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Активная профилактика плоскостопия. 

  
К сожалению, летний период закончился, и походить голыми ножками по морскому 

песочку или свежей травке ваш малыш сможет, скорее всего, лишь следующим летом. 

Поэтому разберѐм те упражнения, которые удобно включать в общий комплекс 

гигиенической гимнастики в домашних условиях. 

Для выполнения с ребѐнком ежедневных профилактических упражнений, укрепляющих 

мышечно-связочный аппарат стопы и голени, много времени не потребуется. Нужно лишь 

осознание необходимости со стороны родителей и «согласие поиграть» со стороны ребѐнка. 

Оборудование потребуется следующее: массажные мячи – жѐсткий маленький и мягкий 

(размером побольше), а так же массажный коврик и/или массажный валик, и гимнастический 

мяч диаметром 26 см. 

 

  

Каждое упражнение повторяем по 8-10 раз, не спеша. Чтобы ребѐнок хорошо понял задание, 

продемонстрируйте ему сами технику и темп выполнения упражнений. Это привлечѐт 

внимание и будет похоже на игру. Проследите, чтобы малыш не испытывал никаких 

неудобств (сквозняк или душное помещение, слишком тѐплая одежда, работающий рядом 

телевизор или неустойчивый стульчик, и т.п.). 

  

 
 
 



Разминка 

  
«Весёлые лапки» Исходное положение (И.п.) сидя, пятки на полу, носки тянем на себя. 

Попеременное движение стопами вверх/вниз. 

«Построим мостик» (Для малышей это упражнение можно назвать «Построим домик для 

мышки»). И.п. то же. Пальчиками ноги коснуться пола, при этом средний отдел стопы 

касаться пола не должен. Вернуться в и.п. 

«Гусеница» И.п. сидя, стопы прижаты к полу. Сгибая пальчики, плавно подтягиваем пятку. 

Стараемся стопу от пола не отрывать! Выполняется в медленном темпе. 

«Лягушка» И.п. сидя. Перекаты с пятки на носок, с подтягиванием пяток вверх. Выполняется 

одновременно двумя стопами, в медленном темпе. 

«Братья-близнецы» И.п. то же. Пятки на полу, носки приподняты. Максимально широко 

расставить пальчики, затем расслабить их. На правой стопе пальчики работают – на левой 

расслаблены, и наоборот. 

  

Упражнения с ЖЁСТКИМ МАСАЖНЫМ МЯЧОМ 

  
№ 1. И.п. сидя. Прокат мяча подошвенной поверхностью – от пятки до носка, попеременно 

правой/левой стопами, очень мягко касаясь поверхности мяча. Частой ошибкой при 

выполнении данного упражнения является сильное надавливание на опору – надо запомнить, 

что это не полезно. Упражнение можно выполнять на массажном коврике или с массажным 

валиком. 

   

№ 1 (а). Одной стопой плавно, без нажима, перекатываем мяч через стопу другой ноги (по 

подъѐму) туда/обратно. 

№ 2. И.п. сидя на стуле. Внутренней поверхностью стоп, ближе к голеностопным суставам, 

зажат мяч. Опираясь пальцами о пол, поднимаем и опускаем пятки, удерживая мяч. 

№ 3. И.п. сидя на полу. Обхватываем мяч с обеих сторон стопами, удерживаем 5-10 секунд, 

чередуем с расслаблением. Маленькие дети поначалу могут помогать себе ладошками. 

  

 

  

№ 3(а). И.п. сидя на полу. Мяч между стопами. Разведение носков в стороны, пятки 

удерживают мяч. 

  

 

 

 



Упражнения с МЯГКИМ МАССАЖНЫМ МЯЧОМ 

  
№ 4. И.п. сидя. Прокат мяча, выполняется одновременно двумя ногами, подошвенной 

поверхностью стопы – от пятки до пальчиков. 

  

  

№ 5. И.п. то же. Стопы на мяче. Выполняем круговые вращения вправо/влево с лѐгким 

надавливанием на мяч. 

№ 6. И.п. то же. Пальчики на полу, своды стопы и пятки - на мяче. Пятками надавливаем на 

мяч. Можно поочерѐдно каждой ногой или одновременно двумя. №6(а). Пятки на полу. 

