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ВАЛЬГУСНАЯ ДЕФОРМАЦИЯ СТОП У ДЕТЕЙ
Актуальность темы. Среди отклонений опорно-двигательного аппарата (ОДА)

плоскостопие занимает одно из ведущих мест, в том числе и в спорте, так как большая часть
его видов связана с передвижением, а главным связующим звеном с опорной поверхностью
является стопа, выполняющая опорную, рессорную (амортизационную) и локомоторную
функции [1; 4].

Изменение стопы, вызванное плоскостопием, негативно сказывается как на
биомеханике всей опорно-двигательной системы, изменяя изгибы позвоночника, осанку,
положение таза и т.д. (Е.И. Янкелевич, 2011), так и на ее функциональных возможностях,
что влечет увеличение ударных нагрузок от опорной поверхности на выше лежащие
структуры (тазобедренный, коленный суставы; поясничный отдел позвоночника) и
переутомление мышечно-сухожильного аппарата (мышцы голени, бедра) [3; 4].

Вышесказанное характеризует плоскостопие как фактор риска развития травм и
заболеваний опорно-двигательного аппарата, а также снижения физической
подготовленности ребенка. Однако, собственно статические деформации сводов стопы это
не заболевание, а состояние, являющееся обратимым, при условии своевременно начатых
профилактических мероприятий в период роста и развития ОДА. Возраст 8-9 лет является
именно таким периодом, так как связан с процессами интенсивного изменения линейных
параметров стопы [4].
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Таким образом, чрезвычайно важно своевременное обнаружение плоскостопия в 
период роста и развития ОДА, чтобы правильно организовать лечебно-профилактические 
мероприятия, противодействующие дальнейшему развитию деформации, особенно в видах 
спорта, связанных с интенсивной двигательной активностью на ногах (Т.Ф. Абрамова, 2017). 

Цель работы: охарактеризовать функциональное состояние мышечно-суставного 
аппарата; факторы, провоцирующие вальгусную деформацию стоп у детей 8-9 лет; 
особенности лечебной гимнастики при заболевании. 

Задачи исследования – описать структуру и содержание методики профилактики и 
лечения плоскостопия у детей 8-9 лет. 

Результаты исследования. Вальгусная деформация стоп у детей – это 
заболевание, при котором наблюдается уплощение стоп и их «заваливание» внутрь. В 
области стоп и голеностопных суставов образуется Х-образное искривление, пятка 
опирается на пол внутренним краем. При сведенных вместе, выпрямленных ногах в 
положении стоя пятки располагаются на расстоянии четыре и более сантиметра друг от 
друга.  

Различают врожденную и приобретенную форму заболевания. Врожденный вальгус 
– это следствие нарушения внутриутробного развития. Приобретенная форма может 
развиться при отклонениях в развитии ОДА. 

Факторы, провоцирующие заболевания: 
- генетическая предрасположенность; 
- нарушение минерального обмена; 
- гиподинамия; 
- погрешности в питании; 
- неправильно подобранная обувь; 
- рахит; 
- пониженный тонус мышц голени; 
- механические повреждения стоп; 
- патологии щитовидной железы; 
- частые простуды. 

Лечение заболевания комплексное и имеет следующие этапы: 
- ношение специальных ортопедических стелек; 
- лечебная физкультура; 
- физиотерапия; 
- остеопатия; 
- кинезиотерапия. 

Гимнастика при вальгусной деформации направлена в первую очередь на 
укрепление мышечных групп стопы. Для детей рекомендуются следующие несложные, но 
при этом очень эффективные упражнения [2]: 

1. Хождение поочередно то на пятках, то на носочках (особенно эффективно при 
деформации большого пальца стопы). 

2. Начертите мелом ровную линию и предложите ребенку несколько раз пройти по 
ней (для детей постарше можно использовать и «воображаемую линию). 

