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Общеразвивающие упражнения
для формирования правильного
свода стопы
Севериненко В.Д.,
студент 4-го курса бакалавриата факультета дошкольной педагогики

и психологии;

Чугайнова О.Г.,
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Москва

Аннотация. Статья посвящена проблеме формирования правильного 
свода стопы у детей дошкольного возраста средствами физического вос-
питания. Рассматриваются причины нарушений свода стопы и их влияние 
на весь опорно-двигательный аппарат. Доказана эффективность подхода, 
включающего общеразвивающие упражнения и специальные корригиру-
ющие комплексы.
Ключевые слова: плоскостопие, деформация стопы, профилактика, кор-
ригирующая гимнастика.

Формирование правильной 
архитектоники стопы — одна 
из важнейших задач физическо-
го воспитания дошкольников. 
Современные исследования 
свидетельствуют о значитель-
ном увеличении числа детей
с нарушениями опорно-двига-
тельного аппарата, в частности 
деформациями стопы. Рост ко-
личества детей с патологиями 
костно-мышечной системы, 
включая деформации стоп, — 
актуальная медико-социальная 
проблема современности [1].

Согласно ряду исследо-
ваний, правильное развитие 
стопы играет ключевую роль
в функционировании всей 
костно-мышечной системы че-
ловека, обеспечивая здоровье 
коленных и тазобедренных со-
членений, корректное разви-
тие позвоночника и адекват-
ное кровоснабжение мозга. Де-
формации стопы провоцируют 
ухудшение функциональных 
способностей организма, вы-
зывают смещение таза и позво-
ночного столба, что негативно 
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влияет на их работу, способ-
ствуя развитию постуральных 
нарушений и ухудшению об-
щего самочувствия.

Причины возникновения 
плоскостопия трактуются спе-
циалистами по-разному: иссле-
дователи указывают на генети-
ческий фактор, дефицит пита-
тельных веществ, неправильно 
подобранную обувь, малопо-
движный образ жизни или чрез-
мерные физические нагрузки 
на нижние конечности. Однако 
ключевой фактор кроется в на-
рушениях физического разви-
тия в период дошкольного воз-
раста [2].

Особое внимание следует 
обратить на взаимосвязь между 
физическим развитием и состо-
янием свода стопы. У дошколь-
ников с избыточной массой 
тела достоверно чаще выявля-
лись плоскостопие и уплоще-
ние свода стопы, чем у детей
с нормальным физическим раз-
витием [2]. В данной ситуации 
превентивные меры имеют 
приоритетное значение. Наибо-
лее действенный способ пре-
дотвращения плоскостопия — 
комплексное укрепление здоро-
вья ребенка, а также адекватное 
и своевременное формирова-
ние у него разнообразных мо-
торных умений. Качественное 

и соответствующее возрасту 
овладение двигательными на-
выками служит ключевым ин-
дикатором корректного психо-
моторного развития.

Профилактическая работа 
должна начинаться в детском 
саду, поскольку именно в этот 
период происходит актив-
ное формирование костно-мы-
шечной системы. Научно под-
тверждено, что физическое 
воспитание в его многообраз-
ных проявлениях играет суще-
ственную роль в профилактике 
патологий опорно-двигательно-
го аппарата. Систематические 
занятия физическими упражне-
ниями благотворно воздейст-
вуют на работу центральной 
нервной системы и костно-мы-
шечного каркаса, способствуя 
развитию и укреплению сер-
дечно-сосудистой и респира-
торной систем организма.

Для обеспечения эффектив-
ности профилактических меро-
приятий в ДОО требуется ор-
ганизация комплексной физ-
культурно-оздоровительной 
среды развивающего характе-
ра. С этой целью следует обе-
спечить физкультурный зал 
детского сада соответствую-
щим спортивным оборудовани-
ем и инвентарем, способству-
ющим укреплению мускулату-
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ры стопы и голеностопа и ока -
зывающим положительное воз-
действие на их развитие.

Основные условия профи-
лактической работы в ДОО:
— регулярные занятия физиче-

ской культурой с включени-
ем во все виды двигательной 
деятельности на физкуль-
турном занятии, в комплекс 
общеразвивающих упраж-
нений, подвижные игры, 
обязательно в содержание 
гимнастики после сна и ин-
дивидуальную работу по раз-
витию движений;

— использование оборудова-
ния и инвентаря, создающе-
го благоприятные условия 
для стимулирования разви-
тия правильного свода сто-
пы (специальные дорожки 
со следами, ребристые до-
рожки, гимнастические пал-
ки, узкие скамейки, шнуры);

— проведение физкультурных 
досугов и развлечений про-
филактической направлен-
ности.
Для укрепления мускулату-

ры нижних конечностей и обо-
гащения тренировочного про-
цесса рекомендуется включать 
общеразвивающие упражне-
ния, направленные на развитие 
силы, координации и выносли-
вости. К таким упражнениям 

относятся различные виды 
ходьбы, упражнения на равно-
весие.

Для успешной реализации 
профилактической работы
по формированию свода сто-
пы в ДОО необходима чет-
кая структурная организация. 
Во вводной части физкультур-
ного занятия целесообразно 
включение ходьбы в различных 
вариациях: на носках, гимна-
стическим шагом, «выворотно» 
(как лягушечки), с перекатом
с пятки на носок, по ребристым 
и массажным дорожкам, по ка-
нату, лежащему на полу, верев-
ке, длинной рейке боком без 
обуви, но не более 1–2 минут 
(вопреки распространенному 
мнению, категорически запре-
щено ходить на внешней
и внутренней сторонах стопы).

В основной части занятия 
рекомендуется систематиче-
ское использование общеразви-
вающих упражнений с варьи-
рованием степени сложности: 
упражнения на равновесие;
с предметами (мячами, гимна-
стическими палками); для ук-
репления голеностопа из по-
ложения сидя на полу, руки
в упоре сзади или за головой, 
на поясе с разведением носков 
в стороны как можно дальше, 
но не вращая голеностопом; 

Конец ознакомительного фрагмента
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