Кулакова Ирина Александровна, воспитатель МБДОУ Детский сад №37 «Колобок»
Тема: «Ортопедические коврики как структурный компонент занятий для детей дошкольного возраста»

Цель: профилактика плоскостопия у детей дошкольного возраста посредством использования ортопедических ковриков и дополнительных упражнений для стоп, развитие моторики.

Практическая польза использования корригирующих ковриков на занятиях:

· способствует профилактике или лечению плоскостопия;

·  помогает правильному формированию свода стопы и всего опорно-двигательного аппарата;

·  Развивает мышцы голеностопа;

·  Способствует укреплению иммунитета и тонизирует организм;

·  Развивает вестибулярный аппарат;

·  улучшает кровообращение в целом;

· способствует умственному развитию ребенка, в том числе и речевому;

·  оказывает расслабляющий эффект, снимает психологическое напряжение и т.д.
1) использование ортопедических ковриков на утренней зарядке:
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Упражнения с использованием дополнительного оборудования:

1-2 фото: «Великан и гномик», 3фото «Важная цапля» (см. приложение 1.)

2) использование ортопедических ковриков в бодрящей гимнастике:
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Смотри приложение 2. Профилактические комплексы №1 и №2
3) «Путешествие в сказочный лес»: дети являются участниками театрализованного представления или зрителями:
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Примеры физкультминуток в приложении № 3.
3) корригирующие коврики как часть оборудования для занятий по физической культуре:
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!!! При проведений упражнений на массажных ковриках важно помнить, что ребенку должно быть удобно стоя на том или ином месте. Для качественного выполнения упражнений важен положительный настрой малыша и комфортная обстановка.
Приложение 1. 
Стихи для зарядки и физкультминутки на массажных ковриках для малышей:

Становитесь по порядку – 

Будем делать мы зарядку.

Раз, два, три, четыре, пять – 

Надо нам присесть и встать,

Руки вытянуть пошире,

Наклониться, не лениться,

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку,

Дружно делаем зарядку!

                ******

(Спина прямая руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то правую, то левую ногу, согнутую в колене, и так же плавно опускают. Следить за спиной)

 - Аист, аист длинноногий,

Покажи домой дорогу!

 - Топай правою ногою, 

Топай левою ногою,

Снова – правою ногою,

Снова – левою ногою.

После – правою ногою,

После – левою ногою

И тогда придёшь домой.

              *****

На носочки поднялись,

Ручки опустили,  теперь присели,

Коленки обхватили.

Снова встали – ноги вместе

И уже сидим на месте.

             *****

Дружным кругом друг за другом

Мы идём за шагом шаг.

Стой на месте! Ну-ка вместе

Сделаем вот так!

            *****

У медведя дом большой,

 А у зайки маленький.

Наш медведь домой пошёл,

Поскакал и заинька. 
Упражнение «Великан и гномик»:

И.п.– стоя на коврике, стопы параллельно (Великан), затем полуприседания на носках (Гномик), колени слегка раздвинуты в стороны (6-8-10 раз).

Цель: укрепление мышц задней поверхности голени.
Упражнение «Качели»:

И.п.– стоя на коврике, стопы параллельно. Делаем перекаты с носка на пятку (10-16 раз)

Цель: укрепление мышц голени.
Упражнение «Важная цапля»: 

И.п. – стоя на коврике, стопы параллельно. Поднимать поочередно правую ногу вперед, носок тянуть от себя (4-6 раз каждой ногой)

Цель: укрепление мышц ног, формирование опорного аппарата с сохранением равновесия.
Упражнение «Трусливый заяц»:

И.п. – стоя на коврике, стопы параллельно. Присесть не отрывая ступней, наклониться вперед, обнимая руками голень, опустив голову.

Цель: стимуляция подошвенных мышц, растяжение задней поверхности голени.
Упражнение «Весёлый мячик»:

И.п. – стоя на коврике, стопы параллельно. Прыжки по коврику на носках (желательна мягкая поверхность) (6-10 раз), затем ходьба на месте с высоким подниманием коленей по коврику с твердой структурой. Упражнение повторить в 2-3 подхода.

Цель: укрепление мышц ног, стимуляция подошвенных мышц.
Упражнение «Танцующий медвежонок»:

И.п. – стоя на коврике, стопы параллельно, опора на наружный край стоп (как медвежонок). Топтание на коврике на одном  месте, вокруг себя, то в одну сторону, то в другую (по 10 раз).

Цель: профилактика плоскостопия и неправильного формирования стоп.
Приложение 2.
Профилактический комплекс №1:

Дорожка – ребенок ходит или марширует по коврику вперед – назад. 

Топтание – топчемся на месте, сначала на пяточках, потом на носочках.

Цапля - стоит на одной ноге, вторая  приподнята, затем переносим вес тела на вторую ногу, так повторяем несколько раз. Руки при этом находятся на поясе.

Мишка косолапый – ходит на внешней стороне стоп (перекатывается).

Прыжки на месте  - изображает зайку «Прыг-скок», ноги вместе. Чтобы было интереснее можно попрыгать под считалочку.

Ходьба «гуськом» -  приседает, руки кладёт на колени и передвигается по-утиному.

Подъемы – поднимается на носочки, тянется руками вверх, затем опускается на пяточки, снова поднимается на носочки и вновь опускается.

По кочкам – перепрыгивает с одного места коврика на другой, или с коврика на коврик.

Смена положения – поочередно ходит на пяточках, на носочках, на внутренней и внешней стороне стоп.

Задом наперед – ходит по коврику спиной вперед обычным шагом.

Завершаем занятие ходьбой по коврику в любом направлении.

Профилактический комплекс упражнений №2: 

Упражнение «Тропа здоровья»: 
- обычная ходьба по коврикам «Вперед-назад (4 раза),

- обычная ходьба на месте на каждом элементе коврика (по 10 шагов),

 - ходьба с высоким подниманием коленей, наступая на каждый элемент,

- боковая ходьба приставным шагом,

- ходьба перекрестным шагом, наступая на каждый элемент коврика,

- ходьба с разворотом ступней вовнутрь,

- ходьба  с разворотом ступней наружу.

Цель: стимуляция подошвенных мышц, развитие равновесия за счет ходьбы по ограниченной поверхности.
Приложение 3.
Физкультминутка для детей:

Медвежата в чаще жили,

Головой своей крутили.

Вот так, вот так

Головой своей крутили.

Медвежата мёд искали,

Дружно дерево качали.

Вот так, вот так

Дружно дерево качали.

Вперевалочку ходили

И из речки воду пили.

Вот так, вот так

И из речки воду пили.

А потом они плясали,

Лапки к солнцу поднимали.

Вот так, вот так

Лапки к солнцу поднимали.

*****

Мы по лесу шли

и грибочки нашли

Наклонились, подняли

и дальше пошли.

Мы всё шли, шли, шли

И яблоки нашли

Потянулись, сорвали

И дальше пошли.

Мы шли, шли, шли

И опять грибок нашли

Наклонились, сорвали

И дальше пошли…..
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