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МЕДИЦИНСКИЕ ПОКАЗАНИЯ 

 

Полная несовместимость спорта и плоскостопия — не более чем 

миф. Это заболевание не является критическим противопоказанием, 

однако не каждая спортивная дисциплина будет полезна.  

 

Чтобы не навредить ребенку, врачи настоятельно рекомендуют 

проводить полное обследование, поскольку на рекомендации 

влияют выраженность патологии, вид и степень плоскостопия 

и общее состояние опорно-двигательного аппарата. 

 

 
Прежде чем отдать ребенка с плоскостопием в секцию, 

нужно: 

 

- проконсультироваться с врачом; 

- сделать рентген стоп; 

- проверить наличие протрузии (она может развиться при 

плоскостопии). 

 

После обследования ортопед даст заключение и  порекомендует 

оптимальную нагрузку и наиболее подходящие для вас виды 

спорта. 

ОБУВЬ ПРИ ПЛОСКОСТОПИИ 
 

Экипировка — неотъемлемая часть занятий спортом. Если Ваш 

ребенок не ходит в бассейн или не стоит на лыжах, скорее всего, 

ему понадобятся кроссовки, кеды или чешки. Вот несколько 

советов по выбору спортивной обуви для детей с плоскостопием: 

 

! Обязательно  — специальная подошва с дополнительной 

амортизацией. 

 

! Обувь должна быть не слишком широкой и не слишком узкой, 

не препятствовать кровообращению, но при этом достаточно 



 

! Обязательно  — специальная подошва с дополнительной 

амортизацией. 

 

! Обувь должна быть не слишком широкой и не слишком узкой, 

не препятствовать кровообращению, но при этом достаточно 

фиксировать стопу. 

 

! Пара подбирается строго по размеру. 

 

! Используйте специальные лечебные стельки и супинаторы. 

 
 

КАКОЙ СПОРТ НЕ ПОДХОДИТ? 
 

Чаще всего при плоскостопии не советуют заниматься: 

 

- фигурным катанием; 

- конькобежным спортом; 

- хоккеем; 

- балетом; 

- классическими прыжками; 

- теннисом и бадминтоном. 

 

Из списка видно, что меньше всего с плоскостопием «дружат» 

дисциплины, требующие использования коньков. Это объясняется 

спецификой обуви: она провоцирует снижение амортизации стопы, 

что при плоскостопии само по себе является проблемой. Также 

сильную нагрузку на стопы оказывают занятия балетом, 

классическим бегом и видами спорта, в которых присутствуют 

прыжки.  

Футбол противопоказан при сильной деформации стопы. Если же 

у ребенка легкое плоскостопие, при разрешении врача заниматься 

этим спортом можно. 

 

 



 

КАКОЙ СПОРТ ПОДХОДИТ? 
 

Полезными при плоскостопии считаются следующие виды спорта: 
 

ПЛАВАНИЕ (подходящий стиль порекомендует врач) 

и АКВААЭРОБИКА  — помимо общего положительного влияния 

на организм, занятия в воде снимают напряжение с позвоночника 

и укрепляют свод стопы, поскольку происходит постоянная работа 

ног, мышцы напрягаются и расслабляются; 
 

 
 

КОННЫЙ СПОРТ — укрепляет бедра и спину, что очень важно при 

плоскостопии; 

 
 

ВОСТОЧНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА — в упражнениях отсутствуют 

прыжки и бег, а разминка направлена на разработку и укрепление 

мышц; 
 

 

 

ЛЕЧЕБНАЯ ГИМНАСТИКА — укрепляет мышцы и опорно-

двигательный аппарат, не нагружает стопы; 
 

 

 

 

 

 

 

не увлекаться, чтобы лыжи не вызвали такой же эффект, как коньки. 

 

https://rebenokvsporte.ru/plavanie-dlya-detej-so-skolki-let-i-kakaya-polza/
https://rebenokvsporte.ru/konnyj-sport-dlya-detej-so-skolki-let-i-kakaya-polza/


 

 

ЛЮБИТЕЛЬСКАЯ ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ — при умеренных 

и непродолжительных нагрузках тренирует мышцы, однако важно 

не увлекаться, чтобы лыжи не вызвали такой же эффект, как 

коньки. 

 
 

БЕГ - в большинстве случаев он считается полезным при 

плоскостопии, поскольку укрепляет мышцы ног, 

но положительный эффект возможен только при правильной 

обуви.  

Стопа является опорой, фундаментом тела, поэтому естественно, 

что нарушение этого фундамента обязательно отражается на 

формировании подрастающего организма. Изменение формы 

стопы изменяет положение таза, позвоночника. Это отрицательно 

влияет на их функции и, следовательно, на осанку и общее 

состояние ребенка. Недостаточное развитие мышц и связок стоп 

неблагоприятно сказывается на развитии многих движений у 

детей, приводит к снижению двигательной активности 

В дошкольном возрасте стопа находится в стадии интенсивного 

развития, ее формирование еще не завершено, поэтому любые 

неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к 

возникновению тех или иных отклонений. Вместе с тем в этом 

возрастном периоде организм отличается большой пластичностью, 

поэтому можно сравнительно легко приостановить развитие 

плоскостопия или исправить его путем укрепления мышц и связок 

стопы. 

Для того чтобы мышцы развивались и укреплялись, им нужно 

давать нагрузку. Ежедневная гимнастика, способствует 

укреплению мышц стопы. Делать простой комплекс упражнений 

необходимо несколько раз в день. 

 

 

 



 



 

 



 

 



 



 

 



 



 



 

Источники консультационного материала 

https://dspace.ncfu.ru/bitstream/ 

https://infourok.ru/proektnaya-rabota-na-temu-profilaktika-

razvitiya-ploskostopiya-u-detej-mladshego-shkolnogo-vozrasta-

4644475.html?ysclid=l9bkkqjbk8283264966 

 

Литература: 

Коновалова Нина Геннадьевна, "Профилактика плоскостопия 

у детей дошкольного и младшего школьного возраста. Метод. 

рекоменд. ФГОС" 

Бабенкова, Е.А. Игры, которые лечат. 

Вавилова, Е.Н. Укрепление здоровья детей. 

Валеев, Н.Н. Лечебная физическая культура. 

Максименко, Т.А. Лечебная физкультура для детей. 

 

https://dspace.ncfu.ru/bitstream/
https://infourok.ru/proektnaya-rabota-na-temu-profilaktika-razvitiya-ploskostopiya-u-detej-mladshego-shkolnogo-vozrasta-4644475.html?ysclid=l9bkkqjbk8283264966
https://infourok.ru/proektnaya-rabota-na-temu-profilaktika-razvitiya-ploskostopiya-u-detej-mladshego-shkolnogo-vozrasta-4644475.html?ysclid=l9bkkqjbk8283264966
https://infourok.ru/proektnaya-rabota-na-temu-profilaktika-razvitiya-ploskostopiya-u-detej-mladshego-shkolnogo-vozrasta-4644475.html?ysclid=l9bkkqjbk8283264966
https://www.labirint.ru/authors/156215/


 


