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Анотації
У статті надано рекомендації щодо застосування комплексу фізичних вправ для покращення 

постави у студенток вищих технічних навчальних закладів. Проаналізовано та представлено теоре-
тичні і практичні знання на підтвердження позиції, що правильна постава – це одне з тих завдань 
щодо збереження власного здоров’я, яке ми виконуємо ще в дитинстві. І якщо в молоді роки зна-
чення правильної постави для організму недооцінювати, то з віком проблеми зі спиною стануть 
актуальнішими та можуть призвести до серйозних проблем зі здоров’ям.

Під час ознайомлення з технікою виконання комплексу вправ для покращення постави, її вивчен-
ня та вдосконалення ми ознайомили студенток з основними правилами, які допоможуть підтри-
мувати хребет у здоровому стані, а саме: по-перше, за правильною поставою необхідно стежи-
ти постійно: коли ходите, коли сидите, коли стоїте; по-друге, для збереження правильної постави 
потрібен міцний м’язовий корсет, тому необхідно поєднувати комплекс вправ із загальнорозвива-
ючими вправами. Дотримання всіх цих правил та регулярне виконання комплексу фізичних вправ 
допоможуть покращити поставу, а отже, зберегти хребет у здоровому стані в подальшому житті.

Ключові слова: комплекс фізичних вправ, студентки, постава.

В статье предоставлены рекомендации по применению комплекса физических упражнений 
для улучшения осанки у студенток высших технических учебных заведений. Проанализированы 
и представлены теоретические и практические знания на подтверждение позиции, что правильная 
осанка – это одна из тех задач по сохранению собственного здоровья, которую мы выполняем еще 
в детстве. И если в молодые годы значение правильной осанки на организм недооценивать, то с воз-
растом проблемы со спиной станут более актуальными и могут привести к серьезным проблемам 
со здоровьем.

При ознакомлении с техникой выполнения комплекса упражнений для улучшения осанки, ее 
изучении и совершенствовании мы ознакомили студенток с основными правилами, которые помо-
гут поддерживать позвоночник в здоровом состоянии, а именно: во-первых, за правильной осанкой 
необходимо следить постоянно: когда ходите, когда сидите, когда стоите; во-вторых, для сохране-
ния правильной осанки нужен крепкий мышечный корсет, поэтому необходимо совмещать ком-
плекс упражнений с общеразвивающими упражнениями. Соблюдение всех этих правил и регуляр-
ное выполнение комплекса физических упражнений помогут улучшить осанку, а значит, сохранить 
позвоночник в здоровом состоянии в дальнейшей жизни.

Ключевые слова: комплекс физических упражнений, студентки, осанка.

The article gives recommendations about the application of physical exercises to improve the posture 
of female students of higher technical educational institutions which are based on the principles of regu-
larity and compliance with execution technique. Analyzed and provided theoretical and practical knowl-
edge that correct posture is one of those tasks to maintain their own health, which we do in childhood. If 
at a young age the importance of correct posture on the body is underestimated, with age, the problems 
of the back will become more urgent and can lead to serious health problems. Proper posture is not only 
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beauty and grace, but also a healthy spine. Poor posture is not just an aesthetic problem, but a cause of back 
pain, headaches, tension in the neck and shoulder area, which will deliver constant discomfort and discom-
fort in everyday life.

Before moving on to studying and improving the technique of performing a set of exercises to improve 
posture, we introduced the students to the basic rules that will help maintain the spine in a healthy state, 
namely: firstly, you need to monitor the correct posture constantly: when you walk, when you sit, when you 
stand; secondly, to maintain the correct posture, a strong muscular corset is required, therefore, the pro-
posed set of exercises to improve posture is well combined with general physical training, exercises on 
the gymnastic ball, exercises to strengthen the abdominal muscles and back, and recreational swimming; 
try to move more during the day. Compliance with all these rules and the regular implementation of a set 
of physical exercises will help improve posture, which means keeping the spine healthy in later life.

Key words: complex of physical exercises, female students, posture.

