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ВАЛЕОЛОГІЧНА ОСВІТА ТА КОРИГУВАЛЬНА ГІМНАСТИКА 
ЯК ЗАСОБИ ПРОФІЛАКТИКИ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ 

ШКОЛЯРІВ 
 

Анотація. Вивчення проблеми ролі впровадження валеологічної освіти 
серед школярів, також здійснення коригувальної гімнастики з дітьми, які 
мають  порушення постави сприятиме підвищення рівня обізнаності з даних 
питань та дозволить покращенню стану постави підростаючого покоління. 
Підвищення рівня обізнаності  дітей з питань проблем порушення постави має 
достатній інтерес, і пов’язано з дефіцитом необхідних відомостей з даної 
проблематики серед школярів. Впровадження розроблених комплексів з 
коригувальної гімнастики  для профілактики і корекції порушень постави 
відіграє позитивну роль у збереженні нормальної постави з одного боку, а 
також і сприятиме адекватному застосуванню необхідних вправ для 
покращення стану постави у дітей та підлітків. 

Для вивчення застосування заходів валеологічної освіти та застосування 
засобів коригувальної гімнастики з метою вдосконалення стану постави дітей 
та підлітків нами проведено дослідження серед учнів 5-6 класів. З метою 
підвищення знань учнів щодо формування в них правильної постави нами 
проведено низку валеологічних заходів: розроблено з даної проблематики 
сценарії уроків «Основ здоров’я»; підготовлено та розміщено в їх класах 
пам’ятки «Основні заходи формування правильної постави»; під час 
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освітнього процесу на уроках проводилися фізкультхвилинки; під час уроків 
фізичної культури виконувалися гімнастичні вправи для зміцнення м’язів 
тулуба тощо. 

Встановлено, що під час повторного анкетування учнів після 
застосування валеолого-гігієнічних заходів ми спостерігаємо тенденцію до 
підвищення рівня їх обізнаності з питань формування правильної постави 
дітей підліткового віку. 

З’ясовано, що збільшення кількості навчальних занять оздоровчою 
гімнастикою поєднуючи із уроками фізичної культури й заняттями 
лікувальною фізичною культурою та корегувальною гімнастикою здійснює 
позитивний вплив на функціональну здатність м’язів тулуба до виконання 
статичного навантаження за показниками силової витривалості м’язів спини 
та живота, а також на функціональну рухливість хребтового стовпа як 
показників стану постави дітей та підлітків. 

Ключові слова: валеологічна світа, коригувальна гімнастика, постава, 
школярі. 
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VALEOLOGICAL EDUCATION AND CORRECTIVE GYMNASTICS 
AS MEANS OF PREVENTION OF POSTURAL DISORDERS IN 

SCHOOL STUDENTS 
 
Abstract. Studying the problem of the role of the implementation of 

valeological education among schoolchildren, as well as the implementation of 
corrective gymnastics with children who have postural disorders will contribute to 
increasing the level of awareness of these issues and will allow improving the 
posture of the younger generation. Raising children's awareness of posture problems 
is of sufficient interest, and is associated with the lack of necessary information on 
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this issue among schoolchildren. The implementation of developed complexes of 
corrective gymnastics for the prevention and correction of postural disorders plays 
a positive role in maintaining normal posture on the one hand, and will also 
contribute to the adequate application of the necessary exercises to improve the state 
of posture in children and adolescents. 

To study the application of valeological education measures and the use of 
corrective gymnastics in order to improve the posture of children and adolescents, 
we conducted a study among students of 5-6 grades. In order to increase students' 
knowledge about the formation of the correct posture in them, we conducted a 
number of valeological activities: based on this issue, the scenarios of the "Basics of 
Health" lessons were developed; "Basic Measures of Correct Posture Formation" 
memos were prepared and placed in their classrooms; during the educational 
process, physical education sessions were held in classes; during physical education 
lessons, gymnastic exercises were performed to strengthen the trunk muscles, etc. 

It was established that during repeated questionnaires of students after the 
application of valeological and hygienic measures, we observe a tendency to 
increase their level of awareness on the issues of forming the correct posture of 
children of teenage age. 

It has been found that an increase in the number of training classes in 
recreational gymnastics, combined with physical culture lessons and classes in 
therapeutic physical culture and corrective gymnastics, has a positive effect on the 
functional ability of the trunk muscles to perform static loads according to the 
indicators of strength endurance of the back and abdominal muscles, and also on the 
functional mobility of the spinal column as indicators of the posture of children and 
adolescents. 

