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ОРГАНІЗАЦІЯ ДІЯЛЬНОСТІ МАЙБУТНЬОГО ВЧИТЕЛЯ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ 

ЩОДО ПРОФІЛАКТИКИ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ В ДІТЕЙ 

 

Стан здоров’я сучасних молодших школярів вимагає здійснення в початковій школі 

профілактичних заходів щодо порушень постави. При правильній організації фізичного 

виховання учнів процес їхнього розвитку сприяє не тільки попередженню порушень постави, 

але й закономірному формуванню, відповідних опорно-рухових механізмів. 

Ключові слова: здоров’я, постава,фізичні вправи, молодший школяр. 

 

The state of health of primary school students needs to realize preventive measures of a faulty 

posture in primary school. With proper organization of physical education of students, the process 

of their development contributes not only to the preventive measures of a faulty posture, but also to 

the appropriate formation of natural, normal, musculoskeletal mechanisms. 

Key words: health, posture, exercise, primary school-age children. 

 

Сучасний світ не полишає звертати увагу на проблему здорового способу життя. 

Соціальні мережі рясніють закликами правильно харчуватись, займатись різними видами 

спорту, дотримуватись режиму дня. Майбутнє покоління має вирости здоровим як фізично, 

так і психічно, оскільки, показник здоров'я сучасної людини враховує не лише її фізичне 

самопочуття, а також акцентує увагу на її духовному і соціальному благополуччі.  

Гарне самопочуття школярів має бути одним з пріоритетів вчителя, особливо вчителя 

початкової школи. Це пов’язано з тим, що в молодшому шкільному віці остаточно 

формуються шийний і грудний відділи хребта, що є основою для формування постави. 

Постава – це звичне положення тіла людини в стані спокою та під час руху без 

напруження м'язів. При правильній поставі мають зберігатись фізіологічні вигини хребта із 

семетричним розташуванням голови, тулуба, таза, верхніх і нижніх кінцівок. При цьому 

хребет виконує такі основні функції: забезпечення рухів; підтримання голови; підтримання 

тулубу в вертикальному положенні; участь в утворенні стінок грудної, черевної і тазової 

порожнин; захист спинного мозку; місце прикріплення м’язів і ребер; амортизація поштовхів 

і ударів. Тому хребет розглядається, як центральна структура організму [1, с. 168]. 
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При правильній поставі тулуб людини випрямлений, плечі розправлені, живіт 

підібраний, голова піднята, погляд спрямований вперед. Правильна постава допомагає 

рівномірно розподілити навантаження на всі відділи хребта і внутрішні органи, правильно 

рухатися і пересуватися в просторі. 

При правильній поставі суглоби і м'язи працюють з максимальною амплітудою, 

витрачаючи мінімальні ресурси організму. Людина менше втомлюється, більш працездатна, 

легко концентрує увагу, в неї відсутні порушення дихальної системи.  

Постава також є важливою складовою функціонування організму людини, яка 

забезпечує рівновагу в трьохвимірному просторі. Завдяки еволюційному розвитку та 

гравітації у людини формуються основні морфологічні особливості хребта. На сьогодні 

кількість дітей в Україні з порушеннями постави збільшилась вдвічі за останні двадцять 

років, 60-80% (три дитини з п’яти) мають видимі деформації опорно-рухового апарату, що в 

свою чергу, призводить до збільшення патологій основних органів і систем організму 

(серцево-судинна, травна, дахальна). Порушення постави – це об'єктивне відхилення від 

норми. Воно розглядається науковцями в сагітальній і вертикальній (фронтальній) площинах 

[10, с. 250]. 

Сагітальна площина визначає положення спереду та позаду. В цій площині можуть 

виникнути такі порушення, як лордоз або кіфоз у шийному, грудному чи крижовому вигинах 

хребта. Вертикальна (фронтальна) площина відповідає за симетрію тіла людини (права та 

ліва частини). Відповідно, при відхиленні від норми виникає сколіоз.  

Вчителеві важливо знати особливості формування постави для профілактики порушень 

або певної її корекції. Учні набувають вад постави найбільше через тривале сидіння за 

партою (особливо неправильно), одностороннє обтяження м’язів, слабкість, 

недорозвиненість опорно-рухового апарату і певний відсоток генетичних патологій. 

