Комплекс
домашней гимнастики «Стоп плоскостопие».
Подготовила : воспитатель МБДОУ детский сад №5 «Звездочка» Смолова В.Н.
Цель: Формировать и укреплять своды стоп.
Задачи: Развивать основные функции стоп; обучать правильной их постановке при ходьбе; увеличивать подвижность в суставах стоп; улучшать кровообращение в стопах и координацию движений.
-Предложить ребенку несколько минут походить по комнате то на пятках, то на носках сначала медленно, затем постепенно увеличивая темп.
-Посадите ребенка на стул и предложите сгибать - разгибать пальцы на ногах и вращать ступнями.
Положите на пол тонкий лист бумаги или старую газету: ее надо хорошенько помять босыми ногами, а потом пальцами ноги поднять с пола.
-Научите ребенка ногами поднимать с пола карандаши, резиновые игрушки, детали конструктора. Начинайте с больших предметов и постепенно переходите к маленьким. Сначала ребенок выполняет упражнение, сидя на стуле, одновременно двумя ногами, затем постепенно усложните задачу – поднимать предметы, стоя, пальцами одной ноги.
-Положите небольшую дощечку на пол, пусть ребенок походит по ней, затем под края доски положите несколько книг и попросите его пройти по ней. Когда ребенок освоит ходьбу по приподнятой доске, постепенно усложняйте упражнение: поднимайте только один конец доски, образуя горку. Ребенок должен, ни на что не опираясь, научиться забираться на доску и спускаться с нее.
-Положите на пол мяч и предложите ребенку покатать его сначала одной ногой, а затем другой, учите стопой удерживать мяч на одном месте. Для этого на полу можно мелом начертить круг, за который мяч не должен выкатываться.
-Научите ребенка подошвой правой ноги гладить голень левой ноги (снизу вверх) и наоборот.
