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Je li ca Sto ja no vić, stu dent po sle di plom skih stu di ja
Dr Ne ven ka Zrn ze vić, Uči telj ski fa kul tet, Pri zren - Le po sa vić

RAV NA STO PA LA – NAJ ČE ŠĆI DE FOR MI TET KOD UČE NI KA MLA ĐEG 
ŠKOL SKOG UZ RA STA

UVOD
Ma lo je de for mi te ta ko ji se ja vlja ju u ta ko ve li kom br o ju, a ta ko ne po volj no uti ču 

na fi  zič ko i psi hič ko sta nje lju di, kao rav na sto pa la.
Si ste mat ske kon tro le te le sne raz vi je no sti de ce ko je se spro vo de sva ke škol ske 

go di ne u ve ći ni ško la u Sr bi ji, po ka zu ju da je u po ra stu broj uče ni ka na ru še nog zdra vlja 
(po seb no grad ske de ce), kao i onih lo šeg te le snog dr ža nja i sa te le snim de for mi te ti ma. 
Na osno vu iz ve snih po ka za te lja, lo še te le sno dr ža nje je uoče no čak kod 78-90% škol ske 
de ce.

Sa vre me ni uslo vi ži vo ta i po la zak de ce u ško lu bit no uti ču na sma nje nu fi  zič ku 
ak tiv nost što do vo di do raz li či tih de for mi te ta, na ro či to sto pa la. Ot kri va nje te le snih de-
for mi te ta spa da u nad le žnost struč nja ka škol ske me di ci ne, ko ji uvid u sta nje uče ni ko vog 
zdra vlja i te le snog sta tu sa us po sta vlja sa mo jed nom go di šnje a sa da još i re đe. Zbog to ga 
je po treb no u si stem kon tro le uklju či ti i uči te lja ko ji je ne pre kid no u kon tak tu sa svo jim 
uče ni ci ma i ko ji mo že jed no stav nim me to da ma uoči ti pro me ne na sta le zbog na ru ša va nja 
te le snog dr ža nja ili zdra vlja.Uči telj sa ve snim i si ste mat skim iz vo đe njem na sta ve fi  zič-
kog vas pi ta nja u naj ve ćoj me ri do pri no si spre ča va nju na sta ja nja te le snih de for mi te ta kod 
uče ni ka.

U raz vo ju de ce vla da od re đe na po stup nost i kon ti nu i ra nost, a je dan od va žnih po-
ka za te lja pra vil nog raz vo ja de ce sma tra se sta tus svo da sto pa la.

UTVR ĐI VA NJE  DE FOR MI TE TA  STO PA LA
Nor mal no sto pa lo se osla nja o pod lo gu pe tom, gla vi ca ma pr ve i pe te ko sti do nož-

ja i svo jom spolj nom ivi com. Unu tra šnja stra na sto pa la ne do di ru je pod lo gu i pred sta vlja 
svod sto pa la.

Sto pa lo je va žan funk ci o nal ni deo čo več jeg or ga ni zma, ko ji se u to ku evo lu ci je 
for mi rao i omo gu ćio čo ve ku sta ja nje, ho da nje, tr ča nje i ska ka nje. Na ru ša va nje ana tom-
ske struk tu re sto pa la do vo di do po ja ve de for mi te ta kod de ce, a naj če šće se ja vlja ju spu-
šte ni svo do vi i rav na sto pa la. Na po ja vu ovih de for mi te ta uti če pre sve ga na sled ni fak-
tor, ali i sma nje na ak tiv nost mu sku la tu re sto pa la. Ne ki od fak to ra ko ji do pri no se br žem 
spu šta nju svo da sto pa la mo gu bi ti i pre te ra na go ja znost u pe ri o du raz vo ja (što je da nas 
če sta po ja va zbog na či na is hra ne) jer sto pa la ko ja tr pe ve li ki te ret ni su u sta nju da iz dr že 
pre ko mer nu te ži nu bez po sle di ca, ,po tom sla bost or ga ni zma po sle pre le ža nih bo le sti,ne-
u dob na obu ća, na gli rast, ne pra vil no dr ža nje te la, du go sta ja nje itd.  

Da nas je sve ve ći broj uče ni ka ko ji se oslo ba đa re dov ne na sta ve fi  zič kog vas-
pi ta nja. Uče ni ci kod ko jih su utvr đe ni de for mi te ti sto pa la ne mo gu se iz la ga ti ve ćim 
fi  zič kim na pre za nji ma, ali se nji ho vo zdra vlje i te le sno dr ža nje mo že bit no po pra vi ti 
spe ci jal nim ve žba njem. Sa vre me na na sto ja nja, ka ko u sve tu, ta ko i kod nas, idu u pravcu 
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ne potpunog oslo ba đa nja de ce fi  zič kog ve žba nja, već nji ho vog iz dva ja nja u gru pe za 
spe ci jal no ve žba nje.