Правильна постава має не тільки естетичне значення. Вона є необхідною умовою для 

нормального розвитку дитячого організму. Зокрема, для правильного функціонування 

дихальної, травної і серцево-судинної систем. В період навчання недостатня рухова 

активність призводить до недостатньої стимуляції росту і розвитку, появі надлишкової ваги. 

Причин порушень постави може бути безліч, в спеціальній літературі зазначено наступні 

чинники: соціально-економічні, екологія, харчування, хвороби, рухова активність, 

порушення гігієни навчання, генетика, розвиток опорно-рухового апарату, ергономічні 

вимоги до меблів та ін. 

Результати досліджень науковців країн Західної Європи доводять, що збільшення 

рухової активності, забезпечить реалізацію потенціалу закладеного генетично та що це 

вирішить ряд проблем, пов’язаних з опорно-руховим апаратом та підвищить опір учнів до 

різних несприятливих факторів навколишнього середовища [9]. 

Хребет є основним стрижнем людини, що починає формуватись з раннього віку. 

Вчителю початкової школи доцільно знати етапи формування хребта, щоб уникнути 

травматичних періодів та допомогти адаптуватися дітям до навчального процесу. Адже в цей 

час відбувається адаптація м’язів до тривалого сидіння за партою в одному положенні. У 

дітей 6-8 років ускорюється ріст хребта (у дівчаток більше, ніж у хлопчиків), тому вчителю 

важливо звернути особливу увагу на виконання учнями вправ для формування правильної 

постави [10, с. 300]. 

Правильна постава безпосередньо пов’язана з диханням. Дихання може бути 

поверхневим і грудним. Малорухливий спосіб життя (в нашому випадку тривале сидіння за 

партою) призводить до поверхневого дихання, що в свою чергу погіршує кровообіг. Виникає 

недостатність кисню в крові і погіршується робота мозку. Фізіологи Лакрас і Нікольсон 

проводили дослідження на виправлення постави в учнів. Результатом стало покращення в 

діяльності органів дихання та кровообігу (збільшилась ємкість легенів, ефективність 

газообміну при кровообігу та глибина дихання) [6]. 

Вчителеві доцільно проводити різноманітні вправи, що можуть ввійти до складу 

ранкових зустрічей, фізкультхвилинок, перерв та уроків фізичної культури. Ранкова зустріч 
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або зарядка вдома має починатись з вправ для шиї та верхнього плечового поясу. Це можуть 

бути звичайні нахили голови вправо-вліво, кругові оберти головою, руками, плечима 

(обов’язково слідкувати щоб рухалась лише голова, тулуб має залишатись непорушним). 

Такі, на перший погляд, прості вправи допомагають позбутися головної болі, скутості в 

плечовому поясі (за рахунок покращення кровообігу крові до головного мозку). Нахили 

тулуба вправо-вліво, вправи для  грудного відділу краще виконувати сидячи за партою, щоб 

зафіксувати таз та уникнути перекосу [5, с. 10]. 

На перерві краще виконувати активні вправи на розтяжку, які можна провести в формі 

гри. Наприклад, доторкнутись пальцями рук до підлоги стоячи на рівних ногах; зробити  

вправу «вітряк» торкатися правою рукою лівої ноги і навпаки; постояти навшпиньках 

тримаючи рівно спину та руки в сторони; зробити розминку для рук та плечей. 

Науковці доводять, що сучасна людина, яка не виконує вправи для стоп, отримує 

синдром слабкої стопи. Наші стопи не такі рухливі, як кисті рук. М'язи стоп, подібно до 

інших м'язів тіла, потребують постійного і правильного тренування. Стопи утримують вагу 

тіла, здійснюють функцію ходьби, відіграють роль амортизатора і підйомного механізму, а 

також є протиударною кроковою системою. У виконанні всіх цих функцій велике значення 

мають поперечний і поздовжній склепіння стоп – жорсткі і одночасно пружні анатомічні 

структури, які утворені зв'язковим апаратом і м'язами. Стопи відповідають за правильну 

біомеханіку рухів, виконуючи функцію амортизаторів і стабілізаторів нашого тіла під час 

рухів. Однією з найпоширеніших причин виникнення плоскостопості та інших хвороб 

опорно-рухового апарату вважається неправильне положення стопи при ходьбі. Вправи для 

стопи зміцнюють ахіллове сухожилля, голеностоп і литкові м'язи [7].  