Keywords: valeological world, corrective gymnastics, posture, schoolchildren. 
 
Постановка проблеми. Як відомо, порушення постави є однією із 

ортопедичних патологій, що досить часто виникає в дітей і підлітків. 
Поширеність різних порушень постави і сколіозу серед підростаючого 
покоління, як вказують різні вчені, на сьогодні становить від 5,0% до 46,9%, 
тоді як частка ідіопатичних сколіозів становить близько 80,0-85,0% від всіх 
випадків сколіозу, і загальна кількість випадків деформацій хребта 
знаходиться у межах від 1,5% до 3,0%. Найбільша частка випадків деформацій 
знаходиться в дітей віком, які є старшими семи років. У школярів вікового 
періоду 10-17 років порушення постави зустрічається, вже у 94% випадках. Не 
виключено, що негативну роль можуть здійснювати  екологічні й соціальні 
чинники в появі й підвищенні рівня прояву порушень постави у дітей та 
підлітків. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Порушення постави створює 
умови для появи різних функціональних розладів, зокрема призводять до 
розладів діяльності внутрішніх органів. Зокрема, у дітей із порушеннями 
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постави спостерігається знижена життєва ємкість легенів, екскурсія грудної 
клітки,  а це досить несприятливо відбивається на роботі серцево-судинної та 
дихальної систем [2-5, 10].  

На думку вчених, що навчання у закладах середньої освіти є досить 
важким, але й важливим етапом для формування правильної постави. І тому, 
із метою попередження появи причин порушень постави доречно 
дотримуватися елементарних валеологічних й гігієнічних заходів 
профілактики серед учнівської молоді, при цьому важлива роль належить 
різних засобам фізичної культури, зокрема коригувальній гімнастиці [4, 6-9]. 

Питання вивчення різних підходів у формування правильної постави 
серед дітей шкільного віку, зокрема застосування засобів валеологічної освіти 
та коригувальних фізичних вправ детально описані в працях багатьох вчених 
та практиків [10]. Проте, ця проблема на сьогодні залишається досить 
актуальною, викликаючи постійний інтерес фахівців в області педагогіки, 
валеології та  фізичної культури [3-5, 9-10]. 

Мета статті - розглянути можливості застосування засобів 
валеологічної освіти та корегувальної гімнастики у профілактиці й корекції 
порушень постави школярів. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження ролі впровадження 
валеологічної освіти у профілактиці  порушень постави ми здійснювали на базі 
Чорнобаївської санаторної  загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів 
Херсонської області. З цією метою для оцінки стану рівня сформованості 
знань учнів про формування правильної постави нами було запропоновано 
анкетування, а також проведення ряду заходів, які мали на меті зростання 
обізнаності з даних питань у дітей шкільного віку. Анкетування проводилося 
серед 36 учнів, з них 19 учнів 5-го класу, 17 учнів 6-го класів. Анкетування 
проводилося двічі: перше анкетування на початку вересня 2021 року, повторне 
анкетування ми здійснювали після проведення ряду заходів формування 
валеологічної освіти в рамках  місячника здоров’я у школі, а саме у жовтня 
2021 року.  

Для вивчення впливу коригувальної гімнастики на стан постави  
сформували групу учнів Чорнобаївської санаторної  загальноосвітньої школи 
І-ІІІ ступенів, які мали порушення постави і були віднесені до спеціальної 
медичної групи за даною нозологією [1]. Фізичне виховання їх передбачало, 
згідно навчальної програми, один урок фізичної культури на тиждень та два 
основних й двох додаткових занять лікувальної фізичної культури 
(коригувальної гімнастики) застосовувалося ще два основних заняття 
оздоровчим плаванням на тиждень) та контрольна група обстежуваних (в цій 
групі використовувався один урок фізичної культури, два заняття лікувальної 
фізичної культури використовувалися і два заняття оздоровчим плаванням на 
тиждень). До цієї групи було віднесено 10 учнів 5-6-го класів (по 5 хлопців та 
5 дівчат), в яких було порушення постави у сагітальній площині («кругло-
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увігнута» та «плоска спина»). Експериментальна методика з фізичного 
виховання тривала протягом 2-х місяців.  

