п. — стоя, стопы повернуть внутрь. Подняться на носки, медленно согнуть и выпрямить ноги в коленях; вернуться в и.п. Повторить 6-8 раз.
14.  Ходьба в полуприседе 30-40 с.
15.  И.п. — стоя, подняв левую (правую) ногу. Разгибание и сгибание стопы (оттянуть носок вниз, носок на себя). По 10-12 раз каждой ногой. Упражнение выполняется в быстром темпе.
16.  И.п. — то же. Повороты стопы наружу и внутрь. По 4-6 раз каждой ногой.
17.  И.п. — то же. Круговые движения стопой по часовой и против часовой стрелки. По 4-6 раз в каждую сторону.
18.  И.п. — стоя, под каждой стопой теннисный мяч. Перекатывание мяча пальцами ног к пятке, не поднимая ее.
19. Ходьба на носках в полуприседе (носки развернуты внутрь).
20.  Ходьба на носках (спиной вперед) вверх по наклонной плоскости.
21. Ходьба вниз по наклонной плоскости.
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Phc. 6. Bops6a ¢ naockoctonuem.

BBepxy—ornedatok crena cTynuM Ha Gymare; wTpHXOBKOA NOKasaHu Mecta
onopul; AB — wHPHHA NAIOCHN; CJ] — WHPHHA cAeaa CTYRHH B cpennedl yacTH.
B HH 3y — ynpaXHeHHs, peKOMeHIyembie JIONAM, CTPajAIoOWHM  NJIOCKOCTONHEM:
I — xonb6a Ha HocKax; 2 — xonb6a Ha HapYXHBX KpasX CTOMM; 3 — XoAb6a Ha
HOCKaX N0 HAaKJIOHHOA NAOCKOCTH; 4 — XOAB6A NO naiKe; 5 — KaTaHHe Msua HOTOA;
6 — Kataune 06pyua najibUAMH HOTH; 7 — NPHCENAHHE Ha NaJjKe; 8 — NpHCexaHue
Ha Msve; 9 — cruGanue W pasruGanHe CTonu; /0 — 3aXBaT W nepeKnaiHBaHHe NpeaMe-
TOB NaNbUAMH HOTH.




