
Консультация для родителей.

«Осторожно: плоскостопие! Профилактика и «домашняя» диагностика 
для дошкольников »

Уважаемые родители!

Здоровые стопы вашего ребенка — это не просто красивая походка. 
Это фундамент всего опорно-двигательного аппарата: правильная осанка, 
здоровые колени, тазобедренные суставы и позвоночник. В дошкольном 
возрасте стопа находится в стадии активного формирования, и наша общая 
задача — не лечить, а грамотно предотвратить развитие плоскостопия.

Мифы и правда. Что нужно знать о детской стопе?

Миф 1: «У всех малышей до 5 лет плоский след — это нормально, 
беспокоиться не о чем».
Правда: да, у детей 2-4 лет часто наблюдается физиологическое 
плоскостопие из-за жировой подушечки на своде стопы. Но это не отменяет 
необходимости профилактики! К 5-7 годам своды должны сформироваться. 
Наша задача — создать условия для их правильного развития.

Миф 2: «Плоскостопие — это только наследственное».
Правда: наследственность играет роль, но в 80% случаев мы имеем дело 
с приобретенным статическим плоскостопием, причиной которого является 
неправильная нагрузка на стопу. И на эту причину мы можем повлиять!

Миф 3: «Главное — купить дорогую ортопедическую обувь».
Правда: ортопедическую обувь назначает только врач при уже выявленной 
патологии. Для здорового ребенка нужна правильная профилактическая 
обувь, а главное — регулярные упражнения и хождение босиком по 
неровным поверхностям.

Тревожные сигналы и простая «домашняя» диагностика.

На что обратить внимание (признаки, которые могут указывать на проблему):

1. Ребенок часто жалуется на усталость и боль в ногах после прогулки.
2. Стаптывает обувь вовнутрь (сильнее снашивается внутренняя сторона 

подошвы и каблука).
3. При ходьбе «загребает» стопами, косолапит или, наоборот, сильно разводит 

носки в стороны.
4. Отказывается от долгих пеших прогулок.

Простой «тест-отпечаток» (метод ориентировочный, но наглядный):



1. Намажьте стопу ребенка акварельной краской или жирным кремом.
2. Попросите его встать ровно, равномерно распределив вес, на чистый лист 

бумаги (формата А4).
3. Аккуратно поднимите ребенка и изучите отпечаток.

Как оценить результат:

Норма для дошкольника 5-7 лет: В средней части отпечаток занимает менее 
1/3 ширины стопы. С внутренней стороны видна выраженная выемка.
Повод для консультации с ортопедом или хирургом: Отпечаток широкий, 
выемка отсутствует или очень мала (свод «проваливается»). Важно: Только 
врач может поставить точный диагноз! Этот тест — повод задуматься и 
обратиться к специалисту.
 
Три главных врага детской стопы (чего следует избегать).

1. Ровные и гладкие поверхности (ламинат, паркет, плитка). Стопа создана для 
ходьбы по неровностям: земле, песку, траве. На идеально ровном полу 
мышцы свода не работают и слабеют.

2. Неправильная обувь.
o Слишком плоская подошва без каблука (кеды, балетки).
o Абсолютно плоская стелька без супинатора.
o Обувь «на вырост» (больше, чем на 1-1,5 см от длины стопы).
o Ношенная чужой обувь (она уже деформирована под чужую стопу).

3. Гиподинамия и лишний вес. Недостаток разнообразной двигательной 
активности и избыточная нагрузка — прямые факторы риска.

Профилактика через игру: наш «домашний ортопедический комплекс»
Главный принцип: укрепляем мышцы свода стопы и голени весело и 
регулярно!

Упражнения, которые можно делать дома (превращаем в игру):

1. «Собиратель сокровищ»: сидя на стуле, пальцами босых ног собирайте с пола 
и перекладывайте в коробку мелкие предметы: карандаши, шишки, шарики, 
носовые платки.

2. «Художник-ножка»: зажмите карандаш или фломастер между пальцами ног и 
попробуйте рисовать на листе бумаги.

3. «Гусеница»: сидя, согнув колени. Передвигайте стопы вперед и назад, 
поджимая и распрямляя пальцы, как гусеница.

4. «Великан и мышка»: ходьба на носочках («великан») и на пяточках 
(«мышка»).



5. «Каток»: сидя, катайте стопами вперед-назад скалку, теннисный мяч или 
бутылку с водой.

6. «Носильщик»: захватите пальцами ног кубик или маленькую мягкую 
игрушку и пронесите с одного конца комнаты в другой.

Создаем неровные поверхности дома:

 Ортопедический/массажный коврик. Его можно купить или сделать своими 
руками из пуговиц, крышек от пластиковых бутылок, камешков, 
приклеенных на плотную ткань.

 Хождение босиком. По песку на пляже, по гальке, по траве, по бревнышку. 
Дома — по ковру с высоким ворсом, по рассыпанным желудям (под 
присмотром).

Как выбрать правильную повседневную обувь?

1. Жесткий задник: фиксирует пятку, не позволяя ей заваливаться.
2. Небольшой каблучок (0,5-1 см): разгружает пятку и способствует 

правильному перекату стопы.
3. Гибкая, но не мягкая подошва: должна гнуться в месте переката стопы (в 

области основания пальцев), но не в центре.
4. Наличие умеренного супинатора: небольшой бугорок на внутренней стороне 

стельки, поддерживающий свод.
5. Широкий носок: пальцы не должны быть сжаты.
6. Надежная застежка (липучки, шнурки): обувь должна плотно, но не туго 

фиксировать ногу в голеностопном суставе.

Золотое правило: дома, на безопасной поверхности, позвольте ребенку 
ходить босиком как можно чаще. Обувь нужна для защиты, а не для 
формирования стопы.

Профилактика плоскостопия — это не разовые мероприятия, а образ жизни: 
разнообразная двигательная активность, правильная обувь, игры для стоп и 
своевременное обращение к специалисту при сомнениях.
Действуем вместе!
В детском саду мы включаем специальные упражнения в наши занятия, 
используем массажные дорожки. Дома вы можете уделить этому всего 10-15 
минут в день в формате игры. Эта забота сегодня подарит вашему ребенку 
легкую, уверенную походку и здоровую спину на всю жизнь.

С уважением, инструктор по физической культуре Лукманова Л.Н.
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