Під час занять коригувальною гімнастикою, крім основних завдань, а 
саме розвантаження хребтового стовпа, виправлення його деформацій, 
підвищенню сили м’язів, ми також сприяли покращенню у роботі серцево-
судинної та дихальної систем, рекомендували загартовуватися. 

Розглянемо аналіз результатів проведення анкетування  серед групи  
учнів 5-6 класів. Результати проведеного нами  анкетування представлені в 
таблиці 1.  

Проаналізувавши  відповіді на перше питання учнів на І етапі 
анкетування ми виявили наступну кількість відповідей «Так», зокрема серед 
учнів 5-го класу подібних відповідей зустрічалося 73,7%, тоді як у 
шестикласників подібних відповідей зустрічалося 88,2%. На другому етапі 
обстеження після проведення різноманітних заходів з метою підвищення 
сформованості рівня знань про формування правильної постави ми 
спостерігаємо підвищення загальної кількості правильних відповідей - 100% в 
учнів 5-6-х класів (Табл. 1.)[10]. 

Приблизно однієї четверті учнів обох класів, які приймали участь у 
анкетуванні під час першого етапу анкетування не знають, про такі порушення 
постави як сколіоз або ж  сутулуватість (у групі учнів 5-го класу не знали  про 
ці захворювання 21,1%, тоді як серед учнів 6-го – 25,5%). Після проведення 
низки заходів валеологічної освіти, коли проводилося повторне анкетування 
ми вже спостерігаємо збільшення кількості відповідей, що свідчило б  про 
високий рівень знань про сколіоз та сутулуватість. Так, серед учнів 5-го і 6-го 
класів покращення рівня обізнаності спостерігалося у кінцевому підсумку у 
вигляді правильних відповідей на другому етапі становило вже 100%. 

 
Таблиця 1.  

Результати анкетування школярів 
Клас Перший 

етап  
Другий 
етап  

Підви-
щення  
 (%) 

Клас Перший 
етап  

Другий 
етап  

Підви-
щення  
(%) 

Так 
(%) 

Ні 
(%) 

Так 
(%) 

Ні 
(%) 

Так 
(%) 

Ні 
(%) 

Так 
(%) 

Ні 
(%)  

1. Ви знаєте хто такий лікар – ортопед? 6. Ви можете визначити свою поставу у 
звичайних умовах?  

5-тий  73,7 26,3 100 - +26,3 5-тий  21,0 79,0 100 - +79,0 
6-тий 88,2 11,8 100 - +11,8 6-тий 23,5 76,5 100 - +76,5 

2. Розумієте ви, що це за захворювання 
сколіоз, сутулуватість? 

7. Чи бажаєте дізнатися більше про 
формування правильної постави?  

5-тий  78,9 21,1 100 -    21,1 5-тий  68,4 31,6 100 - +31,6 
6-тий 74,5 25,5 100 -    25,5 6-тий 82,4 17,6 100 - +17,6 

3. У вас є  проблеми із поставою?  8. Чого ви порадили для покращення постави?  
5-тий  84,2 15,8 84,2 15,8 - 5-тий  63,2 36,8 94,7 5,3 +31,5 
6-тий 82,3 17,7 82,3 17,7 - 6-тий 70,6 29,4 100 - +29,4 
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4. Як ви вважаєте скільки часу необхідно 
працювати за комп’ютером?  
 (знають, % / не знають, %) 

9. Чи потрібна в школі гімнастика та 
плавання для формування правильної 
постави?  

5-тий  21,0 79,0 89,5 10,5 +68,5 5-тий  76,9 23,1 100 - +23,1 
6-тий 29,4 70,6 94,1 9,9 +64,7 6-тий 94,1 5,9 100 - +5,9 

5. Як ви вважаєте, які фактори впливають 
на поставу, коли ми читаємо, пишемо 
сидячи за столом?  

10. Чи важлива ця тема для збереження твого 
здоров’я?  
 

