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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ НА АНАТОМО-МОРФОЛОГІЧНІ 

ОСОБЛИВОСТІ СТОПИ 
 
Анотація. Стопа є складовою опорно-рухового апарату людини, виконує 

ресорну, балансуючу та поштовхову функції. Патології стоп можуть негативно 
впливати на її функції, що може відображатися на ходьбі, викривленні тазового 
пояса, хребта та безпосередньо впливати на якість життя. Оскільки в сучасному 
спорті зросли вимоги до фізичної підготовленості спортсменів, то постало 
питання більш детально вивчати можливості всіх фізіологічних систем організму 
людини, зокрема анатомо-морфологічні показники, які можуть впливати на 
прояв рухових якостей і безпосередньо на спортивні досягнення. Тому, метою 
нашого дослідження було проаналізувати вплив фізичних вправ на анатомо-
морфологічні особливості стопи спортсменів різних кваліфікацій. 

Фізичні вправи безперечно позитивно впливають на організм людини, але 
при надмірному навантаженні та неврахуванні вікових і індивідуальних 
особливостей людини, вони можуть призводити до різноманітних патологій та 
травм опорно-рухового апарату. У результаті нашого дослідження, ми з’ясували, 
що більшість спортсменів згідно загальноприйнятих методик дослідження 
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(Штріттера, Кларка, Балакірєва) мають плоскостопість, особливо великий 
відсоток спостерігався серед футболістів. Тому, слід приділяти увагу тренерам 
під час навчально-тренувального процесу саме профілактиці плоскостопості, 
порушенням роботи стопи, необхідно підбирати такі фізичні вправи, що будуть 
впливати як на роботу м’язів, які керують стопою, так і безпосередньо власних 
м’язів стопи. Також потрібно звертати увагу на анатомо-фізіологічні системи, які 
підтримують склепіння, оскільки при порушенні їх роботи, відбуваються 
негативні зміни у роботі  стопи. 

Ключові слова: фізичні вправи, спорт, спортсмен, волейбол, легка 
атлетика, футбол, стопа, плоскостопість, анатомія. 
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INFLUENCE OF PHYSICAL EXERCISES ON THE ANATOMICAL 

AND MORPHOLOGICAL FEATURES OF THE FOOT 
 
Annotation The foot is a component of the human musculoskeletal system, 

performs spring, balancing and thrust functions. Foot pathologies can negatively affect 
its functions, which can be reflected in walking, curvature of the pelvic girdle, spine 
and directly affect the quality of life. Since in modern sports the requirements for the 
physical fitness of athletes have increased, the question arose of studying in more detail 
the capabilities of all physiological systems of the human body, in particular 
anatomical and morphological indicators that can affect the manifestation of motor 
qualities and directly on sports achievements. Therefore, the purpose of our study was 
to analyze the influence of physical exercises on the anatomical and morphological 
features of the foot of athletes of different qualifications. 
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Physical exercises undoubtedly have a positive effect on the human body, but 
with excessive load and disregard for age and individual characteristics of a person, 
they can lead to various pathologies and injuries of the musculoskeletal system. As a 
result of our study, we found out that most athletes, according to generally accepted 
research methods (Stritter, Clark, Balakirev), have flat feet, a particularly high 
percentage was observed among football players. Therefore, coaches should pay 
attention during the training process to the prevention of flat feet, foot disorders, it is 
necessary to select such physical exercises that will affect both the work of the muscles 
that control the foot, and directly the muscles of the foot itself. It is also necessary to 
pay attention to the anatomical and physiological systems that support the arch, since 
when their work is disrupted, negative changes occur in the work of the foot. 

Keywords: physical exercise, sport, athlete, volleyball, athletics, football, foot, 
flat feet, anatomy. 

