
Плоскостопие 

Плоскостопие - деформация стопы, заключающаяся в уменьшении ее 

сводов. 

Плоскостопие - это не только косметический дефект. Оно часто 

сопровождается болями в стопах, голенях, повышенной утомляемостью при 

ходьбе, затруднениями при беге, прыжках, ухудшением координации 

движений, перегрузкой суставов нижних конечностей, более ранним 

появлением болевых синдромов остеохондроза.  

Причинами плоскостопия являются: врожденная патология (11,5% от всей 

врожденных дефектов стопы), рахит, заболевания нервной системы 

(параличи, парезы нижних конечностей, общая мышечная гипотония и 

другие), травмы стоп (переломы костей стопы, лодыжек, раны с 

повреждением нервов, сухожилий, мышц) и неадекватная статическая 

нагрузка. Как правило, несколько причин действуют в комплексе. Чаще 

действуют такие более или менее выраженные факторы, как рахит, общая 

мышечная гипотония, неадекватная статическая нагрузка. Причина 

последней кроется обычно не в нарушении двигательного режима, а в 

ношении нерациональной обуви детьми с нарушением мышечного тонуса, 

повышенной эластичностью сумочно-связочного аппарата.                                                                                            

Стопы претерпевают изменения на протяжении всей жизни человека, но 

наиболее интенсивно формирование сводов стоп идет в первые 7 лет. Далее 

критическими для сохранения формы и функции стоп будут периоды 

быстрого роста ребенка, приходящиеся на школьные годы, периоды 

гормональной перестройки.  

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.  

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.  

Примерный комплекс гимнастики для профилактики плоскостопия 

детям 4-6 лет, представленный в игровой форме «У  царя обезьян» 

Мы пойдем сегодня в гости к царю обезьян. Обезьяны похожи на детей, но 

они все могут делать не только руками, но и ногами. Их иногда за это 

называют четверорукими. 

1. Пошли в обход по залу. Обычная ходьба. 

2. Какая высокая трава. Пошли на носках, руки подняли вверх. Так я увижу 

вас, ребята. Ходьба на носках, руки вверх. 

4. Вот и прошли этот участок. Обычная ходьба. 

1. Болото, идти опасно. Идем строго по следовой дорожке. Ходьба по 

следовой дорожке. 

2. Переходим через ручей. Ходьба приставным шагом по гимнастической 

палке. 

3. Утята гуляют возле ручья. Ходьба на пятках, руки на плечевых суставах. 

4. Какой-то подозрительный шум в лесу. Идем тихо-тихо. Ходьба в 

полуприседе на носках. 

5. Это медведь идет. Ходьба на наружной стороне стопы, руки на поясе. 

6. Вот мы и подходим. Уже видны обезьяньи домики. Обычная ходьба, 

построение вдоль обручей. 

7. Маленькие обезьянки тоже хотят нас увидеть: поднимаются на носки. 

Подъем на носки, руки вверх. Вдох. И.П. выдох. 

1. Обезьянки поворачиваются вправо, смотрят на нас, влево поворачиваются, 

хотят всех нас увидеть. И.П. основная стойка. Повороты вправо с отведением 

правой руки вправо - вдох, И.П.- выдох. Повороты влево с отведением левой 

руки влево - вдох, И.П.- выдох. Выполняется без отрыва стоп. 

2. Обезьянки показывают нам, какие у них мячики. И.П. стоя на обруче, в 

руках мяч. Полуприсед, мяч подняли - вдох. И.П. - выдох. 



3. Наверное, мячи у обезьянок - любимые игрушки. И.П. то же. Подняли мяч, 

отставили правую ногу назад на носок - вдох, И.П. - выдох. 

4. Обезьянки решили показать нам все свои игрушки: сели перед своими 

домиками и ножками достают из домиков мелкие игрушки. И.П. Сидя.  

5. Руки в упоре сзади. Ноги согнуты в КС,ТБС. Захват стопами мелких 

предметов перед собой и перемещение их вправо и влево. 

6. Теперь обезьянки решили играть большими мячами. И.П. как в 14. Захват 

стопами большого мяча, выпрямление ног в КС - выдох, И.П. - вдох. 

7. Обезьянки очень гибкие. Они выпрямили ноги и наклонились, потянулись 

к стопам руками. Наклон к прямым ногам - выдох -4-6 секунд. Стопы в 

положении тыльного сгибания. И.П. вдох.  

8. Обезьянки собирают свои игрушки в домик. Захват стопами мелких 

предметов справа и слева и перемещение их по центру перед собой.  

9. Обезьянки пошли на прогулку. Вот они идут по наклонному бревну к 

высокому дереву. Ходьба по наклонной гимнастической скамейке. 

10. Забираются по веткам дерева выше и выше. Лазание по шведской стенке. 

11. Перебираются с одного дерева на другое. Ходьба приставным шагом по 

шведской стенке. 

12. Спускаются на землю. Лазание по шведской стенке. 

13. Идут по каменистой гряде. Ходьба по ребристой доске. 

14. И попадают прямо на берег с обилием мелких камушков. Обезьянки 

массируют стопы. Массаж стоп на роликовых массажерах. 

15. Обезьянки вернулись домой. Легли в свои домики. Свернулись 

клубочками и сами себя укачивают. Перекаты в группировке. 

16. Обезьянки выпрямились, расслабились, слушают, как у них отдыхают 

стопы. 

Эффективность профилактических процедур будет еще выше, если в 

комплекс включить закаливание. Закаливание стоп позволяет не только 

улучшить региональное кровоснабжение, но и оздоровить организм в целом. 



Иногда для закаливания стоп используют босохождение по водяной дорожке, 

траве, земле. При ходьбе в помещении температура пола не желательна ниже 

18 градусов. Ослабленным детям рекомендуют начинать хождение в носках, 

а через неделю - босиком. Начинают процедуры с 3-5 минут, постепенно 

увеличивая по 1 минуте в день. Перед обуванием моют ноги прохладной 

Босохождение полезно не только как профилактика плоскостопия и элемент 

закаливания к холоду. Ходьба босиком по горячему песку, холодной гальке, 

хвойным иглам тонизирует, а по теплому песку, дорожной пыли, траве - 

успокаивает. Ходьба босиком по колючим поверхностям : стерне, шишкам и 

другим колючим материалам желательно природного происхождения 

запускает «рефлекс избегания», связанный с повышением тонуса и 

уменьшением длины сводообразующих мышц, увеличением свода стопы и 

удаления мягких тканей в области свода от колющих поверхностей.  

 


