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Плоскостопие чаще всего встречается у слабых, физически плохо развитых детей. 

Нередко нагрузка на своды стоп таких детей оказывается чрезмерной. Связки и мышцы 

стопы перенапрягаются, растягиваются, теряют пружинящие свойства. Своды стоп 

расплющиваются, опускаются, и возникает плоскостопие. Стопа является опорой, 

фундаментом тела, поэтому изменение формы стопы влияет не только на её функцию, но 

и изменяет положение таза, позвоночника. Это отрицательно сказывается на осанке и 

общем состоянии ребёнка. 

 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ КОРРЕКЦИИ СВОДА СТОПЫ 

 

1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1-3 минут. 

2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2-5 минут. 

3. Ходьба на носках по наклонной плоскости – медленно, повторить 5-10 раз. 

4. Ходьба по палке (так же, как упражнение 3). 

5. Катание мяча поочерёдно одной и другой ногой – повторить 2-5 раз. 

6. Катание обруча пальцами ног так же поочерёдно – в течение 2-4 минут. 

7. Приседание на гимнастической палке по поперечным сводам стопы, медленно, с 

опорой на стул – повторить 3-8 раз. 

8. Приседание на мяче, медленно, с опорой на стул или балансируя разведёнными в 

сторону руками – повторить 8-10 раз. 

9. Сгибание и разгибание стоп в положении «сидя» на стуле, в среднем темпе – 

повторить 10-30 раз. 

10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших 

бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1-3 минут – проводить упражнение 

поочерёдно одной и другой ногой. 

Во всех случаях лечения и профилактики плоскостопия занятия лечебной 

гимнастикой и выполнение специальных гимнастических упражнений дает прекрасные 

результаты, улучшая форму и функцию стопы.  

Помимо специальных упражнений, большую роль в профилактике плоскостопия 

имеет правильный подбор обуви для детей. Размер должен точно соответствовать форме и 

индивидуальным особенностям стоп, предохранять стопу от повреждений, не затруднять 

движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, сосуды и нервы стопы. Обувь 

не должна быть слишком тесной или просторной. Детям с плоской стопой не 

рекомендуется носить обувь без каблуков на тонкой или резиновой подошве. Высота 

каблука для детей раннего и дошкольного возраста должна быть 1,5-2 см, для подростков 

– 3-4 см. Дети, страдающие плоскостопием, как правило, изнашивают внутреннюю 

сторону подошвы и каблука обуви. 

Для укрепления здоровья и предупреждения плоскостопия детям необходимо 

ежедневно делать утреннюю гигиеническую гимнастику с использованием массажных 

ковриков, практиковать прогулки, походы в лес, плавание, катание на велосипеде. В 

тёплое время года полезна ходьба босиком по песке, гальке.  
 


