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Мастер-класс «Играем, ножки укрепляем». 
[bookmark: _GoBack]Профилактика плоскостопия и нарушений осанки.

Цель: обогащение знаний участников мастер-класса по вопросу профилактики нарушений осанки и плоскостопия. 
Задачи:
- познакомить участников мастер-класса с причинами развития плоскостопия и нарушений осанки, симптомами, средствами профилактики плоскостопия и различных нарушений осанки, методами диагностики.
- показать, какие физические упражнения и игры можно проводить с детьми по предупреждению плоскостопия и нарушений осанки, как необходимо осуществлять профилактическую и коррекционную работу.
- познакомить с наиболее эффективными общеразвивающими и специальными упражнениями, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья детей дошкольного возраста.

Ход мастер-класса
Теоретическая часть
(Слайд 1)
Сохранение и укрепление здоровья дошкольников – одна из актуальнейших проблем нашего времени.
Говоря о здоровье, мы используем определение, которое предлагает Всемирная организация здравоохранения, – «состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней…»
Сегодня на состояние здоровья детей оказывают существенное влияние: неблагоприятные социальные факторы, экологические, демографические, климатические условия, а именно: наследственность; неблагоприятная экологическая обстановка; образ жизни (который оказывает наибольшее влияние на состояние здоровья человека).
Не менее серьезное влияние на здоровье и развитие ребенка-дошкольника оказывают отклонения в опорно-двигательном аппарате, являющиеся первопричиной многих болезней. Например, такие как, нарушения осанки и плоскостопия.

(Слайд 2)
Плоскостопие – статическая деформация стопы, характеризующаяся уплощением ее сводов.
Характер плоскостопия зависит от места провисания свода стопы и подразделяется на продольное, поперечное и продольно-поперечное.

(Слайд 3)
К сожалению, не все знают, что наличие у ребенка плоскостопия приводит не только к появлению судорог в нижних конечностях, но и к нарушениям кровообращения в них, что влечет за собой тяжелые последствия для здоровья дошкольника;	
Уплощение свода стоп влияет на положение таза и позвоночника, поэтому плоскостопие может сопровождаться развитием различных видов нарушений осанки, сколиоза, остеохондроза, болями в коленных и тазобедренных суставах.
Точно определить плоскостопие у детей можно в возрасте 5-6 лет. Это обусловлено, во-первых, тем, что костный аппарат стоп у малыша еще не окрепший, и стопы представляют из себя хрящевую структуру, мышцы и связки которой слабые и подвержены растяжению. Во-вторых, подошвы малыша и так кажутся плоскими, потому что выемки свода стоп заполнены жировой «подушечкой», маскируя костную основу. К 5-6 годам, если опорно-двигательный аппарат развивается нормально, своды стоп приобретают нормальную форму. Иногда возникают отклонения в развитии, из-за которых возникает плоскостопие у детей.

(Слайд 4)
Признаки плоскостопия
· После физической нагрузки стопа побаливает (первая стадия болезни).
· К вечеру стопы устают и отекают.
· Боль охватывает всю ногу вплоть до коленного сустава (вторая стадия плоскостопия).
· На старой обуви каблуки стоптаны с внутренней стороны.
· На третьей стадии заболевания начинает болеть поясница, а ходьба (в обуви) становится мучением. Боли в ногах могут сочетаться с настойчивыми головными болями.
· Нога словно выросла - приходится покупать обувь на размер больше.

(Слайд 5) Причины плоскостопия
Причинами плоскостопия могут быть рахит и мышечная гипотония, а также неадекватная статическая нагрузка – то есть, неправильная обувь. Подобная деформация, такая как уменьшение свода стопы, приводит к плохим последствиям и может вызывать болевые ощущения, повышенную утомляемость при ходьбе, нарушение координации движений, вплоть до остеохондроза и разных патологий опорно-двигательного аппарата. 

