Комплексы лечебной физкультуры для детей дошкольного возраста  с нарушениями опорно-двигательного аппарата.

Одной из задач физического воспитания дошкольников является правильное формирование опорно-двигательного аппарата, а также профилактика возможных нарушений. 
В настоящее время проблема профилактики нарушений осанки и стопы у детей дошкольного возраста приобрела особую актуальность. Это обусловлено, прежде всего, наличием большого числа дошкольников с различными отклонениями в состоянии здоровья. В связи с этим возрастает значение организации работы профилактической направленности непосредственно в условиях дошкольного образовательного учреждения, где имеется возможность обеспечить своевременность и регулярность профилактических мероприятий. Педагоги образовательных учреждений должны способствовать правильному формированию опорно-двигательного аппарата у детей и обращать внимание на самые незначительные отклонения в его развитии в целом, осанки и стопы в частности. Как отмечает М.Д. Маханева, необходимо помнить, что у детей обычно эти нарушения развивается медленно, поэтому с целью предупреждения развития более тяжелых отклонений рекомендуется применять своевременные меры профилактики. 
Комплексы упражнений рекомендуемые при плоскостопии:
И.П – сидя на стульчике, 

1 -  Разведение и сведение пяток, не отрывая носков от пола; 
2 — захватывание стопами мяча и приподнимание его; 
3 — максимальное сгибание и разгибание стоп;
 4— захватывание и приподнимание пальцами ног различных предметов (камешков, карандашей и др.);
 5 — скольжение стопами вперед и назад с помощью пальцев; 
6 — сдавливание стопами резинового мяча;
 7 — собирание пальцами ног матерчатого коврика в складки;
 8 — катание палки стопами; 
И.П – стоя:

9 — повороты туловища без смещения, (выполнять без рывков); 
10 — перекат с пятки на носок и обратно; 
11 — полуприседание и приседание на носках, руки в стороны, вверх, вперед; 
12 — лазанье по гимнастической стенке (на рейки встают серединой стопы);
 13 — ходьба по гимнастической палке; 
14 — ходьба по брусу с наклонными поверхностями; 
15 — ходьба по ребристой доске;
 16 — ходьба на носках вверх и вниз по наклонной плоскости;
 17 — ходьба по поролоновому матрацу;
 18 — ходьба на месте по массажному коврику.
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Комплексы упражнений при нарушении осанки с гимнастической палкой. 

1. Комплекс упражнений:
1. И. п.— лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони под подбородком, ноги прямые и сомкнутые. На счет 1 поднять прямую правую ногу, на счет 2 — опустить. То же — левой но​гой. Повторить 2—3 раза каждой ногой.

2. И. п.— лежа на животе, руки вытянуть перед собой, ноги выпрямить и сомкнуть. На счет 1 — поднять прямую правую ногу и левую руку, на счет 2 — опустить. То же — поменяв ногу и руку. Повторить 2— 3 раза.

3. И. п.— лежа на животе, руки, вытянуть перед собой, ноги выпрямить и сомкнуть. Развести руки в стороны, затем согнуть в локтях и провести под грудью, имитируя движения пловца. При этом грудь немного поднимается (опора на мышцы живота). Ноги не сгибать и не отрывать от пола. Повторить 3—5 раз.

4. И. п.— лежа на спине, взять в руки палку. На счет 1 — поднять руки над голо​вой, на счет 2—5 — проделать ногами движения, имитирующие езду на велосипеде. Вернуться в и. п. Повторить 2—3 раза.

5. И. п.— сидя на пятках, руки вытянуть перед собой. На счет 1 — наклониться вперед и упереться руками в пол. На счет 2 — быстро скользнуть и продвинуться всем телом вперед, выпрямляя ноги, коснувшись грудной клеткой и животом пола, руки не сдвигать. Вернуться в и. п. Повторить 2—3 раза.

2.  Комплекс упражнений:
6. И. п.— упор на руках и коленях. Поднять правую руку и правую ногу (па​раллельно полу), задержаться в этом положении, вытягивая ладонь и ступню. Вернуться в и. п. То же — поменяв руку и ногу. Повторить 2—3 раза.

7. И. п.— лежа на животе, руки с гимнастической палкой отвести назад и согнуть в локтях, ноги пря​мые. Прогнуться, оторвать руки и ноги от пола и задержаться в этом положении на несколько секунд. Вернуться в и. п. Повторить 2—3 раза.

8. И. п.— лежа на спине, руки выпрямить и завести за голову, ноги прямые. Сделать мах руками вверх, сесть, не отрывая ноги от пола, потянуться вверх. Задержаться в этом положении на несколько секунд и вернуться в и. п. Повторить 2—3 раза.

9. И. п. — лежа на живо​те, выпрямленные руки с палкой завести назад, ноги прямые. Прогнуться, подняв голову, руки, заведенные за спину, и прямые сомкнутые ноги. Вернуться в и. п. По​вторить 2—3 раза.
3. Комплекс упражнений:
10. И. п.— лежа на спине, прямые руки завести за голову, поднять прямые сомкнутые ноги под углом 45 градусов. Опустить. Повторить 5 раз.

11. И. п.— лежа на животе, руки положить под грудью на ширине плеч. Отжаться несколько раз на руках, не отрывая ног от пола. Вернуться в и. п. Повторить 2—3 раза.

12. И. п.— лежа на спине, руки вдоль тела, ноги прямые. В течение нескольких секунд выполнять «ножницы», не сгибая ноги в коленях. Вернуться  в и. п. Повторить 2—3 раза.

13. И. п.— лежа на животе, руки вытянуть перед собой, ноги прямые, голову опустить. Поднять голову и тянуть прямые руки и ноги. Задержаться в этом положении. Вернуться в и. п. Повторить 2—3 раза.

14. И. п.— лежа на спине, руки вдоль тела, ноги прямые. Поднять прямые сомкнутые ноги и завести их, если возможно, за голову. Вернуться в и. п. Повто​рить 2—3 раза.