3. Сгибание и разгибание пальцев. 
4. Приседания. 
5. Наклоны к ступне. При этом нога ребенка должна быть максимально ровной. 
6. Хождение на наружном ребре стопы. Ступня должна быть немного вывернута. 
7. Поглаживание одной ногой поверхности другой ноги. 
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Представленные выше упражнения составляют базовый, элементарный комплекс, 
который следует выполнять ежедневно, уделяя каждому упражнения по 1,5-2 минуты. Такая 
гимнастика может применяться не только в лечебных, но и в профилактических целях (в 
частности, для предупреждения развития плоскостопия). 

Дополнительные упражнения 
Предлагаемый комплекс гимнастических упражнений при вальгусной деформации 

стоп несколько сложнее, однако, при помощи родителей их осилит начинающий: 
1. Попросите ребенка сесть, скрестив ноги. Возьмите его за руки. Далее он должен, 

не спеша, подниматься и опускаться на пол. После нескольких заходов нужно будет 
повторить упражнение, при этом сменив ногу, лежащую снизу. 

2. Предложите ребенку прилечь на спину и упереться руками в пол. Между стоп 
ребенка вложите небольшой мячик и попросите его кидать вам игрушку при помощи ног. Как 
правило, детям такая игра очень нравится. 

3. Положите на пол носовой платок и попросите ребенка собрать его при помощи 
одних лишь ножных пальчиков. 

4. Предложите ребенку прилечь на спину, а ногами выполнять движения, как при 
езде на велосипеде. Количество повторов – 10–15. 

5. Попросите ребенка изобразить «веер», максимально широко разведя для этого 
пальчики ног. Упражнение рекомендуется повторить 10 раз. 

6. Усадите ребенка на стул, под ноги ему положите небольшой резиновый мячик и 
попросите его покатать игрушку ступней. Оптимальная продолжительность упражнения 
составляет 5 минут. 

7. Предложите ребенку поиграть в ладушки, но только хлопать при этом не 
ладошками, а ступнями. 

8. Посадить ребенка и попросить его свести стопы вместе. Повторять от 10 до 15 
раз. 

9. Положить на пол широкую палку и попросить ребенка выполнить приседания, стоя 
на этой палке. Рекомендованная продолжительность этого упражнения – от 3 до 5 минут. 

10. Попросите ребенка лечь на спину, вытянуть ноги вперед и поочередно сгибать 
их в области голеностопного сустава. Сделать нужно по 10 повторов каждой ногой. 

Этот комплекс упражнений специалисты рекомендуют выполнять два раза на 
протяжении суток.  

Главное правило в гимнастике для стоп – это регулярное и систематическое 
выполнение упражнений. Однако объяснить ребенку необходимость занятий порой бывает 
очень сложно. Поэтому постарайтесь его увлечь процессом лечебной физкультуры, проводя 
занятия в увлекательной игровой форме. Многие дети подражают своим родителям, поэтому 
ребенок будет намного охотнее заниматься вместе с мамой или папой, повторяя за ними 
упражнения. Старайтесь внести в занятие максимальное разнообразие, периодически меняя 
упражнения, это важно, чтобы гимнастика не наскучила. Если ребенок устал, будет 
целесообразно прекратить тренировку и продолжить ее несколько позже [2; 5]. 

При систематическом подходе к занятиям лечебной физкультурой и строгом 
соблюдении рекомендаций специалистов, первые результаты становятся заметны уже 
после недельного курса. Детям легче ходить, устраняются болевые ощущения и чувство 
дискомфорта. Определить длительность лечения сложно, поскольку это зависит от стадии 
патологического процесса и индивидуальных особенностей ребенка. 
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Наиболее ярко выраженные результаты лечебная гимнастика для стоп при вальгусе 
дает после года регулярных, систематических занятий. Для достижения предельно 
благоприятных результатов рекомендуется совмещать гимнастику с лечебным массажем и 
ношением ортопедической обуви. 

Примерные упражнения лечебной гимнастики для стоп 
Упражнение № 1. Ходьба на носках, руки на поясе. Продолжительность – 5 минут. 