Вступ. У наш час, у пришвидшеному 
темпі життя та в умовах пандемії, коли фор-
мат навчання переходить у дистанційний, 
а тому дедалі більше часу треба знаходитися 
біля моніторів комп’ютерів і вести малору-
хомий спосіб життя, надзвичайно важливо 
залишатися здоровим. Не останню роль у збе-
реженні здоров’я відіграє правильна постава 
та профілактика порушень постави. Сидячий 
спосіб життя, низька фізична активність, від-
сутність необхідних знань та невиконання 
фізичного навантаження в повсякденному 
житті призводять до серйозних порушень 
постави, що згодом може перерости в різні 
хвороби хребта, нервової системи, захворю-
вання внутрішніх органів тощо.

Правильна постава – це не лише краса 
та граціозність, а й здоровий хребет. Пору-
шення постави є не просто естетичною 
проблемою, це причина виникнення болю 
у спині, головного болю, напруження в зоні 
шиї та плечей, яке буде приносити постійний 
дискомфорт і незручність у повсякденному 
житті. Однак є засоби, які можуть покращити 
поставу та запобігти зазначеним проблемам, 
і головний серед них – регулярне виконання 
фізичних вправ.

Основним завданням викладача з фізичного 
виховання є формування у студентів умінь 
і навичок оволодівати здоров’язберігальними 
технологіями у процесі вивчення особливос-
тей свого організму, раціонально викорис-
товувати свій фізичний потенціал за умови 
дотримання здорового способу життя, долу-
чатися до цінностей фізичної культури.

Загальним питанням проблематики профі-
лактики постави та захворювань хребта при-

свячені роботи О. Ю. Бубела, С. К. Голяка, 
І. В. Макаренко, О. Т. Куннєцова [1; 3; 7]. 
Дослідження багатьох авторів показують, 
що близько 45–50 % дітей приходять у пер-
ший клас із функціональними порушеннями 
постави, а до кінця навчання у школі цей 
показник збільшується, а дефект стає фіксо-
ваним [3].

Формування цілей роботи полягає 
в наданні теоретичних і практичних знань, 
навчанні техніки виконання та впровадження 
у практичне застосування комплексу фізич-
них вправ для покращення постави у студен-
ток вищих технічних навчальних закладів із 
метою визначення впливу фізичних вправ на 
покращення постави.

Матеріал і методи. У дослідженні вико-
ристано такі методи, як вивчення та теоре-
тичний аналіз наукової і науково-методичної 
літератури, педагогічний метод переконання, 
антропометричні методи, опитування, анке-
тування, аналіз отриманих даних.

Об’єктом дослідження були студентки 
II курсу денної форми навчання Національ-
ного технічного університету України «Київ-
ський політехнічний інститут» імені Ігоря 
Сікорського.

Результати дослідження. Під час занять 
студенткам було запропоновано взяти участь 
у дослідженні ефективності виконання 
комплексу вправ для покращення постави. 
Основною умовою було те, що виконувати 
фізичні вправи необхідно регулярно та чітко 
дотримуватися правильної техніки вико-
нання. Була створена експериментальна 
група, що включала 20 студенток, які від-
відували практичні заняття з дисципліни 
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«Фізичне виховання» на навчальному відді-
ленні атлетичної гімнастики.

На початку дослідження студенткам було 
пояснено, як проводити оцінку власного фізич-
ного стану, та проведено опитування й анке-
тування з оцінки їхнього фізичного стану. 
Унаслідок опрацювання отриманих даних 
встановлено, що більше половини студенток 
мають проблеми з порушенням постави.

Також студенток ознайомили з основними 
правилами, які допоможуть підтримувати 
хребет у здоровому стані, зокрема:

• за правильною поставою потрібно сте-
жити постійно: коли ходите, сидите, стоїте. 
Необхідно звертати увагу на положення тіла: 
плечі розправлені й опущені, хребет випрям-
лений, живіт підтягнутий, під час ходьби 
намагатися не дивитися під ноги;

• для збереження правильної постави 
потрібний міцний м’язовий корсет, тому 
запропонований комплекс вправ для покра-
щення постави добре поєднувати із загаль-
ною фізичною підготовкою, загально-
розвиваючими вправами, заняттями на 
гімнастичному м’ячі, вправами для зміц-
нення м’язів черевного пресу та спини, оздо-
ровчим плаванням тощо;

• якщо багато часу доводиться проводити 
в положенні сидячи, рекомендується робити 
перерви кожні 20–30 хвилин для невеличкої 
розминки та періодично робити повільні про-
гини назад. Це дасть змогу зняти напруже-
ність із м’язів спини;

• не можна носити важкі речі в одній 
руці, треба завжди рівномірно розподіляти 
навантаження на обидві руки;

• для відпочинку варто користуватися 
ліжком із матрацом середньої жорсткості, 
подушку підібрати маленького розміру, щоб 
шия перебувала на одній лінії з іншими відді-
лами хребта;

• малорухливий спосіб життя є джере-
лом багатьох проблем, у тому числі пору-
шень функціональності хребта, намагайтеся 
більше рухатися щодня.