Pre ven tiv na ulo ga na stav ni ka fi  zič kog vas pi ta nja je da uslo ve ra da uči ni što ade-
kvat ni jim, da do pri ne se spre ča va nju na stan ka de for mi te ta kod uče ni ka pre sve ga sa ve-
snim i si ste mat skim iz vo đe njem na sta ve fi  zič kog vas pi ta nja, ka ko kroz re dov ne ča so ve, 
ta ko i kroz raz li či te for me ak tiv nog od mo ra i re kre a ci je. Za da tak ovog ra da je pru ža nje 
po mo ći uči te lji ma ka ko pri me nom naj jed nostvni je me to de mo gu usta no vi ti po re me ćaj 
na sto pa li ma i ka ko pri me nom od re đe nih ve žbi mo gu vr ši ti ko rek ci ju.

Pro me ne na sto pa lu kod naj ve ćeg bro ja de ce uglav nom su po čet nog ste pe na, te 
se po seb no oda bra nim kom plek som ve žbi ve o ma uspe šno mo že su prot sta vi ti ovoj de-
for ma ci ji i u naj ve ćem bro ju slu ča je va spre či njen da lji raz voj. Ve o ma je bit na sa rad nja 
ro di te lja ko ji ma će na stav nik ob ja sni ti zna čaj pri me nji va nja ve žbi za ko rek ci ju po čet nog 
spu šta nja svo da sto pa la. Va žno je da de ca i kod ku će sva ko dnev no iz vo de po ka za ne be-
žbe, jer je si gur no da će ta da uči nak bi ti još ve ći.

            
Sl. 1. Nor mal no i rav no sto pa lo

Ot kri va nje de for mi te ta sto pa la kod uče ni ka spa da pr ven stve no u nad le žnost struč-
nja ka škol ske me di ci ne, ali na stav nim pro gra mom fi  zič kog vas pi ta nja od uči te lja i na-
stav ni ka tra ži se osnov no po zna va nje ma ni fe sta ci je te le snih de for mi te ta i po stu pa ka za 
nji ho vo ubla ža va nje ili ot kla nja nje. Uče ni ke sa uoče nim de for mi te tom sto pa la uči telj 
upu ću je kod škol skog le ka ra, a po tom na spe ci ja li stič ki pre gled. Kraj nju di jag no zu, od-
no sno pro ce nu ošte će nja i da lji tret man da je le kar spe ci ja li sta (or to ped ili fi  zi ja tar).

Ka da je pot pu no iz ra že na ova de for ma ci ja mo že da bu de vr lo ne pri jat na jer stva ra 
niz te go ba od ko jih su naj če šće sle de će:    

 bo lo vi u sa mom sto pa lu,
 bo lo vi u pot ko le ni ca ma ko ji na sta ju zbog is te za nja mi ši ća,
 bo lo vi u lum bo sa kral nom de lu ko ji na sta ju zbog re ak ci je kom pen za ci je sta-

tič kog po lo ža ja,
 brz za mor pri sta ja nju i ho da nju,
 ose ćaj te sno će obu će ko ji na sta je zbog iz du že nja svo da sto pa la,
 cir ku lar ni po re me ća ji sa stva ra njem oto ka oko skoč nog zglo ba.

U ci lju utvr đi va nja ste pe na de for ma ci je ko ri ste se sle de će me to de: 
 pre gled (in spek ci ja), i
 teh nič ka po ma ga la.
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Kod pre gle da tre ba pri stu pi ti ana li zi iz gle da sto pa la. Sto pa lo tre ba po sma tra ti sa 
pred nje, zad nje, boč nih stra na, kao i sa dor zal ne i plan tar ne stra ne.

Kao teh nič ka po ma ga la mo gu se upo tre blja va ti po seb ni apa ra ti kao što su:
 po do me tar (po do skop) za di rekt no vi zu el no po sma tra nje ta ban ske po vr ši ne,
 pla no graf na ba zi oti ska in di ga ili ma sti la,
 rent gen sko sli ka nje za po sma tra nje ko šta ne struk tu re sto pa la i 
 mag net na re zo nan ca. 

U po sled nje vre me se pred nost da je mag net noj re zo nan ci ko ja je naj po u zda ni ja i 
ne ošte ću je or ga ni zam de ce i od ra slih. 

