
Памятка для родителей по 

профилактике плоскостопия. 

 
Комплекс   профилактики плоскостопия у детей 

дошкольного возраста. 
 

Упражнения в ходьбе 
1. Ходьба на носках. 

2. Ходьба на пятках. 

3. Ходьба на наружном крае стопы 

4. Ходьба на носках в полуприседе. 

5. Ходьба по гимнастической палке, шведской стенке приставным шагом. 

6. Ходьба с высоким подниманием бедра, подошвенным сгибанием стопы. 

7. Ходьба по ребристой доске. 

8. Ходьба по наклонной плоскости 

9. Ходьба по следовой дорожке. 

 

1. . И.П. стоя 
1. Подъем на носки. 

2. Подъем на пятки 

3. Полуприседы на носках. 

4. Подъем на наружные своды стоп. 

5. И.П. стоя, носки вместе, пятки врозь. Полуприседы. 

6. И.П. стоя на гимнастической палке. Приседы. 

7. Ходьба на месте без отрыва пальцев от пола. 

8. Повороты туловища в стороны без отрыва стоп от пола 

9. Разведение пяток, И.П. Разведение носков, И.П. 

Повторение 5-6 раз 

 

2 И.П. лежа на спине. 
1. Подошвенное и тыльное сгибание стоп с удержанием в каждом 

положении по 4-6 секунд. 

2. Круговые движения ногами «велосипед» с акцентом на движения 

стопами. 

3. Одновременное сжимание пальцев рук и ног в кулаки с последующим 

растопыриванием пальцев. 

4. Круговые движения стопами внутрь и наружу медленно с максимальной 

амплитудой. 

5. Захват стопами крупного предмета (мяча, мешка с песком), 

перекладывание за голову с последующим возвращением в И.П. 

6. Поочередное и одновременное потягивание пятками по 4-6 секунд. 



7. И.П. Лежа на спине, ноги согнуты в коленных (КС), тазобедренных (ТБС) 

суставах, подошвы стоят на полу. Разведение и сведение пяток. 

8. И.П. как в 5. Поочередный и одновременный отрыв пяток от пола с 

удержанием в течение 4-6секунд. 

9. И.П. как в 5. Разведение ног с постановкой на носки, сведение с 

постановкой на пятки. 

Повторение 5-6 раз 

3. И.П. сидя на полу. Руки в упоре сзади. Ноги прямые. 
1. Поочередный подъем прямых ног с одновременным тыльным сгибанием 

стоп и удержанием в течение 4-6 секунд. 

2. Подъем прямой ноги, тыльное сгибание стопы. Сгибание ноги в КС 

одновременно с подошвенным сгибанием стопы. Разгибание в КС, 

подошвенное сгибание стопы, принятие И.П. 

3. И.П. сидя на полу. Руки в упоре сзади. Ноги согнуты в КС, ТБС, стопы 

стоят на полу. Разведение и сведение пяток. 

4. И.П. как в 3. Захват мелких предметов перед собой, перекладывание по 

обе стороны от себя с последующим возвращением на место. 

5. И.П. как в 3. Захват стопами крупного предмета, выпрямление ног в КС, 

возвращение в И.П. 

6. И.П. как в 3. Гофрирование стопами коврика. 

8. И.П. как в 3. Катание каждой стопой малого мяча. 

9. И.П. как в 3 Катание стопами палки. 

10.И.П. как в 3. Разведение ног с постановкой на пятки, сведение с 

постановкой на носки. 

Повторение 5-6 раз 

 

Самомассаж стоп. 
Для самомассажа удобно использовать массажный коврик или массажный 

ролик. Резиновые изделия имеют следующие преимущества перед 

пластмассовыми: 1) они более мягко воздействуют на ткани ребенка; 

2) составляющие их массажные элементы можно захватывать пальцами ног. 

Продолжительность аппаратного самомассажа 2 – 5 минут, в зависимости от 

возраста и подготовленности детей, общей продолжительности занятия. 

Самомассаж можно проводить как отдельную процедуру, или включать в 

занятие лечебной гимнастикой в качестве вводной или заключительной 

части. Сила, с которой стопы давят на массажный коврик (ролик), 

определяется чувствительностью ребенка. В процессе проведения 

самомассжа дети не должны испытывать болевых ощущений. Первые 

процедуры проводят сидя. В последующем вводная и основная части 

проводятся сидя, заключительная – стоя. После массажа полезно прилечь на 

несколько минут с приподнятыми над горизонтальной поверхностью 

ногами. 

 

 

 


