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Еще в древности медики утверждали, что от состояния стоп зависит 

здоровье человека в целом. Такое утверждение приобретает  большое значение, 

когда речь идет о детях,  об их здоровье в будущем. Последнее во многом зависит от 

вашего знакомства с профилактикой и лечением плоскостопия у детей. 

Стопа несет большую нагрузку при беге, ходьбе, стоянии, прыжках, то 

есть обеспечивает передвижение нашего тела в пространстве. Она состоит из 

большого количества костей сводчатой формы, соединенных суставами, движением 

которых управляют мышцы и сухожилия. 

Любое нарушение строения и функции стопы неизбежно влияет на общее 

состояние человека, снижает его выносливость к физическим нагрузкам, а, 

следовательно, работоспособность и настроение. Поэтому чтобы организм ребенка 

правильно развивался, ему необходимо иметь здоровые стопы. 

Родители должны знать, что стопа ребенка не является уменьшенной 

копией стопы взрослого человека, а имеет свои анатомические и функциональные 

особенности. Во время роста и формирования стопы ребенка необходимо 

повышенное внимание к ней и бережное отношение. 

Важно также учитывать, что у детей величина отношения общего веса тела 

к размеру стопы значительно больше, чем у взрослых, поэтому на всю ее опорную 

поверхность, особенно на область свода, падают более значительные нагрузки. 

Кроме того, неокрепший костный аппарат стопы имеет в основном хрящевую 

структуру, связки более подвержены растяжению. Все эти причины предопределяют 

деформацию свода стопы, то есть плоскостопие. 

Плоскостопие — одно из наиболее распространенных заболеваний стопы, 

появляющееся вследствие недостаточности развития (слабости) мышц и связок. 

Обычно оно обнаруживается у часто болеющих малышей и у детей с врожденной 

слабостью мышечно-связочного аппарата. 

Физическим проявлением плоскостопия является уменьшение или 

исчезновение сводчатой структуры стопы, а также отсутствие характерной выемки в 

стопе в средней части внутреннего края. При этом теряется способность стопы 

противостоять нагрузкам, то есть область свода касается плоскости опоры и на него 

падает общий вес тела. Расположенные на уровне свода мышцы, сосуды, нервы 

растягиваются, вследствие чего в области ног возникают неприятные ощущения, 

чувство утомления и боли. 

Одно из очевидных проявлений плоскостопия у детей — неправильное 

положение пяточного отдела стопы. Если у здорового ребенка пятка расположена 

соответственно продольной оси голени, то в случае плоскостопия пятка заметно 

отклонена наружу. 

Наиболее эффективным средством предупреждения плоскостопия является 

общее укрепление организма, гармоничное физическое развитие ребенка и 

формирование натренированных сильных мышц и крепких связок стопы. 

Обязательно надо обращать внимание на формирование с возрастом (к 

двум-трем годам) правильной походки, при которой стопы уже следует ставить 

прямо вперед, а не поворачивать их внутрь или наружу. 

Начиная с детского возраста, желательно избегать переутомления мышц, 

связанного с длительным стоянием, и разумно чередовать его с передвижением 



ребенка. 

            Очень полезно предоставлять детям возможность походить босиком по 

земле, по песку или гальке на пляже (но не по коврам или паркету), то есть 

обеспечить стопам физическую тренировку. 

Правильно подобранная обувь, в строгом соответствии с размером детской 

стопы, может обеспечить ее нормальное развитие и уменьшить вероятность 

появления плоскостопия. Тесная обувь, как и чрезмерно свободная, приносит 

большой вред развивающейся стопе ребенка. Короткая и узкая обувь ограничивает 

движение в суставах, почти полностью исключает подвижность пальцев, приводит к 

их искривлению, врастанию ногтей, а также нарушает потоотделение, 

кровообращение, теплорегуляцию. Чрезмерно широкая и свободная обувь приводит 

к смещению стопы внутри обуви в процессе движения, в результате могут появиться 

потертости кожи, не исключено также подвертывание стопы в голеностопном 

суставе. 

Для профилактики плоскостопия очень полезны будут игровые 

упражнения родителей с детьми. 