(Слайд 6) Определение признаков наличия плоскостопия
Взять лист чистой бумаги и положить его на ровную поверхность пола.
Смочить стопы водой (можно смазать жирным кремом всю площадь подошв) и наступить ими на лист, не опираясь на что-либо. Надо стоять прямо, ноги в коленях должны быть разогнуты и находиться вместе.
Затем аккуратно сойти с листа. Рассмотреть оставшийся след.

(Слайд 7) Интерпретация результатов
При осмотре отпечатка можно увидеть сухую выемку, которая будет указывать на наличие свода. Чем эта выемка меньше, тем сильнее выражено плоскостопие. Если выемки нет совсем, плоскостопие очень сильное.

(Слайд 8) Профилактика плоскостопия
Предотвратить плоскостопие могут специально разработанные физические занятия, массаж. Существуют также природно-оздоровительные методики. Это хождение по гальке, траве, песку, грунтовой дороге. 
Можно использовать нетрадиционное оборудование, например, массажные коврики для ног, сделанные с использованием различных пуговиц, рельефных вставок, крышечек, деревянных палочек (слайд 17-18).
Профилактика плоскостопия включает в себя подбор правильной обуви. Ботинки должны точно соответствовать размеру ноги – её полноте, ширине, длине нигде не давить и не натирать, если у обуви плоская подошва, она должна иметь специальную ортопедическую стельку. Обувь должна быть лёгкой, а её подошва мягкой-гибкой, из упругого материала. 
Таким образом, комплексное использование гигиенических и природно-оздоровительных факторов, а также физических упражнений и массажа позволяет укрепить свод стопы у детей. Ношение правильно подобранной обуви и ортопедических стелек так же помогает предотвратить деформацию стоп.

(Слайд 9) Нарушение осанки
Сегодня каждый второй школьник и каждый третий дошкольник имеет плохую осанку. Это не только косметическая проблема, но и функциональная, потому что состояние позвоночника по принципу обратной связи отражается на состоянии различных внутренних органов, вызывая сначала дисфункцию, а затем и патологические изменения.
Осанка является отражением физического состояния ребенка.
Наиболее частыми нарушениями осанки у детей дошкольного возраста являются асимметрия плечевого пояса и сутулость, сведенные вперед плечи.

(Слайд 10) Правильная осанка
Это привычная поза непринуждённо стоящего человека, с небольшими естественными изгибами позвоночника: в шейном и поясничном отделах – вперёд, в грудном и крестцовом – назад. 
При правильной осанке физиологические изгибы позвоночника хорошо выражены, имеют равномерный, волнообразный вид, лопатки расположены равномерно и симметрично, плечи развёрнуты, ноги прямые.

(Слайд 11) Причины нарушения осанки
· неблагоприятные условия окружающей среды;
· неправильная походка (с опущенной головой, свисающими плечами, согнутыми спиной и ногами);
· заболевания и травмы ОДА (рахит, туб. инфекция, переломы и травмы позвоночника);
· дефекты физического воспитания;
· плоскостопие;
· длительное пребывание в ряде рабочих поз;
· привычка стоять с опорой на одну и ту же ногу (таз принимает косое положение, и позвоночник изгибается в одну сторону);
· неполноценное питание и т.д.

(Слайд 12, 13) Чем опасно нарушение осанки
Важно, как можно раньше начать профилактику дефектов осанки или коррекцию имеющегося вида ее нарушения, чтобы в школе у ребенка не возникли проблемы с повышенной утомляемостью, головными болями и болями в мышцах туловища. 

(Слайд 14) Профилактика нарушений осанки
Профилактика нарушений осанки:
· общеукрепляющие упражнения для мышц туловища
· подвижные игры;
· закаливание;
· Уделять достаточно внимания правильному положению ребенка, сидя за столом, партой, на стуле
· При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки. Если ребенок будете носить ранец или портфель в одной руке, одно плечо станет ниже другого
· Сон на жёстком матрасе с невысокой подушкой
·  Избегание неудобных поз. Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно встать, походить или полежать

(Слайд 15) Общеукрепляющие упражнения
Основной формой профилактики нарушений осанки и плоскостопия в системе оздоровительных комплексов являются упражнения.
Общеразвивающие упражнения – используются при всех видах нарушений опорно-двигательной системы и повышают уровень общей физической подготовленности ребенка.

