
 
 

 
 

 

«Гимнастика, 

физические упражнения, 

ходьба должны прочно  

войти в повседневный быт 

каждого, кто хочет сохранить 

работоспособность, здоровье, 

полноценную и радостную 

жизнь» 
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То, что у детей до трёх лет не бывает плоскостопия 

– неправда. Оно может быть врождённым, а может 

возникнуть вследствие дисфункции центральной 

нервной, эндокринной систем, из-за инфекций и массы 

других причин. Самое пагубное – не боли и деформация, 

а их последствия – нарушение работы всего опорно-

двигательного аппарата, в том числе и позвоночника. 

Стопа формируется до 5-летнего возраста.  
   Гораздо чаще плоскостопие становится 

результатом целого букета неправильных действий: 

· покупка детям некачественной обуви; 

· неправильное питание детей. 

Как и любая другая мышечная функция, 

формирование упругого свода стопы нуждается в 

развитии и тренировке.    Лучше всего для этого 

подходит    “босая  жизнь”.  

Пусть ребёнок хотя бы время от времени ходит по песку, 

камешкам, земле, пучкам травы — всему, что заставляет 

его ноги постоянно напрягаться, переносить тяжесть тела 

с одной поверхности на другую, с пятки на носок. Дома 

это упражнение можно с успехом делать с помощью 

маленьких кубиков, шариков, мелких неострых игрушек, 

гороха, фасоли, бобов, словом любых неровностей пола. 

При этом он может 

быть в толстых носках, 

но не в обуви. 

Каток" – ребёнок 

катает вперёд-назад 

мяч, скалку или  

 

 

 

бутылку. Упражнение выполняется сначала одной, затем 

другой ногой. 

"Разбойник" – ребёнок сидит на полу с согнутыми 

ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются 

от него в течение всего периода выполнения 

упражнения. Движениями пальцев ноги он старается 

подтащить под пятку 

разложенное на полу 

полотенце (или 

салфетку), на котором 

лежит какой-нибудь 

груз (например, 

камень). Упражнение 

выполняется сначала 

одной, затем другой 

ногой.   

"Художник" – ребёнок карандашом, зажатым пальцами 

ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, 

придерживая лист другой ногой. Упражнение 

выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

 "Барабанщик" – ребёнок, сидя на полу с согнутыми 

коленями, не касаясь пятками пола, двигает ступнями 

вверх и вниз, касается пола только пальцами ног. В 

процессе выполнения упражнения колени постепенно 

выпрямляются. 

  

 

 
 

 