Також доведено що регулярне виконання спеціальних вправ для зміцнення стоп, 

поліпшить роботу серцево-судинной системи і підвищить швидкість постачання крові від ніг 

на верх до серця. Разом з кровообігом покращиться метаболізм, значно прискориться процес 

виведення токсинів і шлаків з організму. Внутрішні органи і мускулатура почнуть 

отримувати більше кисню і поживних речовин, завдяки чому помітно підвищиться 

ефективність їх роботи. Стопи слугують опорою для формування постави, саме тому такі 

вправи мають виконуватись кожен день [8, с. 300]. 

Уроки фізичної культури посідають особливе місце для формування правильної постави. 

Гарно підібрані вправи дозволяють значно покращити здоров’я школярів, навіть якщо вони 

виконуються двічі на тиждень. Вчитель має контролювати виконання дітьми кожної вправи 

та обов’язково вміти їх виконувати самостійно. Слід починати з простих вправ і поступово їх 

адаптувати до фізичної підготовки учнів. Вправи мають бути різноманітними, але кожен 

комплекс вправ має виконуватись певний період часу (наприклад один місяць). 

Рекомендується також, після зміни комплексів вправ, обов’язково повертатись до попередніх 

і включати їх в оновлену програму занять. Таким чином в ході виконання певних вправ 

будуть задіяні всі м’язи, а не лише ті, що є специфічними для кожного комплексу вправ 

[3, с. 85]. 

Вправи з гімнастичною палицею здавна використовуються на уроках фізичної культури. 

Це обумовлено доречністю їхнього використання. Вчитель може слідкувати за всіма учнями 

і одночасно виправляти їхні помилки.  

Можна скористатися такими вправи як: ходьба, нахили, вправи лежачи, повороти. Всі 

основні рухи мають бути нескладними та виконуватись в повну силу, що сприятиме 

зміцненню м’язів шиї, плечового поясу, живота, спини, нижніх кінцівок [2, с. 117]. 

Вправи для зміцнення широких м’язів спини, зазвичай, виконуються лежачи на животі. 

Саме ця техніка дозволяє сформувати правильну поставу і назавжди позбутися від сутулості. 

Доведено, що означені вправи є відмінною профілактикою болю в поперековому відділі 

хребта. 

Обов’язково на кожному уроці фізичної культури діти мають виконувати вправи на 

розтяжку. Для збільшення рухливості хребта, виконуються вправи спрямовані на корекцію 

постави, що сприяє формуванню та закріпленню навички правильної постави в учнів. 
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Важливо розтягувати м’язи поступово не травмуючи їх. Вправи на розтяжку сприяють 

розслабленню м’язів; інтенсивному припливу крові до м'язів, що покращує їх ріст; розтяжка 

стимулює циркуляцію лімфи; робить м'язи більш еластичними, що сприяє прискоренню 

обмінних процесів в організмі і нормалізує кількість поживних речовин в крові [3]. 

Фітбол-гімнастика є новою формою проведення уроків з фізичної культури. Фітбол у 

перекладі з англійської означає м’яч для опори, який використовується в оздоровчих цілях. 

М’яч можна використовувати як тренажер, як предмет і як нестабільну опору. В залежності 

від віку і зросту використовуються фітболи різного діаметру. У 3-5 років діаметр має бути 

45см, від 6 до 10 років – 55 см [4, с. 230]. 

Різнокольорові м’ячі по різному впливають на емоційний фон учнів. Теплі відтінки 

(червоний, помаранчевий) збільшують збудженість центральної нервової системи. Що в 

свою чергу призводить до збільшення частоти серцевих скорочень (ЧСС), збільшенню 

артеріального тиску та почастішання дихання. Холодні відтінки (синій, фіолетовий) 

знижують ЧСС, артеріальний тиск. Фітбол дає можливість корегувати поставу у сагітальній 

та фронтальній площинах. Для дітей молодшого шкільного віку доцільно використовувати 

фізіоролли, які ефективні при використанні в рухомих іграх та естафетах [6, с. 220]. 