(Слайд 16-18) Для профилактики нарушения осанки и плоскостопия при выполнении упражнений используются:
· гимнастические палки, 
· обручи, 
· массажные мячи и массажные коврики, 
· дорожки «здоровья», 
· мешочки с песком

(Слайд 19) Подвижные игры
Подвижные игры занимают особое место в комплексной методике коррекции нарушений осанки и плоскостопия у детей, обеспечивая многоплановое воздействие на организм ребенка и высокую эмоциональную насыщенность.
Содержание подвижных игр составляют разнообразные виды движения (бег, прыжки, ползание, метание и т. д.). При дефектах позвоночника подвижные игры широко используются как средство стимулирующего воздействия, а утомление в связи с высокой эмоциональностью не наступает. Экспериментально доказано, что целенаправленные эмоциональные нагрузки, оказывая особое стимулирующее воздействие на организм, могут обеспечить восстановление ранее утраченного здоровья и укрепить развивающийся организм. Это воздействие наиболее полно осуществляется на ребенка при его же активной помощи через подвижную игру.

(Слайд 20) Подвижные игры, способствующие формированию правильной осанки

«Ходим в шляпах»
Содержание игры: Дети, в положении стоя, кладут на голову легкий груз – «шляпу», мешочек с песком массой 200-300 г. Проверив осанку, дается сигнал к ходьбе. Дети должны ходить обычным шагом, сохраняя правильную осанку. Можно усложнить игру, предложив детям потанцевать или пройти по извилистой линии.

«Журавли»
Содержание игры: игроки изображают журавлей – стоят на одной ноге, руки в стороны меняя при утомлении то одну, то другую ногу. Остальные игроки изображают лягушек, прыгают на четвереньках. На сигнал ведущего журавли, прыгая на одной ноге, ловят лягушек, убегающих на четвереньках в болото (очерченный круг на полу). В болоте «лягушки» спасаются, а затем игроки меняются ролями.

(Слайд 21) Подвижные игры для профилактики плоскостопия

«Донеси платочек»
Инвентарь: платочки (по числу детей).
Содержание игры. Дети садятся на стулья (скамейку) в одном из концов зала. У каждого ребенка под ногами платочек. Нужно захватить платочек пальцами одной ноги и, ни разу не уронив, донести любым способом (прыгая на одной ноге, на четвереньках) до противоположного конца зала. То же самое повторить другой ногой. Выигрывает тот, кто быстрее донесет платок, ни разу не уронив его.

 «Перенеси палочку»
(мини-эстафета)
Инвентарь: деревянные карандаши.
Содержание игры. Все дети делятся на пары. Игроки каждой пары сидят напротив друг друга, между ними лоток (корзинка), справа и слева от которого разложены по 6-8 палочек. По сигналу педагога надо одновременно (двумя стопами каждого из игроков в паре) взять палочку слева или справа и перенести в лоток (корзинку).
Методические указания. Если пара быстро справляется с заданием, она помогает соседям. Игра заканчивается, когда все палочки уложены в лотки (корзинки). Фиксируется общее время всех участников.

 «Танец медуз»
Инвентарь: платочки (по числу детей).
Содержание игры. Дети сидят полукругом на стульях, пальцами стоп удерживая платочек. Каждый игрок подбрасывает платок одной стопой, ловит другой (танец медуз). Выигрывает ребенок, наибольшее время удерживающий платок без падения. Победитель может определяться по наибольшему количеству раз подбрасываний и ловли платка.

Практическая часть мастер-класса

(Слайд 22) Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия (видео)
(Слайд 23) Комплекс ритмической гимнастики для профилактики нарушений осанки (видео) 

(Слайд 24) Систематическая работа по профилактике нарушений опорно-двигательного аппарата и оптимальный двигательный режим способствуют укреплению и оздоровлению детского организма, формированию навыков правильной осанки.