5-тий  63,2 37,8 94,7 5,3 +31,5 5-тий  94,7 5,3 100 - +5,3 
6-тий 70,1 29,9 100 - +29,9 6-тий 100 - 100 - - 

 
Серед учнів 5-го та 6-го класів спостерігався високий відсоток дітей, 

котрі мають проблеми з поставою. Зокрема,  таких виявилося серед учнів          
5-го класу - 84,2%, а серед учнів 6-го класу - 82,3% учнів. Така кількість дітей 
відповіли, що  в них є проблеми з поставою. Повторне дослідження нами 
проводилося через місяць, і, відповідно за такий короткий період ще не 
змінилася кількість учнів, які б відповіли, що в них суттєво покращився стан 
постави. Це пояснюється тим, що одних заходів валеологічної освіти 
недостатньо для покращення постави, а вирішення проблеми носить медичний 
характер й передбачає застосування корекційних заходів фізичної реабілітації 
(Табл. 1.).  

Запропонувавши наступне питання ми намагалися вирішили дізнатися 
чи володіють учні 5-6-го класів знаннями встановлених гігієнічних норм 
відносно часу роботи біля комп’ютера.  

        Під час першого анкетування ми відмічаємо, що значна частина 
учнів, ще не в достатній мірі знає скільки часу необхідно проводити під час 
роботи біля комп’ютера. Так, серед учнів 5-го класу кількість правильних 
відповідей ми зустрічали лише 21,0% випадків, а серед учнів 6-го класу, 
подібна кількість правильних відповідей спостерігалася у 29,4 %. 

На другому етапі обстеження після проведення ряду заходів, які 
передбачали підвищення рівня обізнаності учнів про формування правильної 
постави, ми вже спостерігаємо збільшення кількості вірних відповідей, 
зокрема правильних відповідей в учнів 5-го класу виявилося вже 89,5%, тоді 
як у групі учнів 6-го класу - 94,1%. Хоча слід відмітити, що є ще певна 
кількість учнів, а саме 10,5% серед п’ятикласників та 9,9% серед 
шестикласників, котрі не знають гігієнічних норм щодо часу роботи біля 
комп’ютера (Табл. 1.). 

Після проведення нами заходів, що мали на меті формування правильної 
постави ми спостерігаємо значне зростання рівня знань на питання «Як ви 
вважаєте, які фактори впливають на поставу, коли ми читаємо, пишемо сидячи 
за столом?». Зокрема, на другому етапі обстеження ми спостерігаємо 
правильні відповіді респондентів у 94,7% учнів 5-го класу, а серед учнів 6-го 
класу правильно відповіли відмічені у всіх 100% дітей. 
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Таким чином майже всі учнів 5-6-х класів  вже знають та розуміють, що 
неправильне сидіння за партою або ж столом може негативно вплинути на 
формування їх постави (Табл. 1.)[10]. 

У нашому анкетуванні  ми торкнулися проблеми того, що велика 
кількість  учнів зіштовхнулися з труднощами у відповідях на питання «Ви 
можете визначити свою поставу у звичайних умовах?». 

На першому етапі анкетування ми відмічаємо серед учнів 5-го класу 
лише 21,0% правильних відповідей на це питання, тоді як серед учнів 6-го 
класу,  правильних відповідей виявилося 23,5%.  

На другому етапі після проведення низки заходів валеологічної освіти 
вже відмічаємо зростання кількості правильних відповідей в учнів до 100%, а 
це свідчить про те, що всі учні, які приймали участь у обстеженні вже знають 
як  у домашніх умовах стан своєї постави.  

Наступне питання стосувалося того, чи учні 5-6-х класів бажають 
дізнатися більше про особливості формування в них правильної постави. І ми 
отримали наступні відповіді на це питання. На першому етапі кількість 
правильних відповідей, а саме відповідь «Так» серед учнів 5-го класу 68,4%, а 
серед учнів 6-го класу – 82,4%.  Тому не дивним є те, що після проведення 
нами заходів формування валеологічної освіти із питань виховання правильної 
постави.  І, відповідно, на другому етапі під час анкетування всі учні 
правильно відповіли, про те, що бажають більше знати інформації про 
формування правильної постави. 

Здійснивши аналіз відповідей на питання «Чого б ви порадили для 
покращення постави?» можемо відмітити, що вже під час І етапу анкетування 
відмічається  значна кількість різноманітних відповідей. Можемо відмітити, 
що відносно, велика кількість учнів вже під час першого етапу володіють 
знаннями про те як покращити свою поставу. Зокрема, серед учнів 5-го класу 
кількість таких дітей становила 63,2%, а серед учнів 6-го класу – 70,6% 
відносно всіх учнів цих класів. 