Надавливаем на мяч подушечками пальцев. №6(б). Надавливаем на мяч подушечкой и 

основанием только большого пальца (одновременно правым и левым, и поочерѐдно). 

  

Упражнения с гимнастическим мячом Overball (26 cм) 

   

№ 7. И.п. лѐжа на спине, руки за головой. Ноги лежат голенями на мяче. Выполняем 

движения только стопами: тянем носочек на себя, поочерѐдно каждой ногой. 

№ 8. И.п. лѐжа на спине. Стопы с опорой на мяч, ноги согнуты в коленях под углом 100-120˚. 

В медленном темпе выполняем подъѐм/опускание таза. Балансируя, стопы удерживаем на 

мяче. 

№ 9.«Часики». И.п. то же. Мяч между голеней. Одновременное движение ногами 

вправо/влево. Стопы держим вертикально. Темп выполнения – средний. 

  

А теперь расслабимся и поиграем! 

  
«Медуза». И.п. лѐжа на животе, руки разведены в стороны. Ноги выпрямлены и разведены 

на ширину плеч. Сгибаем ноги в коленях и соединяем стопы подошвами друг к другу. Затем 

возвращаемся в и.п. 

«Художник» (а) И.п. сидя. Пальчиками ног «рисуем» на ковре или на полу круги - большой, 

средний, поменьше, и самый маленький. 

«Художник» (б) И.п. сидя (на маленьком стульчике, или на ковре). Зажимаем пальчиками 

ног карандаш и пробуем рисовать простые фигуры: треугольник, круг и квадрат. 

Выполняется поочерѐдно правой/левой ногами. 

«Умелые пальчики». И.п. сидя. Имитация подгребания песка пальчиками ног, и отгребания 

(можно использовать безопасные мелкие предметы, фасоль, горох). 

«Футбол» (потребуется участие мамы или папы). Ребѐнок сидит на полу, ноги широко 

расставлены – это «ворота». Задача – не дать попасть мячу в ворота! Кто-то из родителей 

медленно(!) подкатывает лѐгкий гимнастический мяч к «воротам». Ребѐнок «отбивает» мяч 

стопами, без помощи рук. Попросите ребѐнка работать поочерѐдно правой/левой стопой. 

Лучше заниматься и играть под музыку! 

Хорошего вам настроения – и БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 

  



ПРОФИЛАКТИКА И КОРРЕКЦИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ 

 У ДЕТЕЙ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

  
Средства 

физического 

воспитания 

Характер использования 

Гигиенические 

факторы 

Гигиена обуви и правильный ее подбор в соответствии с назначением. 

Гигиеническое обмывание ног прохладной водой перед сном, после 

хождения босиком и т.п. 

Природно-

оздоровительные 

факторы 

Хождение босиком по естественным грунтовым дорожкам (траве, 

песку, гальке и др.), оборудованным на групповых участках в теплое 

время года, по искусственным грунтовым дорожкам (ящики с 

промытой речной галькой) в холодное время года. Закаливающие 

процедуры для стоп (солевая дорожка, обтирания стоп, контрастное 

обливание ног, "рижский" метод, интенсивное закаливание стоп) в 

соответствии с индивидуальными особенностями детей и отсутствием 

противопоказаний, при наличии врачебного контроля 

физические 

упражнения 

Специальные комплексы упражнений, направленные на укрепление 

мышц стопы и голени и формирование сводов стопы. Особенностью 

является использование образных названий упражнений ( "Котята", 

"Утята", "Веселый зоосад" и другие упражнения с предметами 

(обручем, мячом, скакалкой). Один комплекс в течение двух недель 

разучивается и выполняется на занятиях по физической культуре, а в 

последующие две недели включается в содержание утренней 

гимнастики. Следующие четыре недели применяется другой комплекс. 

Далее в течение еще двух недель в процессе гимнастики после 

дневного сна повторяется предыдущий комплекс. 

Работа по профилактике и коррекции плоскостопия у детей в условиях ДОУ должна 

осуществляться систематически. Она включает ежегодную диагностику состояния сводов 

стопы у детей, создание полноценной развивающей физкультурно-оздоровительной среды, 

обеспечение рекомендуемого двигательного режима, соблюдение гигиенических условий, а 

также правильную организацию физического воспитания и валеологического образования. 