 
Постановка проблеми. На сьогодні в спорті зростають вимоги до фізичної 

підготовленості спортсменів. Це зумовлює необхідність детально вивчати та 
оцінювати можливості усіх фізіологічних систем організму людини, зокрема їх 
взаємозв’язок і вплив на спортивні досягнення. Значний інтерес серед 
індивідуальних особливостей організму спортсмена представляють анатомо-
морфологічні показники, що здатні впливати на прояв рухових якостей, фізичну 
працездатність і безпосередньо на спортивні досягнення [1]. Стопа є складовою 
опорно-рухового апарату людини, вона істотно впливає на рухову функцію, 
оскільки виконуючи основні функції – ресорну, балансуючу та поштовхову 
забезпечує стато-локомоторний зв’язок усіх ланок опорно-рухового апарату [2]. 
Під час ходьби стопа бере на себе основне навантаження маси всього тіла. Тому, 
цікаво з’ясувати, чи змінюються анатомо-морфологічні особливості стопи 
спортсменів різних спеціалізацій під впливом систематичних занять фізичними 
вправами.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Безперечно, фізичні вправи 
позитивно впливають на організм людини, оскільки реалізуються процеси 
адаптації і відповідно розширюються фізіологічні можливості організму. Варто 
зазначити, що регулярне та помірне використання фізичних вправ викликає 
сприятливі фізіолого-біохімічні та структурні зміни в організмі спортсмена [3; 4].  

Фізичні вправи зміцнюють опорно-руховий апарат, кістки стають масивні-
шими, збільшується також міцність зв’язок, сухожиль і хрящів. Відбуваються 
благотворні зміни в інших системах органів людини [5]. Надмірне навантаження 
опорно-рухового апарату, яке може виникати при систематичному збільшенні 
тренувальних навантажень, що не відповідають анатомо-фізіологічним та 
віковим можливостям спортсмена або різке збільшення інтенсивності вправ 
може призвести до різноманітних патологій або травматизму [6; 1]. 

Науковці зазначають, що найпоширенішою патологією опорно-рухового 
апарату серед дітей є порушення рухової функції стопи [7]. Патології стоп 
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можуть негативно впливати на їх функцію, що, як наслідок, погіршує ходу під 
час повсякденної діяльності та серйозно впливає на якість життя людини. Ці 
патології часто є болісними та відповідають високому або аномальному 
підошовному тиску, що може призвести до асиметрії розподілу тиску між двома 
стопами [8]. 

Мета статті – проаналізувати вплив фізичних вправ на анатомо-морфо-
логічні особливості стопи спортсменів різних кваліфікацій. 

Виклад основного матеріалу. У дослідженні брали участь здобувачі 18-
20 років (n=100) першого (бакалаврського) рівня вищої освіти факультету 
фізичного виховання і спорту Житомирського державного університету імені 
Івана Франка. Обстежували спортсменів різних видів спорту (футбол, волейбол, 
легка атлетика) за допомогою плантоконтурографічних методів [9], які 
дозволяють достатньо точно визначити форму стопи і є найбільш зручними в 
роботі. Оцінювали плантограми (відбитки стопи) використовуючи метод 
Штріттера і метод Чижина [10] та робили розрахунки кутів та індексів за 
відповідними формулами, які характеризують особливості анатомії стопи – 
кутовий показник Кларка, індекс Вейслога, індекс Балакірєва [9]. 

У результаті аналізу відбитків стопи за допомогою методу Штріттера, який 
дозволяє визначити тип склепіння стопи, було з’ясовано, що 66,7 % 
досліджуваних мають плескате склепіння, 23,2 %  – конічне, 5,1 %  – підвищене 
і по 2,5 % високе та нормальне. Вивчивши плантограми за видами спорту, ми 
отримали наступні результати: у 100 % футболістів плескате склепіння, у 50 % 
волейболістів плескате та конічне, на відбитках стопи легкоатлетів, майже в 
однаковій мірі зустрічаються всі види склепінь. 