На другому етапі обстеженні після того як ми проводили  заходи 
валеологічної освіти, і учні отримали більше інформації про те як правильно 
формувати свою поставу,  діти отримали необхідну для себе інформацію 
стосовно питань яким чином необхідно формувати правильну поставу. Про це 
свідчать результати анкетування під час другого етапу. Так, під час другого 
етапу анкетування правильні відповіді спостерігалися майже у всіх учнів              
5-6 класу, лише один учень 5-го класу ще в достатній мірі не оволодів 
знаннями про те як правильно формувати свою поставу. 

Здійснивши аналіз відповідей на наступне питання ми можемо відмітити 
наступну картину. На етапі ввідного анкетування можемо відмітити, що учні 
5-го класу у 76,9% випадків від загальної кількості учнів розуміють про 
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необхідність проведення у школі спеціальної гімнастики, яка б передбачала 
формування правильної постави, тоді як серед учнів 6-го класу подібних 
відповідей виявилося 94,1 %. На другому етапі обстеження після проведення 
різних заходів валеолого-гігієнічної освіти, зокрема під час уроків «Основи 
здоров’я» висвітлення у шкільних класах пам’ятки «Основні заходи 
формування правильної постави», крім того проведення фізкультхвилинок та 
спеціальних гімнастичних вправ на уроках фізичної культури. Всі ці заходи 
були спрямовані на підвищення рівня обізнаності з питань формування 
правильної постави. Під час повторного обстеження ми відмічаємо 
стовідсотковий результат у отриманні знань з питань необхідності різних 
спеціальних фізичних  вправ, зокрема плавання та коригувальної гімнастики 
серед групи учнів 5-6-х класів (Табл. 1.)[10].  

Останнє питання, яке ми пропонували у своїй анкеті – це питання «Чи 
важлива ця тема для збереження твого здоров’я?» На першому  етапі 
анкетування ми відмічаємо, що дана тема є  і залишається досить актуальною 
для збереження здоров’я дитини, зокрема серед учнів  5-го класу таких 
відповідей було виявлено 94,7% дітей, серед учнів 6-го класу вже на першому 
етапі 100% учнів відповіли про важливість даної теми для збереження свого 
здоров’я. На другому етапі після проведення валеолого-гігієнічних заходів ми 
відмічаємо 100% позитивного результату і серед учнів 5-го класу (Табл. 1.) 

Можемо відмітити, що під час занять з лікувальної фізичної культури 
застосовуються спеціальні комплекси гімнастичних вправ, що передбачають 
різні фізичні вправи для зміцнення м’язів тулуба,  а також їх  застосування під 
час фізкультхвилинок. Хоча досить короткий час застосування нами 
гімнастики,  обгрунтувати її важливу роль у формуванні правильної постави в 
повній мірі ще зарано.   

Далі розглянемо результати вивчення впливу занять коригувальною 
гімнастикою на стан постави учнів. В таблиці 2. представлені дані стану 
постави учнів 11-12 років до та після впровадження коригувальної гімнастики 
в комплексі з іншими засобами фізичної культури. Стан постави ми вивчали 
за рекомендаціями Т.Бойчук із співавторами [1]. 

З даних таблиці 2. видно, що на І етапі середній показник оцінки 
фронтальної площини учнів 5-го класу становив 9,20±0,22 ум.од., тоді на ІІ 
етапі ми спостерігаємо приріст цього показника на 11,95%, що становить в 
середньому 10,30±0,28 ум.од. В учнів 6-го класу на І етапі середній показник 
становив 9,92±0,16 ум.од., тоді як на ІІ етапі ми спостерігаємо приріст цього 
показника на 2%, що становить в середньому 10,12±0,14  ум.од. 
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Таблиця 2. 
Показники стану постави учнів 11-12 років 

Групи Стан постави 
 Оцінка 

фронтальної 
площини 

Оцінка 
сагітальної 
площини 

Загальна 
оцінка 
постави 

Учні 5-
го класу 

До 9,20±0,22 8,90±0,11 18,10±0,73 
Після 10,30±0,28 9,40±0,13 20,95±0,69 
t, p 3,23 2,11 2,85 
Приріст 11,95% 5,61% 15,74% 