  

Ежегодная диагностика состояния сводов стопы у детей дошкольного возраста 

должна осуществляться медицинским персоналом ДОУ с использованием объективных 

методов исследования. На основе результатов диагностики формируются рекомендации по 

использованию средств физического воспитания в целях профилактики и коррекции 

деформации стоп. С детьми, у которых выявлена функциональная недостаточность стоп, или 

плоскостопие, должна проводиться индивидуальная работа, включая занятия ЛФК. 

  

Создание полноценной развивающей физкультурно-оздоровительной среды 
предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующих укреплению мышц 

стопы и голени и оказывающих положительное влияние на формирование сводов стопы 

(ребристые и наклонные доски, скошенные поверхности, гимнастическая стенка, веревочные 

лестницы, обручи, мячи, скакалки, массажные коврики, гимнастические палки, 

гимнастические маты, велосипеды, педали которых имеют конусообразный валик, 

предназначенный для формирования свода стопы, специальные тренажеры). Следует 

предоставить детям возможность применения указанного оборудования. Кроме того, в 

теплое время года необходимо обеспечить возможность систематического использования 



природно-оздоровительных факторов, например оборудовать на групповых участках 

естественные грунтовые дорожки (из песка, гальки, мелкой щебенки и т.п.). 

  

Успешное решение оздоровительных задач физического воспитания возможно на 

основе совместной деятельности педагогического коллектива образовательных 

учреждений и родителей. Для привлечения родителей к активному участию в работе 

профилактической и коррекционной направленности можно использовать различные формы 

общения с семьей: родительские собрания, тематические консультации, педагогические 

беседы, дни открытых дверей, открытые занятия по физической культуре, стенды (уголки) 

для родителей, папки-передвижки и т.п. Это позволит обеспечить преемственность в 

развитии и обучении ребенка в условиях ДОУ и семьи, а также повысить осведомленность 

родителей в коррекционно-профилактических вопросах воспитания детей. 

  

В сохранении и укреплении здоровья подрастающего поколения особое место 

отводится валеологическому образованию человека. Одна из его задач - формирование 

необходимых знаний, умений и навыков по использованию средств физического воспитания, 

и в частности гигиенических факторов, естественных сил природы, физических упражнений 

в целях профилактики различных заболеваний и функциональных отклонений [1]. В связи с 

этим целесообразно в процессе занятий по валеологии уделить внимание изучению темы 

"Строение и функции стопы. Профилактика и коррекция плоскостопия". 

  

Представленная методика организации работы по профилактике и коррекции 

плоскостопия, предусматривающая комплексное использование средств физического 

воспитания, достаточно эффективна и позволяет добиться значительного снижения числа 

детей, имеющих деформацию стоп. 

  

Ниже приводятся комплексы специальных упражнений, направленных на укрепление 

мышц стопы и голени и формирование сводов стоп [9]. Они могут применяться в различных 

частях занятия по физической культуре, а также в других формах работы по физическому 

воспитанию - в процессе утренней зарядки, гимнастики после дневного сна, в качестве 

домашних заданий и т.п. Наибольший эффект достигается тогда, когда упражнения 

выполняются босиком. 

  

Дозировка упражнений зависит от возраста и уровня подготовленности детей и может 

составлять от 4-5 раз на этапе разучивания упражнений до 10-12 раз на этапе закрепления и 

совершенствования комплекса. 

  

С целью создания положительного эмоционального фона следует выполнять 

упражнения под музыку (например, для комплекса "Утята" в качестве музыкального 

сопровождения можно использовать "Танец маленьких лебедей" из балета П.И. 

Чайковского "Лебединое озеро" в современной обработке). Кроме того, необходимо 

использовать наглядные пособия (различные картинки, рисунки), а также загадки, песни, 

стихотворения, соответствующие сюжету комплекса. Все это будет способствовать 

повышению интереса и активности детей и, следовательно, более качественному 

выполнению упражнений. 

 
 
 
 
  



КОМПЛЕКС "УТЯТА" 

  
1. "Утята шагают к реке" 

И.п. - сидя согнув ноги, руки в упоре сзади. 

Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. 

