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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ, ПРОБЛЕМЫ И ПУТИ ИХ РЕШЕНИЯ 
(для учащихся 10-11 классов) 
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ДЕФОРМАЦИЯ СТОПЫ: ВЫЯВЛЕНИЕ У ШКОЛЬНИКОВ 
Плоскостопие как наиболее распространенная деформация стопы 

 
Е.С. Гедроец, 9 «Г» класс 

Научный руководитель – Н.С. Малащицкая, учитель физики  
ГУО «Средняя школа № 3 г. Пинска» 

 
Плоскостопие – это уплощение сводов стопы и полная потеря всех её рессорных (амортизиру-

ющих) функций. Понижение продольного свода приводит к продольному плоскостопию, попереч-
ного – к поперечному. Приобретенное плоскостопие в зависимости от вызвавших его причин де-
лят на статическое, рахитическое, травматическое и паралитическое.   
Статическое плоскостопие встречается чаще, чем остальные виды. При этом преобладает 

продольное плоскостопие, которое иногда сочетается с поперечным. Причины статического плос-
костопия бывают внешними и внутренними, нередко они сочетаются. К внешним причинам отно-
сятся перегрузки, связанные с длительным пребыванием на ногах (например, у парикмахеров), 
ношение нерациональной обуви. Внутренние причины – это наследственная предрасположенность 
(например, первичная слабость мышечносвязочного аппарата). С началом ходьбы, а затем с поло-
вым созреванием и интенсивным ростом у таких детей формируется плоскостопие.   
Рахитическое плоскостопие развивается на фоне рахита, когда кости становятся мягкими, по-

датливыми и легко деформируются от нагрузки при начале ходьбы.   
Травматическое плоскостопие является результатом неправильно сросшихся переломов лоды-

жек и других костей стопы, а также повреждения мышц и связок, укрепляющих свод стопы.   
Паралитическое плоскостопие образуется при параличе мышц, поддерживающих своды стопы. 

Раньше это встречалось после перенесенного полиомиелита.  
Первые симптомы плоскостопия:  

• ваша обувь стоптана и изношена с внутренней стороны;  

• ноги быстро утомляются при ходьбе и работе на ногах;  

• появляется усталость и боли в ногах к концу дня, судороги, чувство тяжести, отечность;  

• очень трудно ходить на каблуках;  

• нога словно выросла - приходится покупать обувь на размер больше (особенно по ши-
рине);  

• стопа стала широкой настолько, что вы уже не влезаете в любимые туфли.  
Причины плоскостопия:  
• Основной причиной развития плоскостопия является слабость мышц и связочного аппара-

та, принимающих участие в поддержание свода.  
• Важным фактором в развитии приобретенного плоскостопия является плохо подобранная 

обувь. Высокие каблуки, модные узкие носки у обуви, в которой ноги опираются не на всю стопу, 
а только на головки плюсневых костей, отнюдь не являются физиологичным условием положения 
стопы.   

2. Выявление плоскостопия 
Чтобы выяснить, имеет ли плоскостопие, придется снять отпечаток подошвенной части стопы - 

плантограмму. Берем водный раствор безвредного красителя (например, обыкновенной зеленки, 
разведенной в пропорции 1 к 10), этим раствором смазываем поверхность подошвы. Дальше надо 
получить отпечаток стопы на чистом листе бумаги, учитывая равномерность распределения веса 
пациента. Оценку плантограмы проводят по методу В.А. Яралова-Яраленда. Для этого на отпеча-
ток наносят две линии: АВ, соединяющую середину пятки с серединой основания большого паль-
ца, и АС, соединяющую середину пятки со вторым межпальцевым промежутком. Если внутрен-
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ний изгиб контура отпечатка стопы заходит за линию АС или располагается на ее уровне – стопа 
нормальная; если находится между линиями АВ и АС - стопа уплощена (плоскостопие 1-й степе-
ни); если не доходит до линии АВ - плоскостопие 2-й и 3-й степени. АВ - линия, соединяющая се-
редину пятки с серединой основания первого пальца. АС - линия, соединяющая середину пятки со 
вторым межпальцевым промежутком.  

3. Результаты исследования отпечатков стоп на наличие плоскостопия    
После проведения измерений у 19 учащихся, мы установили, что у 4-х из них плоскостопие и 2-

х уплощение стопы. У 5 человек выявленные нехарактерные для нормальной стопы признаки: от-
сутствие на листе одного из пальцев, отпечаток пальцев без изгибов.  

На нарушение опорно-двигательного аппарата влияет: избыточная масса тела, неправильная 
ходьба, неверно подобранная обувь, длительное стояние, травмы стоп, причины наследственного 
характера (прежде всего, врожденная слабость связок или тонкость кости).  