Учні 6-
го класу 

До 9,92±0,16 10,07±0,20 20,07±0,76 
Після 10,12±0,14 11,04±0,18 22,83±0,74 
t, p 1,05 2,73 2,62 
Приріст 2,0% 9,6% 13,75% 

 
З даних таблиці.2. видно, що на І етапі середній показник оцінки 

сагітальної площини учнів 5-го класу  становив 8,90±0,11 ум.од., тоді на ІІ 
етапі ми спостерігаємо приріст цього показника на 5,61%, що становить в 
середньому 9,40±0,13 ум.од.  В учнів 6-го класу на І етапі середній показник 
становив 10,07±0,20 ум.од., тоді на ІІ етапі ми спостерігаємо приріст цього 
показника на 9,6%, що становить в середньому 11,04±0,18 ум.од. 

З даних таблиці 2. видно, що на І етапі середній показник загальної 
оцінки постави учнів 5-го класу становив 18,10±0,73 ум.од., тоді на ІІ етапі ми 
спостерігаємо приріст цього показника на 15,74%, що становить в середньому 
20,95±0,69 ум.од. В учнів 6-го класу на І етапі середній показник загальної 
оцінки постави становив 20,07±0,76 ум.од., тоді на ІІ етапі ми спостерігаємо 
приріст цього показника на 13,75%, що становить в середньому 22,83±0,74 ум.од. 

З метою профілактики порушень постави у школярів нами було 
розроблено методичні рекомендації щодо застосування фізичних вправ у 
формуванні навичок правильної постави.  

Результати дослідження впливу методики фізичного виховання, яка 
застосовувалося у школі-інтернаті передбачала додаткове застосування занять 
з використанням вправ коригувальної гімнастики представлені на рисунку 1-3.  

З даних рисунку 1 видно, що вже на початку дослідження в учнів 
експериментальної групи при виконанні тесту, що передбачав визначення 
силової витривалості м’язів живота (СВМ)[1], в середньому становив 12,7 с, а 
вже  наприкінці нашого дослідження цей показник становив 16,5 с, при цьому 
відмічаємо приріст показника на 29,9%. В учнів, яких ми віднесли до 
контрольної групи цей показник також наприкінці покращився, але на дещо 
меншу величину, а саме на 21,0% з 13,3 с до 16,1 с [10].  

Далі розглянемо як змінилися показники силової витривалості м’язів 
спини. Слід відмітити, що на першому етапі нашого вимірювання відносно 
вищими показниками характеризувалися учні експериментальної групи, в 
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яких середній показник становив 12,8 с, тоді як в учнів контрольної групи 
середній показник був на рівні 11,4 с. На другому етапі обстеження після 
застосування занять з  коригувальної гімнастики, як додатного  засобу для 
зміцнення м’язів тулуба учнів, ми спостерігаємо наступні результати. Так, 
середні показник силової витривалості м’язів спини в учнів 
експериментальної групи покращився на 24,2% до середнього значення 15,9 с, 
тоді як в контрольній групі учнів показник зріс на 19,3% до середнього 
значення 13,6 с (Рис 1.). 

 

 
Рис.1. Середні показники силової витривалості м’язів (СВМ) тулуба в 

учнів: 1 – СВМ живота учнів ЕГ; 2 – СВМ живота учнів КГ;  
3 – СВМ спини учнів ЕГ; 4 – СВМ спини учнів КГ 

 
Вцілому можемо відмітити, що на обох етапах обстеження середні 

показники силової витривалості м’язів, як передньої, так і задньої поверхні 
тулуба учнів експериментальної групи виявилися відносно вищими за 
показники учнів контрольної групи. Крім показника силової витривалості 
м’язів живота на першому етапі дослідження, де відносно вищі показники 
спостерігалися в учнів контрольної групи.  

Ще одними показники, які би свідчили про позитивну роль 
коригувальної гімнастики були результати тестування  функціональної 

1 2 3 4
І етап 12,7 13,3 12,8 11,4
ІІ етап 16,5 16,1 15,9 13,6

+29,9% +21% +24,2%

+19,3%

см

силова витривалість м'язів живота та спини
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рухливості хребтового стовпа і при цьому в різних напрямках виконуючи  
нахилу тулуба вперед стоячи, назад, а також різні боки. Результати обстеження 
представлені риc. 2. 