Запропонований комплекс фізичних вправ 
для покращення постави для студенток екс-
периментальної групи містить такі вправи:

1. «Низький випад». Вихідне положення: 
прийміть позу глибокого випаду, випряміть 
спину та підніміть руки вгору. Тягніться 
руками вгору, відчуйте витягування у хребті. 
Затримайтеся в цьому положенні та поміняйте 
сторону. Виконуйте вправу 30–60 секунд на 
кожну сторону.

2. «Нахил із руками за спиною». Вихідне 
положення: встаньте прямо та відведіть руки 
назад за спину. Стуліть долоні разом, схре-
щуючи пальці між собою. Нахиліть корпус 
і підніміть руки вгору, відводячи їх якнай-
далі вперед, затримайтесь у такій позі. Вико-
нуйте цю вправу для постави, розкриваючи 
плечі та грудний відділ хребта. Спина не 
повинна округлятися, тому можна не опус-
кати корпус занадто низько, досить утворити 
паралель із підлогою. Виконуйте 2 підходи 
по 30–60 секунд.

3. «Опора на стіну». Вихідне положення: 
встаньте до стіни, нахиліться та упріться 
в неї долонями так, щоб руки перебували 
паралельно підлозі. Намагайтеся нахилятися 
якнайнижче, при цьому зберігаючи спину 
прямою. Ця вправа для постави також корисна 
для розкриття плечових суглобів. Виконуйте 
2 підходи по 30–60 секунд.

4. «Руки в замок сидячи». Вихідне поло-
ження: сядьте у спрощену позу лотоса, 
склавши ноги разом близько до тазу. Під-
німіть ліву руку та заведіть її за спину, зги-
наючи в лікті. Праву руку також заведіть 
за спину так, щоб лікоть був на рівні талії. 
Стуліть долоні разом у замок, випрямляючи 
спину та зводячи лопатки. Якщо не виходить 
зімкнути долоні разом, просто тягніть пальці 
правої та лівої руки один до одного. Затри-
майтесь у такому положенні на 30 секунд на 
кожну сторону. Виконуйте 2 підходи.

5. «Кішка». Вихідне положення: опус-
тіться на коліна, долонями упріться в під-
логу. На вдиху прогніться у спині, затри-
майтеся на 5–10 секунд і на видиху 
округліть спину. Рух має здійснюватися за 
рахунок прогину у грудному й попереко-
вому відділі. Не прогинатися тільки в попе-
реку, щоб не травмувати його. Виконуйте 
по 15–20 повторень.
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6. «Підйом рук і ніг». Вихідне положення: 
опустіться на коліна, долонями упріться 
в підлогу. Підніміть вгору протилежні руку 
й ногу так, щоб разом із корпусом вони утво-
рювали пряму лінію. Тягніться долонями впе-
ред, а стопою назад, при цьому піднімаючи 
їх максимально вгору. Затримайтесь у цьому 
положенні на 30–40 секунд і поміняйте сто-
рони. Ця вправа для постави та зміцнення 
м’язового корсету також допоможе вам поліп-
шити баланс і рівновагу. Виконуйте 2–3 під-
ходи по 30–40 секунд на кожну сторону.

7. «Захоплення ноги». З положення з підня-
тою рукою і ногою, яке описане в попередній 
вправі, захопіть долонями стопу та затри-
майтеся в цьому положенні, прогинаючись 
у спині. Намагайтеся робити прогин не тільки 
в поперековому, а й у грудному відділі хребта. 
Захоплення має здійснюватися за рахунок 
відведеної руки, прогину у хребті та підйому 
ноги. Виконуйте 2–3 підходи по 30 секунд на 
кожну сторону.

8. «Скручування в положенні на колі-
нах». Для виконання цієї вправи залишіться 
в положенні на колінах. Відірвіть ліву руку 
від підлоги та підніміть її вертикально вгору. 
Розгорніть корпус, розправляючи плечі, роз-
криваючи грудний відділ і зводячи лопатки 
разом. Відчуйте приємне витягування 
у хребті. Виконуйте 2–3 підходи по 30 секунд 
на праву та ліву сторону.

