
ИНСТРУКТОР ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ РЕКОМЕДУЕТ: 

Профилактика плоскостопия детей дошкольного возраста в домашних 

условиях 

Консультация для родителей  

 

Самым доступным методом лечения плоскостопия у детей являются 

специальные физические упражнения, а так же езда на велосипеде и плаванье. 

Одно из основных упражнений против плоскостопия – это вращение ступнями обеих 

ног в разных направлениях. Такую тренировку лучше выполнять в положении сидя. 

В этом же положении так же можно соединять подошвы стоп вместе. Тело ребенка 

довольно гибкое и такая зарядка ему удастся без особых усилий. 

В вертикальном положении, стоя на ровной поверхности, рекомендуется делать 

подъем на носки с разведением и сведением пяток. Затем можно просто походить 

какое-то время «на носочках». 

Многим детям очень нравиться упражнение «качели». Для этого нужно меняя 

очередность ног поднимать пятку, не отрывая пальцев от пола. 

Небольшой мячик можно покатать, прижав его к полу поверхностью свода стопы, но 

для этого так же хорошо подойдет гимнастическая палка или обыкновенная скалка. 

В веселую игру можно превратить упражнение захвата и приподнимания различных 

предметов пальцами ноги. Для этих целей хорошо подойдут губки, мелкие игрушки 

или бумажные салфетки. 

Помимо ходьбы «на носочках», при лечении плоскостопия хорошо помогает ходьба 

«на пяточках», а так же на внешней и внутренней стороне стопы. 

Зарядку от плоскостопия нужно проводить регулярно, иначе положительный эффект 

может не наступить. Конечно, маленького ребенка трудно усилием воли заставить 

делать такой комплекс упражнений постоянно. Что бы помочь ему в этом, родителям 

можно превратить такие занятия в небольшое соревнование, и привлечь к этой игре 

всех членов семьи. 

Комплекс упражнений, рекомендуемый при плоскостопии, в исходных 

положениях сидя на стуле (1—8) и стоя (9—18) : 

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; 

9 — повороты туловища без смещения; 

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. 

Каждый родитель должен знать: 

Неправильно подобранная обувь приводит: 

- к косолапости. 

- плоскостопию. 

Повышенной потливости ног и как следствие к частым простудным заболеваниям. 

Предупредить плоскостопие легче, чем лечить. Полезны занятия плаванием, ходьба, 

езда на велосипеде. Очень полезно побегать ребёнку босиком или в носках дома. 

Летом рекомендуется чаще ходить и бегать по неровной поверхности босиком (песок, 

гравий, скошенная трава) – это хорошая гимнастика для стоп. Хорошее воздействие 

оказывают прохладные ванны, массажные коврики. Также полезны упражнения для 

стоп. 

Упражнения для стоп в домашних условиях: 

- При исходном положении – ноги врозь, носки повёрнуты внутрь – выполнять 

попеременные повороты корпуса вправо и влево с поворотом соответствующей 

стопы на наружный край. 

- Несколько минут походить на носках. 

- Столько же походить на пятках. 

- Немного походить с поджатыми пальцами ног. 

- Походить с поднятыми пальцами ног. 

- Несколько раз в день по 10-15 минут ходить на наружном крае стопы. 

- Попытаться несколько раз пальцами ног поднять с пола любой мелкий предмет. 

- Лечь на пол и двигать стопами влево и вправо, вперед и назад, сгибать и разгибать 

пальцы. 

Будьте здоровы! 

 