З даних рисунка 2 видно, що за наявною більшістю середніх показників 
рухливості хребтового стовпа на початку дослідження вищі результати 
виявлено в учнів контрольної групи, лише крім нахилу тулуба назад стоячи та 
вліво, де вищий показник ми спостерігали в учнів експериментальної групи.  

Зокрема, на початку дослідження рухливість хребтового стовпа під час 
нахилу тулуба вперед в учнів експериментальної групи встановила в 
середньому 7,5 см, тоді як наприкінці дослідження ми спостерігаємо приріст 
на рівні 9,3%, до показника 8,2 см. Відмітимо, що в учнів контрольної групи 
на початку дослідження показник рухливості хребтового стовпа становив                 
7,8 см, що є відносно вищим за показник експериментальної групи учнів. На 
другому етапі обстеження ми спостерігаємо приріст даного показника на                  
6,4 %, і в середньому він становив 8,3 см.  

Далі розглянемо результати виконання тесту «Нахил тулуба назад».  
Середній показник у групі учнів експериментальної групи становив на 
першому етапі обстеження 8,9 см, тоді як у учнів контрольної групи дещо 
краще, а саме 9,3 см. Тоді як на другому етапі обстеження ми спостерігаємо 
наступні результати виконання нахилу тулуба назад: 10,8 см в учнів 
експериментальної групи та 10,2 см в учнів контрольної групи. Приріст 
показника становив, відповідно: 21,3% та 9,7%. 

 

 
Рис.2. Середні показники рухливості хребтового стовпа в учнів:                          

1 – нахил тулуба вперед учнів ЕГ; 2 – нахил тулуба вперед учнів КГ;                          
3 – нахил тулуба назад  учнів ЕГ; 4 – нахил тулуба назад учнів КГ 

1 2 3 4
І етап 7,5 7,8 8,9 8,3
ІІ етап 8,2 8,3 10,8 10,2

+9,3% +6,4%
+21,3%

+9,7%

см

Рухливість хребтового стовпа
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Показники виконання вправи «Нахил тулуба в боки» має свої 
особливості [10]. Так, середній показник нахилу тулуба праворуч становив в 
учнів експериментальної групи 12,1 см на початку експерименту, тоді як після 
застосування методики коригувальної гімнастики для покращення стану 
постави у школярів середній показник становив вже 13,2 см, приріст 
показника при цьому становив 9,1%. Тоді, як у контрольній групі учнів на 
першому етапі обстеження середній показник становив 11,2 см, а на другому 
етапі показник покращився на 11,6 % і становив, в середньому, 12,5 см. 
Приріст показника виявився вищим, ніж у експериментальній групі 
обстежуваних. Далі розглянемо результати  виконання нахилу тулуба ліворуч. 
На першому етапі обстеження середній показник становив в учнів 
експериментальної групи 11,0 см, а в учнів контрольної групи - 11,6 см. На 
другому етапі обстеження після застосування методики, яка була спрямована 
на покращення стану рухливості хребтового стовпа й стану постави в цілому 
ми спостерігаємо наступні результати. Так, середній показник нахилу тулуба 
ліворуч в учнів експериментальної групи становив 12,9 см, тобто середній 
показник виконання цього тесту покращився на 17,3%. В учнів контрольної 
групи середній показник  виконання тесту «Нахил тулуба вліво» під час 
другого етапу обстеження становив 12,4 см, тобто прогрес становив 6,9 %. 
Зростання показника у контрольній групі учнів виявилося дещо меншим за 
аналогічне зростання показника учнів експериментальної групи.  

Таким чином слід зазначити, що ми не спостерігаємо однозначних 
домінуючих показників характеристик приросту показників в однієї 
конкретної групи обстежуваних. Так, показник приросту при нахилі тулуба 
вперед та нахилі тулуба назад відносно вищі показники спостерігалися в учнів 
експериментальної групи, тоді як показники приросту під час нахилу тулуба 
ліворуч – в учнів контрольної групи. А показники приросту при нахилі тулуба 
праворуч майже однакові в обох групах обстеження. 

