
Зарядка по профилактике плоскостопия в домашних условиях 

 

В последнее время в нашей стране замечено ухудшение физического 

развития и состояния здоровья всего населения, в том числе детей.   

Нарушение строения и функций стопы приводит к развитию различных 

заболеваний. Чаще всего страдает рессорная функция, что способствует 

формированию плоскостопия. 

Кроме оптимального подбора обуви можно посоветовать различные 

упражнения, оказывающие исправляющее воздействие на стопы. Вероятно, 

во многих домах есть пороги между дверями в комнатах. Пусть малыш, 

придерживаясь руками за косяк двери, встанет серединой ступни на порог и 

перекатывается через него с пятки на носок и обратно. Упражнение 

проделать сначала два-три раза, чтобы не повредить стопы. По мере 

привыкания ребенка к упражнению количество проделывания подобных 

перекатов следует увеличить до десяти — пятнадцати раз. 

Во многих современных квартирах новой планировки пороги 

отсутствуют. В таком случае в магазине можно приобрести резиновый 

коврик для ног с характерным выступом в середине. Коврик весь состоит из 

резиновых шишечек, и его давление окажет благотворное исправляющее 

воздействие на стопы малыша при проделывании вышеназванных 

упражнений. 

Хороший эффект дает ежедневное упражнение, которые называется 

«камни в сковородке». Для его выполнения действительно понадобятся 

килограмм — полтора крупных гладких камней и широкая плоская 

сковородка с низкими бортиками. Лучше, если камешки для этого 

упражнения вы привезете с юга — морская галька диаметром от 1 до 5 см 

будет постоянно напоминать ребенку о теплом пляже. Но подойдут и хорошо 

обточенные камешки с берегов наших речек. В крайнем случае, можно 

воспользоваться обычным сухим горохом. И сковороду лучше взять 

обычную - старинную, чугунную, а не новомодную аристократку «тефаль». 

Высыпаем камешки на сковородку, а дальше - дело техники. 

Сковородку устраиваем возле умывальника. Попросите ребенка, по утрам 

занимаясь чисткой зубов, стоять не на полу возле ванны, а на камешках в 

сковороде. Только надо не просто стоять, а переступать с ноги на ногу, 

делать подошвами перекаты от пяточек к пальцам. Подошвы стоп, 

разминаясь, получают автоматическое давление на разные участки. И 

времени это лишнего не занимает, и эффект получается нужный. Закончили 

заниматься — сковороду задвинули под ванну, и она никому не мешает. 

Время от времени камешки надо промывать в теплой соленой воде, а 

сковородку ополаскивать. 

С теми же камешками можно проделать следующее упражнение. 

Положите перед малышом несколько колец диаметром от сорока 

сантиметров и несколько крупных камешков. Пусть малыш босиком сядет на 

пол или разложенный диван. Дайте ему задание: надо пальцами босых ног 

поднимать с пола камешки и раскладывать их по кольцам. Упражнение дает 

потрясающий эффект для разработки ступней. 



Еще одну тренировку можно производить буквально на ходу. Шагая по 

комнате, следует выполнять четыре шага обычных, четыре — на носках, 

четыре - на пятках и четыре — на внешних сторонах ступней. Упражнение 

позволяет разрабатывать гибкость ступней, не тратя на это специального 

времени. 

Для борьбы с плоскостопием можно использовать не только 

приведенные физические упражнения, но и интенсивный массаж стопы, 

способствующий повышению в ней кровотока. Благодаря этому мышцы 

увеличивают свой объем и становятся достаточно сильными, чтобы 

«стянуть» звенья скелета стопы к центру. При этом образуется нужный 

дугообразный свод, распрямляющийся при напоре и амортизирующий 

нагрузки. А это очень важно именно в школьный период, так как 

последующие 10 лет нагрузки на ребенка будут неуклонно расти и расти. 

Массаж стоп 
1. Ребенок садится на пол (ноги вытянуты). В течение 3-4 минут 

взрослый (родитель) растирает стопы ребенка по направлению от пальцев к 

пяточной области, затем массирует голени - от стопы к коленному суставу. 

Растирание выполняется основанием ладони либо тыльной поверхностью 

полусогнутых пальцев. Массаж также можно проводить при появлении 

чувства усталости в ногах после напряженной мышечной работы. 

