Мастер – класс по физической культуре.30.11.2011 г.
Тема «Упражнения на профилактику плоскостопия»
Цель: активизировать знания педагогов по организации упражнений по профилактике плоскостопия

	В дошкольном возрасте еще не поздно улучшить состояние стопы и предотвратить формирование плоскостопия. Ребенок, имеющий плоскостопие, быстро утомляется, испытывает боли в области позвоночника, в тазобедренных суставах, коленях и ступнях. Освободиться от недуга довольно трудно, гораздо легче предотвратить его возникновение.  Для этого необходимо регулярно выполнять специальный комплекс упражнений.
	       Ходьба по различным поверхностям: массажные коврики, мешочки с песком.
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	Программное содержание: 
Учить детей выполнять упражнения на профилактику плоскостопия, формировать навыки здорового образа жизни, желание заботиться о своем здоровье.

 Развивать внимание, память, координацию движений, умение владеть своим телом.
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	Содержание занятия.

Дети занимаются в спортивной форме босиком.

 I Часть. 

Ходьба друг за другом. Игра: «Ножки без запинки шли (плелись, семенили, бежали) по тропинке» (1- 2 мин)

Ходьба на носках на пятках. (30 -40 сек)

«Мишка косолапый» ходьба на внешней, внутренней стороне стопы.

4. Ходьба по массажным коврикам.

«Цапля» - ходьба с высоким подниманием колен .
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Перечень упражнений
. 
1.Здравствуйте – до свидания»

Совершать движения стопами от себя, на себя» (5 -6 раз)

 2. «Поклонись»

Согнуть и разогнуть пальцы ног (8 – 10 раз)

 3 «Гусеница пошла гулять»

Стопы стоят на полу. Передвигать стопы вперед, поджимая пальцы (3 -4 раза)
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	«Подними платок»

Около каждой стопы лежит по носовому платку.  Захватить их пальцами ног, ноги поднять и удерживать их в таком положении на счет 1 -3, затем пальцы разжать, чтобы платки упали. Опустить ноги (5 -6 раз).
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	«Сборщик».

 Ребенок садится на пол (колени полусогнуты) и собирает пальцами левой ноги мелкие предметы (карандаш, ластик, лоскут и др). через 1 – 2 мин упражнение следует повторить правой ногой.
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