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Профилактика плоскостопия 

Профилактика плоскостопия на самых ранних этапах включает 

своевременное и полноценное лечение рахита, патологии центральной 

нервной системы, укрепление мышц и сумочно-связочного аппарата нижних 

конечностей при помощи гимнастики и массажа. В более позднем периоде, 

начиная с года, когда ребенок осваивает вертикальную позу, ходьбу не менее 

важно ношение рациональной обуви. 

Рациональной (ортопедически верной) для здоровых детей до трех лет 

является обувь, плотно обхватывающая, но не сдавливающая ногу, с жестким 

задником, фиксирующим пятку в верном положении, каблуком высотой 0,3-

0,5 см, подошвой, дающей возможность переката. Здоровым детям до семи 

лет тоже необходима обувь с небольшим каблуком (до 1 см) и возможностью 

переката. Задник может быть мягким. Ходить босиком или в носках по полу 

детям дошкольного возраста вредно. Они могут ходить босиком по песку, 

гальке, траве, наклонной плоскости вверх и вниз, по гороху, фасоли… 

Для профилактики плоскостопия и укрепления мышц стоп полезно 

использовать стельки-тренажер Планта, в которых область свода выложена 

массажными элементами. Эти стельки рекомендуется носить не более 5-6 

часов в день. Удобно вкладывать стельки Планта в обувь, которую ребенок 

носит в детском учреждении. Время активности ребенка в ДОУ примерно 

равно рекомендуемому времени ношения стелек. В выходные ребенок не 

посещает ДОУ и стопы отдыхают. 

При наличии дефектов стоп полезно использовать ортопедические стельки, 

способствующие исправлению дефекта, либо проводить специальную 

коррекцию обуви. 

Методика лечебной гимнастики 

При проведении гимнастики специальные упражнения сочетают с 

общеукрепляющими в соотношении 3:1, 4:1. В начале курса упражнения 

выполняют из исходных положений (И.П.) с разгрузкой стоп: сидя и лежа, 

затем в комплекс включают упражнения из И.П. стоя, в ходьбе. Гимнастику 

обязательно сочетают с ручным или аппаратным самомассажем. При 

занятиях с детьми дошкольного и младшего школьного возраста 

целесообразно использовать разнообразные яркие предметы, проводить 

занятия в форме игры. 

Эффективность лечебной гимнастики возрастает, если использовать ее в 

комплексе с водными процедурами, закаливанием, рациональным питанием, 

оптимальным двигательным режимом, ношением обуви, соответствующей 

возрасту ребенка, а в случае заболевания – специальной обуви и 

ортопедических стелек. 



К специальным упражнениям при плоскостопии относятся упражнения, 

способствующие укреплению передней большеберцовой, длинного 

разгибателя пальцев, длинного разгибателя 1 пальца, коротких мышц стоп, 

увеличению длины трехглавой мышцы голени, формированию свода стопы. 

Эффективны упражнения с захватом и перекладыванием мелких и крупных 

предметов, перекатыванием предметов, ходьба по палке, обручу, ребристой 

доске, следовой дорожке, ходьба на носках, на пятках, на наружной стороне 

стопы. 

Комплексы специальных упражнений для профилактики плоскостопия. 

 

1. И.П. лежа на спине. 
1. Подошвенное и тыльное сгибание стоп с удержанием в каждом положении 

по 4-6 секунд. 

2. Круговые движения ногами «велосипед» с акцентом на движения стопами. 

3. Одновременное сжимание пальцев рук и ног в кулаки с последующим 

растопыриванием пальцев. 

4. Круговые движения стопами внутрь и наружу медленно с максимальной 

амплитудой. 

5. Захват стопами крупного предмета (мяча, мешка с песком), 

перекладывание за голову с последующим возвращением в И.П. 

6. Поочередное и одновременное потягивание пятками по 4-6 секунд. 

7. И.П. Лежа на спине, ноги согнуты в коленных (КС), тазобедренных (ТБС) 

суставах, подошвы стоят на полу. Разведение и сведение пяток. 

8. И.П. как в 5. Поочередный и одновременный отрыв пяток от пола с 

удержанием в течение 4-6секунд. 

9. И.П. как в 5. Разведение ног с постановкой на носки, сведение с 

постановкой на пятки. 