Так, если учащиеся не изменят своего отношения к деформации стопы, продолжает носить не-
правильную обувь, то с возрастом на ногах, измученных плоскостопием и модной обувью начи-
нают вырастать, как говорят в народе, шишки. Это развивается деформация плюснефалангового 
сустава первого пальца, его отклонение наружу, деформирует и второй палец. Вскоре ношение 
модной обуви вовсе приходится исключить. Хуже, если деформация стоп приведет к болям, 
устранить которые позволит только вмешательство хирурга.  Поэтому плоскостопие нужно 
предотвращать или, в крайнем случае, если оно уже есть, не давать ему развиваться.   

4. Результаты анкетирования при первых симптомах плоскостопия  
Анкетирование 96 школьников с целью доказательства случаев возникновения плоскостопия, 

из-за неправильно подобранной обуви для постоянного ношения.  
 

Наличие первых симптомов плоскостопия Результаты 
Обувь стоптана и изношена с внутренней стороны  12% 
Ноги быстро утомляются при ходьбе и работе на ногах  19% 
Появляется усталость и боли в ногах к концу дня, судороги или  
чувство тяжести  

15% 

Отечность в области лодыжек  2% 
Очень трудно ходить на каблуках  15% 
Нога словно выросла – приходится покупать обувь на размер больше  23% 
 
Самый большой результат – 23% приходиться на один из первых признаков плоскостопия «Но-

га словно выросла – приходится покупать обувь на размер больше». Такой выбор сделали под-
ростки, выбирающие для повседневного ношения обувь на плоской подошве.   

Заключение. Изучив теоретическую литературу по теме исследования, проведя эксперименты, 
анкетирование, опрос, обработав статистические данные по школе, проанализировав всю полу-
ченную нами информацию, мы пришли к выводу, что обувь, безусловно, влияет на здоровье чело-
века, однако мало кто об этом серьёзно задумывается.  

Не существует абсолютно безвредной обуви. Каждая модель обуви имеет свои достоинства и 
недостатки. Практически все модели обуви при их постоянном ношении могут быть причиной де-
формации стопы, заболеваний опорно-двигательного аппарата и как следствие нарушений дея-
тельности других систем.   

Отсутствие каблука на обуви (такую обувь носит более 70% учеников средних классов) также 
вредно для человека, особенно подростка. Любая обувь влияет на распределение нагрузки на раз-
личные отделы стопы, её положение, в том числе и на высоту свода.  При отсутствии каблука 
нагрузка на свод увеличивается. При небольшом каблуке (2-3 см оптимально физиологически пра-
вильная высота) свод, наоборот, разгружается за счет перераспределения нагрузки с увеличением 
ее на передний отдел стопы.   

Ежедневно наши ноги подвергаются большим нагрузкам. И от того, в каком они находятся со-
стоянии, зависит не только наша осанка, но и самочувствие, общее состояние здоровья и, как 
следствие, наша работоспособность. Поэтому нами разработаны рекомендации по профилактике 
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отклонений опорно-двигательного аппарата и по выбору правильной обуви, так как большая часть 
заболеваний стопы происходит из-за неправильно подобранной обуви.  
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Периодизация – это научно обоснованный метод организации тренировочного процесса, 

направленный на оптимизацию результатов и предотвращение перетренированности. Она заклю-
чается в делении тренировочного процесса на циклы с различными задачами, нагрузками и объе-
мами работы. 

Периодизация основана на закономерностях адаптации организма к физическим нагрузкам. 
При периодизации нагрузки организм постоянно подвергается новым стимулам, что обеспечивает 
непрерывный прогресс. В зависимости от целей и задач тренировок, а также уровня подготовки 
спортсмена, могут использоваться различные виды периодизации: 

линейная периодизация: постепенное увеличение нагрузки в течение цикла; 
волнообразная периодизация: чередование периодов с высокой и низкой нагрузкой; 
блочная периодизация: деление цикла на блоки с разными задачами. 
Новизна подхода к тренировкам заключается в том, что был подобран оптимальный план тре-

нировки для юношей 16-18 лет методом волнообразной тренировки. Целью являлось доказатель-
ство применимости метода периодизации в подходах к тренировкам. Для достижения цели были 
поставлены основные задачи: отобрать испытуемою группу, ввести в их процесс исследования, 
применить дополнительные упражнения, проанализировать полученные результаты. 

В данной работе рассмотрено влияние периодизации на увеличение количества повторений тя-
говых упражнений (подтягиваний с утяжелением). 

Исследование подразумевало собой введение дополнительных упражнений на уроках ФКиЗ. 
Была отобрана группа юношей 16-18 лет, уже имеющих достаточную физическую подготовку: 
пятнадцать умеющих подтянуться со своим весом менее десяти раз и пять человек умеющих под-
тянуться со своим весом более 10 раз.  
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