2. "Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку" 

И.п. - то же 

1-2 - поднимая внутренние своды, опереться на наружные края стоп 

3-4 - и.п. 

3. "Утята встретили на тропинке гусеницу" 

И.п. - то же. 

Ползающие движения стоп вперед и назад с помощью пальцев. 

4. "Утка крякает" 

И.п. - то же 

1-2 - отрывая пятки от пола, развести их в стороны 

("клюв открылся"), произнести "кря-кря" 

3-4 - и.п. 

5. "Утята учатся плавать" 

И.п. - сидя руки в упоре сзади, носки натянуть 

1 - согнутую правую стопу - вперед 

2 - разгибая правую стопу, согнутую левую стопу - вперед. 

  

КОМПЛЕКС С ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ 

  

1. И.п. - сидя, согнув ноги врозь, стопы параллельно, руки в упоре сзади, палка на полу 

под серединой стоп. 

Катать палку вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно. 

2. И.п. - то же 

1-2 - сгибая пальцы ног, обхватить ими палку 

3-6 - держать 

7-8 - и.п. 

3. И.п. - то же 

1-2 - поднять пятки, опираясь пальцами ног о пол 

3-4 - и.п. 

4. И.п. - сидя по-турецки, палка вертикально на полу между стопами, хватом двумя 

руками придерживать ее за верхний конец. 

Движениями стоп вперед-назад вращать палку вокруг вертикальной оси. 

5. И.п. - то же. 

Стараясь обхватить палку стопами, поочередно перемещать их по палке вверх и вниз. 

6. И.п. - стоя ноги вместе на палке, лежащей на полу, руки на пояс. 

Ходьба по палке приставным шагом вправо и влево, палка под серединой стоп; то же, 

но пятки на палке, а носки на полу; то же, но носки на палке, а пятки на полу. 

Примечание. Лучше всего использовать деревянные гимнастические палки длиной 80 

см, диаметром 2 см. 

  



КОМПЛЕКС "МАТРЕШКИ" 
(на основе элементов русских народных танцев) 

  

1. "Мы - веселые матрешки, на ногах у нас сапожки" 

И.п. - стоя ноги вместе, руки на пояс 

1 - правую вперед на пятку 

2-3 - покачать носком вправо-влево 

4 - приставляя правую, и.п. 

5-8 - то же с левой ноги. 
  

2. "Красные сапожки, резвые ножки" 

И.п. - то же 

1 - правую вперед-в сторону на пятку 

2 - правую на носок 

3 - правую на пятку 

4 - с притопом приставляя правую, и.п. 

5-8 - то же с левой ноги. 
  

3. "Танец каблучков" 

И.п. - то же 

1-2 - поочередно шаг правой, затем левой вперед на пятку, руки в стороны ладонями вверх 

3-4 - поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, полуприсед, руки на пояс. 
  

4. "Гармошка" 

И.п. - стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс 

1 - слегка приподнять пятку правой и носок левой и скользящим движением перевести вправо 

2 - опуская пятку правой и носок левой на пол, стойка носки вместе, пятки врозь 

3 - слегка приподнять носок правой и пятку левой и скользящим движением перевести вправо 

4 - опуская носок правой и пятку левой на пол, и.п. 

5-8 - то же, что 1-4 

1-8 - то же, передвигаясь влево. 
  

5. "Ёлoчка" 

И.п. - то же 

1 - слегка приподняв носки, скользящим движением перевести их вправо и опустить на пол 

2 - слегка приподняв пятки, скользящим движением перевести их вправо и опустить на пол 

3-8 - таким образом продолжать передвигаться вправо 

1-8 - то же влево. 
  

6. "Присядка" 

И.п. - то же 

1 -присед на носках, колени в стороны, руки вперед-в стороны ладонями вверх 

2 - и.п. 

3 - правую в сторону на пятку 

4 - приставляя правую, и.п. 

5-8 - то же с другой ноги. 
  

7. "Шаг с припаданием" 

И.п. - стоя на правой, левую в сторoну-книзу, руки на пояс 

1 - шаг левой в сторону, с носка перекатом на всю стопу в полуприсед 

2 - встать на правый носок скрестно за левой, левую в сторону-книзу 

3-4 - то же, что на счет 1-2 

То же в другую сторону. 