 

2. И.П. сидя на полу. Руки в упоре сзади. Ноги прямые. 
1. Поочередный подъем прямых ног с одновременным тыльным сгибанием 

стоп и удержанием в течение 4-6 секунд. 

2. Подъем прямой ноги, тыльное сгибание стопы. Сгибание ноги в КС 

одновременно с подошвенным сгибанием стопы. Разгибание в КС, 

подошвенное сгибание стопы, принятие И.П. 

3. И.П. сидя на полу. Руки в упоре сзади. Ноги согнуты в КС, ТБС, стопы 

стоят на полу. Разведение и сведение пяток. 

4. И.П. как в 3. Захват мелких предметов перед собой, перекладывание по обе 

стороны от себя с последующим возвращением на место. 

5. И.П. как в 3. Захват стопами крупного предмета, выпрямление ног в КС, 

возвращение в И.П. 

6. И.П. как в 3. Гофрирование стопами коврика. 

8. И.П. как в 3. Катание каждой стопой малого мяча. 

9. И.П. как в 3 Катание стопами палки. 



10.И.П. как в 3. Разведение ног с постановкой на пятки, сведение с 

постановкой на носки. 

 

3. И.П. стоя 
1. Подъем на носки. 

2. Подъем на пятки 

3. Полуприседы на носках. 

4. Подъем на наружные своды стоп. 

5. И.П. стоя, носки вместе, пятки врозь. Полуприседы. 

6. И.П. стоя на гимнастической палке. Приседы. 

7. Ходьба на месте без отрыва пальцев от пола. 

8. Повороты туловища в стороны без отрыва стоп от пола 

9. Разведение пяток, И.П. Разведение носков, И.П. 

 

Упражнения в ходьбе 
1. Ходьба на носках. 

2. Ходьба на пятках. 

3. Ходьба на наружном крае стопы 

4. Ходьба на носках в полуприседе. 

5. Ходьба по гимнастической палке, шведской стенке приставным шагом. 

6. Ходьба с высоким подниманием бедра, подошвенным сгибанием стопы. 

7. Ходьба по ребристой доске. 

8. Ходьба по наклонной плоскости 

9. Ходьба по следовой дорожке. 

Самомассаж стоп. 

Для самомассажа удобно использовать массажный коврик или массажный 

ролик. Резиновые изделия имеют следующие преимущества перед 

пластмассовыми: 1) они более мягко воздействуют на ткани ребенка; 

2) составляющие их массажные элементы можно захватывать пальцами ног. 

Продолжительность аппаратного самомассажа 2 – 5 минут, в зависимости от 

возраста и подготовленности детей, общей продолжительности занятия. 

Самомассаж можно проводить как отдельную процедуру, или включать в 

занятие лечебной гимнастикой в качестве вводной или заключительной 

части. Сила, с которой стопы давят на массажный коврик (ролик), 

определяется чувствительностью ребенка. В процессе проведения 

самомассжа дети не должны испытывать болевых ощущений. Первые 

процедуры проводят сидя. В последующем вводная и основная части 

проводятся сидя, заключительная – стоя. После массажа полезно прилечь на 

несколько минут с приподнятыми над горизонтальной поверхностью ногами. 

 



1. И.П. сидя на стуле. 

1. Продольное растирание стоп, продвигая их вперед и назад вдоль коврика 

одновременно и поочередно. 

2. Круговое растирание стоп, продвигая их по кругу, перемещая нагрузку от 

пятки к пальцам вдоль внешнего свода одновременно и поочередно. 

3. Поперечное растирание стоп, продвигая их в стороны и к центру. 

Выполняется одновременно обеими ногами. 

4. Захват ворсин коврика пальцами ног с удержанием в течение нескольких 

секунд. 

5. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка супинации стоп, не 

выпуская ворсин. 

6. Захват ворсин коврика пальцами ног и попытка раздвинуть стопы 

(разорвать коврик), не выпуская ворсин. 

 

2. И.П. стоя. 
1. Продольное растирание стоп, поочередно продвигая их вперед и назад 

вдоль коврика. 

2. Продольное растирание стоп с акцентом на наружные края. 

3. Перекаты с пятки на носок и обратно, стоя на коврике. 

4. Разведение и сведение пяток, стоя на коврике. 

5. Разведение и сведение передних отделов стоп, стоя на коврике. 

6. Поочередный подъем ног с захватом ворсин коврика пальцами 

поднимаемой стопы. 

 