 

 
Рис.3. Середні показники рухливості хребтового стовпа в учнів:                     

1 – нахил тулуба праворуч учнів ЕГ; 2 – нахил тулуба праворуч учнів КГ;                  
3 – нахил тулуба ліворуч учнів ЕГ; 4 – нахил тулуба ліворуч учнів КГ 
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Також можна відмітити, що за період експерименту в обох групах 
обстеження за два місяці процесу фізичного виховання спостерігається приріст 
у показниках рухливості  хребтового стовпа. При здійсненні оцінки постави за 
методом Машкова лікар-ортопед відмічає лише незначні зрушення в бік 
покращення стану постави учнів, що, на нашу, думку може бути пояснене не 
тривалим терміном запровадження експериментальної методики. Систематичне 
виконання всіх гігієнічних, фізіотерапевтичних, заходів, комплексного 
застосування засобів фізичного виховання, лікувальної фізичної культури та 
масажу дозволить в певній мірі покращити стан постави та зменшити ризик 
розвитку сколіотичної постави, сколіозу та інших порушень постави [10].   

Дані зміни у показниках стану постави ми можемо пояснити тим, що ці 
подібні зміни  в будові опорно-рухового апарату проходять досить  повільно. 

Висновки. З метою підвищення знань учнів щодо формування в них 
правильної постави нами проведено низку валеологічних заходів: для учнів 5-
6 класів розроблено з даної проблематики сценарії уроків «Основ здоров’я»; 
підготовлено та розміщено в їх класах пам’ятки «Основні заходи формування 
правильної постави»; під час освітнього процесу на уроках проводилися 
фізкультхвилинки; під час уроків фізичної культури виконувалися гімнастичні 
вправи для зміцнення м’язів тулуба тощо. 

Встановлено, що під час повторного анкетування учнів після 
застосування валеолого-гігієнічних заходів ми спостерігаємо тенденцію до 
підвищення рівня обізнаності в питаннях формування правильної постави 
учнів 5-6 класів. 

З’ясовано, що збільшення кількості навчальних занять оздоровчою 
гімнастикою у поєднанні з уроками фізичної культури та заняттями 
лікувальною фізичною культурою (коригувальна гімнастика) здійснює 
позитивний вплив на функціональну здатність м’язів тулуба до виконання 
статичного навантаження за показниками силової витривалості м’язів спини 
та живота, а також на функціональну рухливість хребтового стовпа як 
показників стану постави дітей і підлітків. 
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	Далі розглянемо результати вивчення впливу занять коригувальною гімнастикою на стан постави учнів. В таблиці 2. представлені дані стану постави учнів 11-12 років до та після впровадження коригувальної гімнастики в комплексі з іншими засобами фізичної ...
	Ще одними показники, які би свідчили про позитивну роль коригувальної гімнастики були результати тестування  функціональної рухливості хребтового стовпа і при цьому в різних напрямках виконуючи  нахилу тулуба вперед стоячи, назад, а також різні боки. ...
	З даних рисунка 2 видно, що за наявною більшістю середніх показників рухливості хребтового стовпа на початку дослідження вищі результати виявлено в учнів контрольної групи, лише крім нахилу тулуба назад стоячи та вліво, де вищий показник ми спостеріга...
	Зокрема, на початку дослідження рухливість хребтового стовпа під час нахилу тулуба вперед в учнів експериментальної групи встановила в середньому 7,5 см, тоді як наприкінці дослідження ми спостерігаємо приріст на рівні 9,3%, до показника 8,2 см. Відмі...
	Далі розглянемо результати виконання тесту «Нахил тулуба назад».  Середній показник у групі учнів експериментальної групи становив на першому етапі обстеження 8,9 см, тоді як у учнів контрольної групи дещо краще, а саме 9,3 см. Тоді як на другому етап...
	Показники виконання вправи «Нахил тулуба в боки» має свої особливості [10]. Так, середній показник нахилу тулуба праворуч становив в учнів експериментальної групи 12,1 см на початку експерименту, тоді як після застосування методики коригувальної гімна...
	Таким чином слід зазначити, що ми не спостерігаємо однозначних домінуючих показників характеристик приросту показників в однієї конкретної групи обстежуваних. Так, показник приросту при нахилі тулуба вперед та нахилі тулуба назад відносно вищі показни...
	Також можна відмітити, що за період експерименту в обох групах обстеження за два місяці процесу фізичного виховання спостерігається приріст у показниках рухливості  хребтового стовпа. При здійсненні оцінки постави за методом Машкова лікар-ортопед відм...
	Дані зміни у показниках стану постави ми можемо пояснити тим, що ці подібні зміни  в будові опорно-рухового апарату проходять досить  повільно.
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