                                     

                                      «Забавный балет» 

 
 Встаньте со своим ребенком на коврик друг напротив друга, ноги врозь, 

возьмитесь за руки. Поднимитесь на носочки, посчитайте до трех, опуститесь на всю 

стопу. Выполните упражнение 3-4 раза, затем пройдите несколько кругов на 

носочках хороводом. Ребенку обязательно напоминайте, что спину необходимо 

держать прямо, голову не опускать. 

 

 

 

 



«Едем на велосипеде» 

 
 

Взрослый и ребенок садятся на коврик друг напротив друга на небольшом 

расстоянии, руки ставят за спину с упором в пол. Стопы ног ребенка упираются в 

стопы ног взрослого. Оба участника упражнения выполняют поочередные 

движения, имитируя езду на велосипеде (сначала в медленном темпе, затем в более 

быстром).  Необходимо следить, чтобы стопы были плотно прижаты друг к другу. 

 

«Поможем маме» 

 

 
  

На коврике рассыпаются мелкие предметы: карандаши, фломастеры и так 

далее. Папа и ребенок садятся на коврик или на стульчики друг напротив друга, а 

между ними на пол ставится коробочка. Папа предлагает ребенку помочь маме 

убрать в комнате. Все предметы с ковра необходимо собрать в коробочку, 

захватывая их пальчиками ног. Руками помогать нельзя! Движения выполняются 

поочередно обеими стопами. 

 

 



«Мы – строители» 

 
Ребенок и папа располагаются на коврике друг напротив друга, опираясь руками 

на коврик позади  себя. Между ними в произвольном порядке рассыпаются детали 

конструктора. Папе и ребенку, по очереди захватывая стопами одну деталь 

конструктора, необходимо выполнить какую-либо постройку. В процессе 

выполнения данного упражнения включаются в работу мышцы ног и стоп, мышцы 

брюшного пресса. Если ножки ребенка устали, предложите ему походить по полу. 

 

«Почтальон принес письмо» 

 

 
 

 Взрослый и ребенок садятся на коврик друг напротив друга, руки за 

спиной в упоре сзади, ноги согнуты в коленях. Ребенку дается конверт из плотной  

бумаги, который он захватывает между первыми  двумя пальцами ноги и затем, 

выпрямляя ногу, передает его папе.  Папа, выполняя те же движения, передает 

конверт обратно ребенку. При передаче конверта рекомендуется поочередно менять 

ноги. 

 

 



«Большая птица» 

 
 

 Мама и ребенок становятся на коврик на небольшом расстоянии друг от 

друга. Сначала мама предлагает малышу показать, какие большие у птицы крылья, 

как она взмахивает ими вверх-вниз. Затем показывает ребенку, как птица летит: 

становится на одну ногу, туловище наклоняет вперед, другую ногу приподнимает 

вверх, руки – в стороны, назад. Необходимо стремиться, чтобы отведенная нога 

образовывала одну линию с выпрямленной спиной. После мамы данное движение 

выполняет ребенок. Опорная нога должна быть прямая, смотреть – вперед. Когда 

упражнение будет освоено, ребенок может попробовать выполнить упражнение, 

приподнимаясь на носок опорной ноги и затем опускаясь на всю стопу. 

 

«Шагаем по дорожкам» 

 

 
  Ребенок за взрослым повторяет следующие движения: 

-ходьба босиком приставным шагом по толстому шнуру/канату, ставя ногу на 

середину стопы на шнур/канат; 



-ходьба по коврику с нашитыми на него пуговицами разного размера. 

 

«Веселые друзья» 

  Ребенок и взрослый становятся на коврик.  Папа или мама показывают 

имитационные движения, а ребенок повторяет за ними, в том числе и звуковое 

подражание.  Необходимо обращать внимание ребенка на то, что спинку 

необходимо держать прямо, смотреть вперед. 

1. «Мишка»- ходьба на внешней стороны стопы, руки согнуты в локтях. 

2. «Гусь» - ходьба на пятках, руки - в стороны - вниз. 

3. «Лисенок» - плавная, мягкая ходьба, начиная с носка и затем на всю стопу, руки 

по очереди плавно направлять вперед перед грудью. 

 