S ob zi rom da sa vre me ne me to de pre gle da sto pa la ni su do stup ne svi ma, pred la že-
mo na stav ni ci ma fi  zič kog vas pi ta nja da oba ve pre gled naj jed no stav ni jom me to dom – pla-
no gra fom, ka ko bi na vre me uoči li de for mi te te sto pa la kod škol ske de ce i pred u ze li od go-
va ra ju će me re za nji ho vu ko rek ci ju. Za uzi ma nje oti sa ka sto pa la ko ri sti se li me na po su da 
pra vo u ga o nog ob li ka sa vr lo ma lim boč nim zi do vi ma, di men zi ja 45-60 x 25-40 cm i 
vi si nom bo čih stra na 3-5 cm. Na dno po su de po sta vljen je fi lc ob lo žen ga zom u ne ko li ko 
slo je va, ta ko da slu ži kao ja stu če za pe ča te, a za tim se na to pi ne kom ne u tral nom bo jom 
ko ja se la ko bri še, a naj če šće se u prak si upo tre blja va pla vo ili cr ve no ma sti lo. Is pred te 
po su de ko ja se na la zi na po du tre ba sta vi ti dva ta ba ka či ste har ti je. Ka da se sve pri pre mi, 
on da oso ba ko joj se uzi ma ju oti sci sto pa la sto ji is pred po su de bo sa, on da naj pre sta je jed-
nom, pa dru gom no gom u po su du, ta ko da se ta ba ni na vla že bo jom, a za tim is ko ra či jed-
nom pa dru gom no gom na har ti je ko je smo po sta vi li is pred. Is ko rak za vre me uzi ma nja 
oti sa ka tre ba da bu de što pri rod ni ji i da od go va ra nor mal nom ho du. Pre ko har ti je osta je 
oti sak sto pa la na ko me tre ba od mah na pi sa ti ime i pre zi me ka ko se oti sci ne bi po me ša li.

Sl. 2. Uzi ma nje oti sa ka sto pa la tzv. plan to gram

Na ta ko do bi je nom oti sku – plan to gra mu vi de će se, uko li ko po sto ji, od stu pa nje 
od nor ma le. Tu ma če njem plan to gra ma od re đu je se ko li ki je ste pen spu šte no sti sto pa la. U 
ci lju utvr đi va nja ste pe na, u prak si se naj če šće ko ri ste Thom sen-ova i Či žin-ova me to da.
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Thom sen-ovom me to dom se do bi ja pro ce nat spu šte no sti sto pa la. Na oti sku, naj-
i stu re ni je de lo ve pe te i me ta tar zu sa spo ji ti li ni jom AB na unu tra šnjoj stra ni. Za tim kroz 
ide al nu sre di nu pe te po vu ći li ni ju ko ja do ti če la te ral nu ivi cu III pr sta (Mayer-ova li ni ja). 
Od Mayer-ove li ni je do naj u žeg de la uz du žnog svo da na plan to gra mu, po vu ći nor ma lu i 
iz me ri ti nje nu vred nost (»a«). Iz te me na nor ma le »a« po vu ći dru gu nor ma lu pre ma li ni ji 
AB i iz me ri ti i nje nu vred nost (»b«). In deks spu šte no sti sto pa la će se do bi ti ka da se ove 
dve vred no sti po sta ve u od nos:
                                   a

I    ----- x 100           spu šte no sti sto pa la  (Sli ka  3a) 
                                   b

                                        
                                    a)                                      b)

Sl. 3. Ste pen spu šte no sti sto pa la: a) Thom sen-ova me to da i b) Či žin-ova me to da

Za oce nu spu šte no sti sto pa la pre ma Či ži nu po vu če se li ni ja AB, ko ja spa ja naj i-
stu re ni ja me sta na plan to gra mu sa unu tra šnje stra ne sto pa la i li ni ja CD ko ja spa ja sre di nu 
dru gog pr sta sa sre di nom naj i stu re ni jeg de la zad njeg lu ka pe te. Li ni ja CD se na po lo vi ni 
po de li jed nom uprav no po vu če nom li ni jom EF na ko joj se obe le že tač ke »a« (na spolj-
noj ivi ci sto pa la), »b« (na unu tra šnjoj stra ni spoj ni ce oti ska sto pa la) i »e« (na pre se ku sa 
li ni jom AB). Iz me re se du ži ne »ab« i »be« i po sta ve u od nos:

                                   ab
I    -------   .                      spu šte nost sto pa la  (Sli ka  3b) 

                                   be

Uko li ko se ra di o iz ra že ni jem ste pe nu spu šta nja svo da sto pa la, on da je sva ka ko 
po treb na kon sul ta ci ja le ka ra, a za tim i pri me na po je di nih po ma ga la. Naj če šće su u upo-
tre bi ulo šci , ili spe ci jal ne ci pe le. Ovi ulo šci su od po god nog ma te ri ja la – da nas je to 
sve če šće ne ka la ka pla stič na ili si li kon ska ma sa, ta ko da se mo že sta vi ti u obu ću ko ju 
de te no si, a da mu ne sme ta pri nor mal nom ho du. Naj e fi  ka sni ja je kom plek sna pri me na 
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ulo ža ka i ve žbi, jer će ulo šci u toj si tu a ci ji ima ti za da tak da oču va ju ono sta nje ko je je 
ve žba njem po stig nu to.

