
                                                   Vilniaus  lopšelis – darželis „Karuselė“ 

                                            Kūno kultūros mokytoja Tatjana Olenkovič 

„Plokščiapėdystės nėra“ 

 

Aktualumas:  

Kasmet vis daugėja ikimokyklinio amžiaus vaikų turinčių laikysenos bei plokščiapėdystės sutrikimų. 

Laikysenos ir plokščiapėdystės sutrikimus lemia kasdienis vaikų gyvenimas: vis ilgesnis laiko praleidimas 

prie televizoriaus ekrano, žaidžiant kompiuteriu ir mažiau aktyviai judant. Kuo anksčiau sutrikimai bus 

pastebėti, nustatyti ir pradėti taisyti, tuo geresni bus rezultatai. Visi vaikai iki maždaug 3-ejų metų būna 

plokščiapėdžiai: tai normalus reiškinys, kuris vadinamas fiziologine plokščiapėdyste. Vaikui augant, pėdoje 

mažėja riebalinis sluoksnis, tvirtėja pėdos ir visų kojų raumenys bei raiščiai, ir sulaukus 3-5-erių metų 

amžiaus pradeda formuotis pėdos skliautas.  

Tiklas:  

 Stiprinti kojų raumenys ir raiščius, kurie palaiko pėdos skliautus.  

 Uždaviniai: 

 Nuoseklus prevencinių pratimų integravimas į kasdieninę veiklą ir kūno kultūros pamokas.  

 Įtraukti bendruomenę, suteikti daugiau žinių  ir įtraukti tėvus, pedagogus į plokščiapėdystės 

prevenciją.  

Vykdant plokščiapėdystės prevenciją,  mūsų lopšelyje  - darželyje „Karuselė“ didinamas fizinio 

judėjimo valandos per dieną. Kiekviena rytą vaikai daro rytinę mankštą, į  programą yra įtraukti specifiniai 

pratimai pėdoms. Pagal metinį kūno kultūros planą turime 12 užsiėmimų per metus, skirtus plokščiapėdystės 

prevencijai. 2 kartus per metus vyksta plokščiapėdystės prevencijai skirtos šventės. Naudojamas inventorius: 

masažiniai kamuoliukai, gimnastikos lazdos, kamuoliai, ortopediniai kilimėliai, nestabilios plokštumos, 

balansinės pagalvėlės. 

 Į rytinės  mankštos kompleksą įtraukti šie plokščiapėdystės prevencijos pratimai: 

Pėdų tempimas:  

- Sėdime, ratai pėdomis. 

- Abidvi žiūri vieną į kitą, kiekvienas pirštas pasibučiuoja vienas su kitu.  

- Dramblio žingsniai, kulnais daužyti į grindis, pirštukų galiukai lieka ant grindų. 

-  Abiem pėdom paimti kamuolį ir perduoti sekančiam. 

- Rankšluostis padėtas ant grindų, visi vaikai atsisėda aplink jį, kojų pirštukais sugriebti rankšluostį ir pakelti 

į viršų. „Erelis“. 

- Pėdomis spausti kamuolį į vidų. 

 

 



 

Į kūno kultūros užsiėmimus įtraukti šie plokščiapėdystės prevencijos pratimai: 

- Ėjimas tiesiu ar vingiuotu takeliu einant paprastu žingsniu; atsistojant ant kiekvieno kilimėlio abiem 

kojomis; mindžiojant ant kiekvieno kilimėlio po 5 žingsnius.  

- „Drugelis“. Atsistoti plačiai ant žemės, pritūpti, šokant suglausti kojas, nusileisti ant kilimėlio. 

- „Išdidus gandras“. Eiti takeliu aukštai keliant kelius.  

- „Kregždutė“. Stovint ant pasirinkto kilimėlio ištiesti rankas į šalis ir svertis su krūtine į priekį, vieną tiesią 

koją keliant atgal. Šioje padėtyje išbūti tiek, kiek pavyksta išlaikyti pusiausvyrą ir pakartoti kita koja. 

- „Kiškis“. Stovint suglaudus pėdas, abiem kojomis šokti į priekį, šokti pirmyn kuo tiksliau į takelio centrą. 

- „Besislapstantis kiškis“. Vaikai vaikšto takeliu, išgirdę Jūsų komandą slėptis - staigiai pritupia. Paskutinysis 

pritūpęs perima Jūsų vaidmenį – duoda komandą slėptis. Ir taip kelis kartus.  

- „Lokys“. Eiti ant išorinių pėdos skliautų. 

Organizuojama sporto šventė: „Plokščiapėdystės nėra“ 

- Priešais stovinčius vaikus ant 

grindų padėtas laikraštis. Kojų 

pirštais, vaikai stengiasi jį 

suplėšyti į kuo mažesnes 

skiautes.  

- Ant grindų paberti karoliukai. 

Vaikai turi sugriebti karoliuką 

kojų pirštais ir įdėti į dubenėlį.  

- Atsistojus pasistiebti ant pirštų 

galų, nusileisti ant kulnų.  

- Iki galo pritūpti ant kulnų, 

rankas ištiesus į priekį.  

- Vaikščioti ant smėlio maišelio.  

- Pritūpti stovint ant 

gimnastikos lazdos.  

- Eiti išorinėmis pėdos dalimis. 

 

 

 

Didžiausias pasiekimas yra tai, kad vaikai noriai dalyvauja kūno kultūros užsiėmimuose, šventėse ir 

rytinėse mankštose, atliekant pratimus plokščiapėdystės prevencijai. 