9. «Вушко голки». Для виконання цієї 
вправи залишіться в положенні на колінах, 
нахиливши плечі до підлоги. Просуньте праву 
руку між лівими рукою та ногою, опускаючи 
її на підлогу. Голову покладіть на підлогу пра-
вою стороною. Зафіксуйте положення та від-
чуйте витягування у хребті, розкривайте пле-
чові суглоби. Виконуйте 30–60 секунд на 
кожну сторону.

10. «Сфінкс». Ця вправа – одна з най-
кращих для виправлення постави. Вихідне 
положення: ляжте животом на підлогу, руки, 
зігнуті в ліктьових суглобах, покладіть на 
підлогу долонями вниз. Підніміть корпус 
та упріться в підлогу передпліччями. Рух 
здійснюйте за рахунок прогину у хребті, 
зафіксуйте положення та відчуйте при-

ємну напругу у спині. Виконуйте 2 підходи 
по 30–60 секунд.

11. «Плавець». Це вправа, яка не лише 
поліпшить поставу, а й зміцнить м’язовий 
корсет. Вихідне положення: ляжте живо-
том на підлогу та підніміть протилежні руку 
й ногу максимально вгору, затримуючись 
у верхньому положенні на декілька секунд. 
Стежте за тим, щоб груди, живіт і таз залиша-
лися на підлозі. Не напружуйте шию під час 
підйому рук, вона повинна залишатися роз-
слабленою та вільною. Відривайте коліна від 
підлоги, ноги залишаються прямими. Вико-
нуйте по 15 повторень на кожну сторону.

12. «Підйом корпусу з розведеними 
руками». Вихідне положення: ляжте живо-
том на підлогу та розведіть руки у сторони, 
зігнувши їх у ліктях. Відірвіть груди від 
підлоги, руки залиште розведеними, живіт 
лежить на підлозі. Не закидайте голову та не 
напружуйте шию. Виконайте по 20–25 повто-
рень. Ця вправа для постави неймовірно 
корисна й ефективна. За можливості практи-
куйте її якомога частіше.

13. «Складка». Вихідне положення: сядьте 
на сідниці, ноги витягніть перед собою. Нахи-
літь корпус, намагаючись покласти живіт на 
стегна. Витягніть хребет, спина повинна бути 
абсолютно прямою. Візьміться за стопи або 
покладіть руки на гомілки. Зафіксуйте поло-
ження. Початківці можуть трохи зігнути 
коліна, оскільки в цій вправі для постави нам 
важливо витягнути хребет, а не розтягнути 
підколінні сухожилля й біцепс стегна. Вико-
найте по 1–2 хвилини.

14. «Поза лежачи на подушці». Вихідне 
положення: ляжте спиною на тверду поверхню 
та покладіть валики або подушки під коліна 
та спину так, щоб у спині утворився прогин. 
Розслабте м’язи та полежіть у такому поло-
ження 5–10 хвилин. Цією вправою рекомен-
довано закінчувати комплекс вправ, вона дуже 
корисна для хребта та покращення постави.

Після проведення дослідження, яке три-
вало три місяці, було проведено опитування 
та анкетування студенток експериментальної 
групи. Унаслідок аналізу отриманих даних 
встановлено позитивну динаміку майже 
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в усіх студенток, зокрема, виявлено покра-
щення загального фізичного стану, зовніш-
нього вигляду постави, а також психоемоцій-
ного стану.

Висновки. Таким чином, запропонова-
ний комплекс фізичних вправ є ефективним 
засобом для покращення постави у студен-
ток вищих технічних навчальних закладів, 
а отже, для збереження хребта у здоровому 
стані. Отримані знання й уміння пробудили 
в них усвідомлення необхідності регулярно 

займатися фізичними вправами для збере-
ження та зміцнення здоров’я, сприяння все-
бічному розвитку організму, підтримання 
високої працездатності в подальшому житті.

Подальші дослідження будуть спрямо-
вані на вдосконалення програм тренувань 
та визначення їх ефективності, що може 
сприяти залученню студентів до занять оздо-
ровчою руховою активністю, профілактиці 
порушень постави, а також покращенню 
показників фізичного стану.
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