
 

Профилактика плоскостопия 

     Плоскостопие — довольно неприятный недуг, который, 

формируясь в раннем детстве, способен негативно сказаться на 

всей последующей жизни ребенка. При плоскостопии нарушается 

опорная функция нижних конечностей, ухудшается их 

кровоснабжение, отчего появляются боли, а иногда и судороги в 

ногах. Стопа становится потливой, холодной, синюшной. 

Уплощение стопы влияет на положение таза и позвоночника, что 

ведет к нарушению осанки. Дети, страдающие плоскостопием, 

при ходьбе широко размахивают руками, сильно топают, 

подгибают ноги в коленях и тазобедренном суставе; походка их 

напряженная, неуклюжая. В дошкольном возрасте стопа 

находится в стадии интенсивного развития, ее формирование еще 

не завершено, поэтому любые неблагоприятные внешние 

воздействия могут приводить к возникновению тех или иных 

функциональных отклонений. Вместе с тем в этом возрастном 

периоде организм отличается большой пластичностью, поэтому 

можно приостановить развитие плоскостопия или исправить его 

путем укрепления мышц и связок стопы. 

 

 Для предупреждения плоскостопия рекомендуются умеренные 

упражнения для мышц, ног и стоп, ежедневные прохладные 

ножные ванны, хождение босиком. Особенно рекомендуется 

хождение босиком летом по рыхлой, неровной поверхности, так 

как при этом ребенок непроизвольно переносит тяжесть тела на 

наружный край стопы и поджимает пальцы, что способствует 

укреплению свода стопы. Успешная профилактика и коррекция 

плоскостопия возможны на основе комплексного использования 

всех средств физического воспитания: гигиенических факторов (гигиена обуви и правильный её подбор в 

соответствии с назначением) и физических упражнений(специальные комплексы упражнений, 

направленные на укрепление мышц стопы и голени и формирование сводов стопы). 



 

 



 

 

 



 

Профилактика и коррекция нарушения осанки и плоскостопия у 

детей дошкольного возраста. 

( рекомендации для родителей) 

Медицинские обследования детей дошкольного возраста показывают, что среди функциональных 

отклонений, выявляемых у детей, наибольший процент составляют отклонения со стороны  опорно-

двигательного аппарата, а в частности нарушения осанки и уплощение стоп. Развитию дефектов осанки 

и плоскостопию способствуют:  не соответствие росту ребенка мебели, неудобная одежда и обувь (мала, 

узка, или наоборот велика), неправильные позы и привычки детей ( например: опора при стоянии на 

одну ногу, чтение или рисование, лежа на боку, или  животе и т.д.); однообразные движения ( 

отталкивание одной и той же ногой при езде на самокате, при прыжках во время игр, ношение какого – 

либо груза в одной и той же руке). Нарушения осанки и стоп может  развиваться также из-за частых 

инфекционных и острых респираторных заболеваний, ослабляющих организм и ухудшающих физическое 

здоровье детей. 

    Работу по формированию правильной осанки и коррекции нарушений стопы должны вести не только 

врачи. Эта работа должна проводиться совместно с педагогами и родителями. Прежде всего, хочется 

познакомить родителей и детей с признаками, характеризующими правильную осанку: голова и 

туловище держатся прямо,  плечи симметричны и слегка отведены назад, живот подтянут, грудная 

клетка развернута и выступает вперед, в поясничной области есть небольшой изгиб вперед, ноги 

прямые, пятки вместе, носки врозь.  Родителям в повседневной  жизни следить за правильным 

положением тела, создавать необходимые условия в семье (спать на жесткой кровати, подушка не 

должна быть высокой и т.п.) 

Основным средством формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия являются занятия 

физическими упражнениями.   Прежде всего, необходимо использовать упражнения для развития 

больших мышечных групп, особенно спины, живота, ног, чтобы создать естественный мышечный корсет. 

Упражнения можно выполнять из различных исходных положений – стоя, лежа на спине и животе, сидя 

на стуле, скамейке, четвереньках.  

   Учитывая, что профилактика и коррекция осанки и стопы – процесс  продолжительный, требующий 

систематической работы, рекомендуем родителям  заниматься с ребенком ежедневно, за исключением 

тех дней, когда занятия проводятся в детском саду. 



 

 

 

 

 



 

 

 

 