Щоб закріпити набутий результат і прискорити формування правильної постави, 

важливо виконувати певні фізичні вправи вдома. Це може бути ранкова гімнастика чи 

вправи на розслаблення ввечері. Доцільно комбінувати різноманітні вправи і розробити 

комплекс, який підходить кожному учню індивідуально. Тут має бути присутня злагоджена 

робота з батьками, тому що саме вони контролюватимуть правильність виконання вправ і 

адаптуватимуть їх до можливостей дитини.  

Важливо розуміти, що виконання вправ один раз на місяць, навіть, на тиждень, не дасть 

гарний швидкий  результат. «Боротьба» за правильну поставу має відбуватись систематично 

та злагоджено разом з батьками. Якщо пропустити період активного росту дитини, не 

займаючись спортом та активним відпочинком, це може призвести до значного погіршення її 

постави.   

За виконанням будь-яких рухів має стежити вчитель, постійно контролюючи дотримання 

учнями правил техніки безпеки. Профілактична роль полягає в тому, щоб використовуючи 

морфологічні критерії контролю, попереджувати травми, управляти адаптацією організму 

учня до зростання фізичних навантажень. Існують загальні закономірності адаптації 

організму до фізичних навантажень (опорно-руховий апарат, нервова і серцево-судинна, 

травна, видільна системи), а також закономірності вікових і статевих особливостей адаптації 

організму до фізичних навантажень. В регуляції і забезпеченні рухів бере участь весь 

організм. Здатність до адаптації визначається природою та генетичною спадковістю. 

Адаптація не набувається в процесі зростання дитини, а тільки реалізується в процесі 

індивідуального розвитку [2]. 

Вчитель не може вимагати від учня певних високих результатів чи виконання вправ на 

межі можливостей. Для кожного учня відбувається адаптація до навантажень індивідуально. 

Доцільно на уроках фізкультури поділити учнів на групи, в залежності від їхньої 

підготовленості. Вона має здійснюватися поступово. Всі вправи, які виконуються, мають 

бути загального впливу, а не лише специфічні, оскільки в формуванні правильної постави 

задіяні різні групи м’язів. Нинішні методики дозволяють керувати функціонально-

морфологічним станом молодших школярів [3]. 

Сучасний підхід до формування постави розглядають в розділі біомеханіки. Біомеханіка 

людини – є складовою прикладних наук, що вивчає статику і рух людини. Всі вправи, які 

виконують учні, мають бути обумовлені  і базуватися на принципах фізичності, цілісності і 

модуляції. Принцип фізичності базується на законах фізики, визначає біомеханічну 

структуру рухів, а також причинно-наслідкові зв’язки підсистем і елементів фізичних вправ. 

Цілісність  наочно проявляється в процесі проектування окремих елементів вправи. Не 

можна втрачати основні поняття, які характеризують сутність фізичної вправи. Вправи не 

мають протидіяти одна одній [4, с. 10]. 



Вітчизняна наука на зламі епох: проблеми та перспективи розвитку 
 

 

73 

Таким чином, педагогічний контроль за виконанням вправ може здійснюватись вчителем 

в залежності від вибору: виду контролю (попередній, оперативний, поточний); методів 

контролю (інструментальний, аналітичний); від фізичних показників учнів (гнучкість, 

динамічна м'язова сила, ріст, вага) Особливу увагу бажано приділяти функціональному стану 

хребта і м’язового корсету тулуба, враховувати амплітуду рухів різних відділів хребта, 

стабільність, стійкість вертикального положення. При оцінці функціонального стану 

м’язового корсету можна використовувати безліч тестів. Однак основним критерієм має бути 

стан здоров’я учня, а не лише якісні показники спеціальних тестів, а також найбільш 

важлива динаміка в процесі регулярних занять і тренувань, а не значення абсолютних 

показників відповідно до віку.  

При правильній організації фізичного виховання учнів процес їхнього розвитку сприяє 

не тільки попередженню порушень постави, але й закономірному формуванню нормальних 

опорно-рухових механізмів. До кожного учня має застосовуватись індивідуальний підхід, що 

сприятиме покращенню стану його здоров’я. Молодший шкільний вік – найбільш 

відповідальний вік щодо формування координації рухів дитини. Саме в цьому віці 

закладаються основи культури рухів, що сприяють формуванню правильної постави 

молодших школярів. 
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