2. Ребенок ложится на спину. Взрослый (родитель) левой рукой 

охватывает ногу ребенка так, чтобы голень была между большим и 

указательным пальцами. Выполняя круговые движения большим пальцем 

правой руки, взрослый энергично растирает ступни (указательный и средний 

пальцы лежат на наружной поверхности стопы). 

 

«Сборщик». Ребенок садится на пол (колени полусогнуты) и собирает 

пальцами левой ноги мелкие предметы (например, ластик, бумажный шарик, 

карандаш, губку и т. д.). Через 1-2 мин. упражнение следует повторить 

правой ногой. 

«Художник». Карандашом, зажатым пальцами правой стопы, ребенок 

рисует различные фигуры на листе бумаги, придерживая его левой стопой. 

Через 30-50 сек. упражнение следует повторить правой ногой. 

«Гусеница». Ребенок садится на пол (колени полусогнуты), прижимает 

пятки к полу и в течение 30-50 сек. сгибает пальцы ног, постепенно 

продвигая пятки вперед, имитируя движение гусеницы. 

 

Упражнения с гантелями. 

Ребенок берет в каждую руку гантель (до 1 кг, в зависимости от 

возраста и физического здоровья ребенка), ставит ноги вместе, руки вниз. На 

счет 1 - приседает, вытягивает руки вперед. На 2 - встает, опускает руки. И 

так далее. 

Исходное положение то же. На счет 1 - выпад правой ногой вперед, 

руки в стороны. На счет 2 - исходное положение. На 3-4 - то же с левой ноги. 

Упражнение выполняется в течение 30-50 сек. 

Ходьба. 



В течение 30-50 сек. ребенок ходит на пятках, на носках, на внутренней 

и наружной сторонах стопы. 

Бег. Ребенок бежит короткую дистанцию (до 30 м) с максимальной 

скоростью. 

Укрепление мускулатуры ног и свода стопы. 
Долговременное пребывание в положении стоя, продолжительная 

ходьба по твердому грунту, а также переноска тяжестей провоцируют 

чрезмерную нагрузку на стопы. Укреплять мускулатуру ног и свода стопы 

также необходимо с детства. Предлагаем вашему вниманию упражнения для 

детей, которые помогут достичь хороших результатов. 

Катание мяча. 
Ребенок садится на пол или табурет, ставит ступню на теннисный 

мячик и катает его, то к носку, то к пятке двумя ногами попеременно. 

Катание чулка. 
Ребенок садится на пол или табурет, раскладывает перед собой чулок 

(платок). Выдвигает вперед одну ногу и, распрямив пальцы, хватает ими 

чулок и подбирает его часть под ступню. Снова распрямляет пальцы и 

подбирает новую часть чулка. Повторяет до тех пор, пока чулок не исчезнет 

под стопой полностью. Упражнение выполняется сначала правой, затем 

левой ногой, а потом обеими ногами одновременно. 

Игра в шарики и кольца. 
Ребенок садится на пол. Перед ним взрослый раскладывает в линию 

десять колец, перед каждым кольцом кладет шарик. Ребенок поочередно 

опускает шарики в кольца: пять - пальцами правой ноги, пять - левой. Затем 

вынимает их руками и кладет перед кольцами, после чего поочередно 

опускает кольца на шарики: пять - пальцами правой ноги, пять - левой. 

Игра в мяч ногами. 

Упражнение выполняется в парах. Дети садятся на пол напротив друг 

друга и, слегка откинувшись назад, опираются на руки. Хватают ногами 

теннисные мячики и перебрасывают их. Ловить мяч руками нельзя. Если у 

ребенка нет пары, можно поиграть со взрослым (родителем). 

Танец на канате. 
Ребенок идет по линии, которая нарисована на полу мелом (вместо 

мела можно использовать ленту, тонкую веревочку и т.д.), удерживая 

равновесие (руки разведены в стороны, колени прямые). Одну ступню ставит 

вплотную перед другой. Ни в коем случае нельзя ставить ногу рядом с 

линией, иначе можно «упасть вниз». 

Помимо вышеперечисленных упражнений профилактике плоскостопия 

способствуют спортивные игры на открытом воздухе (футбол, волейбол, 

гандбол). Также полезны ежедневные ножные ванны (температура воды 36-

37 °С) в течение 1-1,5 мин. 

Регулярное выполнение этих упражнений поможет вашему ребенку 

всегда оставаться здоровым, активным, подвижным! 

 