 
Упражнение № 2. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы. Поочерёдно с 

продолжительностью 2 минуты или по 20 шагов на каждой из сторон. 

 
Упражнение № 3. И. п. – стойка, опираясь руками на стену, между пяток 

зажат массажный мяч. Подъём на носки, опускание, не потеряв при этом мяч. Кол-во 
повторений: 15 раз по 3 подхода. 

 
Упражнение № 4. И. п. – травмированная нога в согнутом положении на стуле, 

опирается только на головки плюсневых костей стопы. Под тяжестью собственного веса, 
выполнить опускание пятки вниз, держась за стенки стула. Кол-во повторений: 12 раз. 

https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/ortopedicheskie_stelki/stelki_karkasnye_dublenaya_kozha_bufalo_s_4146/
https://kladzdor.ru/catalog/fitboly-i-massazhnye-myachi/myach_dlya_fitnesa_zheltyy_ortosila_l_0108_diam_8_sm/
https://kladzdor.ru/catalog/fitboly-i-massazhnye-myachi/myach_dlya_fitnesa_zelenyy_ortosila_l_0107_diam_7_sm/
https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/ortopedicheskie_stelki/stelki_anatomicheskie_bns_exclusive_c_0146/
https://kladzdor.ru/catalog/izdeliya-dlya-sna/ortopedicheskie_stulya/
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Упражнение № 5. И. п. – о. с., придерживаясь за спинку стула. Опускание на пятки, 

носки пальцев максимально вверх. 

 
Упражнение № 6. И. п. – о. с., придерживаясь за спинку стула. Подъем, на 

носки, пятки максимально отрываем от пола. Кол-во повторений: 12 подъёмов по 3 похода. 

 
 

Упражнение № 7. И. п. – о. с., придерживаясь за спинку стула. Полуприсед, пятки не 
отрываем от пола. Стараемся центр тяжести направлять на стопы. Кол-во повторений: 12 
приседаний по 3 подхода. 

 
Упражнение № 8. И. п. – одна нога на полу, травмированная нога на стуле. Вес тела 

переносим на травмированную ногу, поднимаем максимально вверх пятку. Кол-во 
повторений: 12 раз по 3 подхода. 

https://kladzdor.ru/catalog/izdeliya-dlya-sna/ortopedicheskie_stulya/stul-kolennyy-olimp-seryy-antratsit-sk-1-1/
https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/podpyatochniki/vkladysh_pod_pyatku_bufalo_s_4420/
https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/podpyatochniki/podpyatochnik_iz_dublenoy_kozhi_bns_heel_soft_s_0421/
https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/podpyatochniki/silikonovye_podpyatochniki_s_bortikom_cup_soft_s_2406/
https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/polustelki/polustelki_karkasnye_naturalnaya_kozha_bufalo_s_4320/
https://kladzdor.ru/catalog/korrektory_stopy/podpyatochniki/silikonovye_modeliruemye_podpyatochniki_soft_shape_s_2410/
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Упражнение № 9. И. п. – сед, ноги в полусогнутом положении. Сжимание и 

разжимание пальцев на ногах. Кол-во повторений: 8 раз по 3 подхода. 

 
Упражнение № 10. И. п. – сед, ноги прямо, носки на себя. Попеременное натягивание 

носков на себя и от себя. Кол-во повторений: 12 раз по 3 подхода. 

 
Выводы. Таким образом, вальгусная стопа является одной из часто встречающихся 

ортопедических патологий в детском возрасте, для лечения которой могут быть 
использованы как консервативные, так и оперативные методы лечения. В статье указаны 
этапы лечения заболевания; приводятся рекомендации по выполнению комплекса 
упражнений лечебной гимнастики для стоп. 

К сожалению, консервативное лечение (ношение ортопедической обуви, лечебные 
грязи, озокерит, массаж, парафин, магнитотерапию, электрофорез, диадинамотерапию и 
ЛФК) далеко не всегда эффективно, вынуждает больного постоянно использовать 
ортопедические пособия, не давая стойкого результата. 
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