 VE ŽBE  ZA  KO REK CI JU  RAV NIH  STO PA LA
Osnov na te ra pi ja u ko ri go va nju rav nih sto pa la je pri me na ko rek tiv ne gim na sti ke 

za ja ča nje mi ši ća sto pa la. Ve žba ma se vra ća to nus, mi šić na sna ga, ela stič nost i us po sta-
vlja se di na mič ka rav no te ža iz me đu mi šić nih gru pa.

Ka ko bi se spre či la pro gre si ja de for mi te ta i po sti gla ko rek ci ja neo p hod no je da 
de ca ra de ve žbe za ja ča nje mi ši ća sto pa la sva kog da na u tra ja nju od 10-15 min. Ve žbe 
tre ba da bu du do vonj no sna žne i pra vil no iz ve de ne ka ko bi da le za do vo lja va ju će re zul ta-
te. Do sa da šnja is tra ži va nja su po ka za la da ve žbe tre ba pri me nji va ti naj ma nje dve go di ne, 
jer kra će ve žba nje ne da je zna čaj ni ja po bolj ša nja.

Sle de ći opis ne ko li ko ve žbi, pred sta vlja deo pro gra ma za ko rek ci ju rav nih sto pa la 
ko ji se spro vo di u ″Cen tru za ko rek tiv nu gim na sti ku i fi  zi kal nu te ra pi ju″. Pot pun pro-
gram se sa sto ji iz 39 ve žbi, gde se sva ka ve žba iz vo di sa po 10 po na vlja nja. 

I

Snimak  br 1.

Iz sedećeg položaja sa opruženim kolenima 
i zategnutim stopalima prema licu savijamo 
prste. 

 

II

   
Snimak  br 2.

Savijenim prstima na jednoj nozi dodirujemo 
koleno druge noge i vraćamo u početni položaj. 
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III

Snimak  br 3.

Iz početnog položaja sa zategnutim 
stopalom  savijamo i opružamo prste. 

 

IV

Snimak  br 4.

Iz početnog položaja savijamo i podižemo prste. 
      

V

Snimak  br 5.

Hodamo na petama sa savijenim prstima. 

ZAKLJUČAK
Ima ju ći u vi du ozbilj nost pro ble ma, za pra vil nu te ra pi ju neo p ho dan je tim ski rad. 

Po za vr še nom ra stu sa ni ra ju se sa mo po sle di ce de for mi te ta ko ji ni su na vre me sa gle da-
ni. Za to je ulo ga pro fe so ra fi  zič kog vas pi ta nja, kao i le ka ra-spe ci ja li ste fi  zi ja tra, za tim 
ro di te lja pa i sa me de ce od iz u zet nog zna ča ja. Mno gi de for mi te ti, a ne sa mo de for mi te ti 
sto pa la, bi li bi ot klo nje ni uko li ko bi se sa ve žba njem po če lo pra vo vre me no i is tra ja lo u 
to me.
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LE VEL FO OT – THE MOST FRE QU ENT DE FOR MITY WITH PU PILS
AT EARLY SCHOOL AGE

Si ste ma tic con trols show that mo re than 80% of school po pu la tion ha ve phi si cal 
body de for mi ti es. The most fre qu ent de for mity with pu pils at early school age is the le-
vel fo ot, which in fl u en ces adver se on phi si cal and psycho lo gi cal sta te of the pu pils. The 
pu pils with who om the de for mi ti es of the fo ot are for ti fi ed, can not be ex po sed to stron-
ger phi si cal ef forts, but the ir he alth and po stu re can be sig ni fi  cantly men ded by spe cial 
ex se r ci ses. The pre ven ti ve ro le of the te ac her is to con tri bu te in pre ven tion of de for mity 
evo lu tion by con sci o us and si ste ma tic exer ci sing of phi si cal edu ca tion. The main the rapy 
in cor rec ting the le vel fo ot is ap pli ca tion of cor rec ti ve gymna stic for streng hte ning of fo-
ot mu scles. The exer ci ses sho uld be strong eno ugh and do ne cor rectly for re sul ting with 
sa tisfying re sults and sho uld be ap pli ca ted for two years at le ast.

Keywords: le vel fo ot, cor rec ti ve gymna stic, exer ci se, pu pils.
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