Методом Чижина досліджують тип склепіння стопи, а також наявність 
плоскостопості. Згідно отриманих показників підвищене склепіння мають                   
38,5 % здобувачів, нормальне – 33,3 % і плоскостопість 28,2 %. Слід зазначити, 
що плоскостопість характерна для 50 % футболістів, а для легкоатлетів – 32 %, у 
волейболістів згідно даного методу дослідження плоскостопості не спосте-
рігається, але у 83 % наявне підвищене склепіння, також 36 % легкоатлетів мають 
підвищене склепіння.  

Важливо знати, що під час тренування необхідно підбирати фізичні 
вправи, які будуть впливати як на роботу  м’язів, що керують стопою, так і 
безпосередньо власних м’язів стопи. Також потрібно звертати увагу на анатомо-
фізіологічні системи, які підтримують склепіння, оскільки при порушенні їх 
роботи, відбуваються негативні зміни у роботі  стопи, спотворюється руховий 
стереотип, відбуваються небажаний перерозподіл сил і відповідно переванта-
ження в інших відділах опорно-рухового апарату, результатом якого і є різні 
патології [11].  

Розрахунок кутового показника Кларка характеризує будову стопи. Згідно 
його оцінки стопа може бути вигнута, нормальна та плоска [9]. Цікаво те, що 
наші досліджувані спортсмени згідно даного показника майже всі – 92,3 % мають 
плоску стопу, лише 7,7 % – нормальну.  
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Індекс Вейслога визначає співвідношення між довжиною і шириною 
стопи, теж характеризує будову стопи. Здійснивши його розрахунок ми 
отримали наступні значення: 69,2 % спортсменів мають нормальний розвиток 
стопи, а 30,8 % – плоскостопість. З них, футболісти 90 % мають нормальну стопу, 
а 10 % – плоскостопість. Аналогічна ситуація спостерігалася у волейболістів. 
Нормальна стопа відзначалася у 61,5 % легкоатлетів, а плоскостопість  – 38,5 %.  

Ресорні властивості стопи ми визначали за індексом Балакірєва. Згідно 
проаналізованих результатів плантограми плоску – 38,5 % та вигнуту – 38,5 %  
стопу мають здобувачі вищої освіти, а нормальну – 23 %. Щодо видів спорту, то 
67 % волейболістів мають вигнуту стопу, по 11,5 % плоску та нормальну. 
Футболістам 42,8 %  притаманна плоска стопа, по 28,5 % мають вигнуту та 
нормальну. У 42,3 % легкоатлетів – плоска стопа, 34,6 % – вигнута та 23,1 % – 
нормальна.   

Стопа є основною опорою тіла людини. При плоскостопості порушується 
опорна функція нижніх кінцівок, їх кровопостачання, з’являється біль, а інколи 
можуть виникати судоми під склепінням і в гомілці. Також плоскостопість 
впливає на положення тазового пояса і як наслідок – порушення постави. При 
цьому спостерігаються зміни у фізіології м’язового апарату, людині тяжко 
даються фізичні навантаження, вона швидко втомлюється і може відчувати біль 
у спині [12]. Сьогодні фахівці впроваджують новітні технології профілактики 
порушень опорно-рухового апарату в навчально-тренувальний процес, які 
ґрунтуються на застосуванні спеціальних корегувальних фізичних вправ, 
спрямованих на формування м’язового корсета, удосконалення вертикальної 
стійкості, зміцнення склепінь стопи. Також узагальнено рекомендації науковців 
із питань профілактики функціональних порушень опорно-рухового апарату 
спортсменів залежно від виду спорту [1].  

Висновки. Згідно визначення анатомо-морфологічних особливостей стопи 
методами Штріттера, Кларка, Балакірєва у досліджуваних спортсменів 
переважає плоскостопість. Серед видів спорту, найбільш високий відсоток 
плоскостопості спостерігався у футболістів, ймовірно це зумовлено особливос-
тями тренувального та змагального процесу, адже основне навантаження у цьому 
виді спорту припадає на дистальний відділ нижньої кінцівки. 
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