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РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПРОВЕДЕННЯ УРОКУ 

ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДЛЯ ДІТЕЙ  

З ПОРУШЕННЯМ ПОСТАВИ 
 

Актуальність: Рівень травматизму за останній час невпинно зростає в усьому світі. 

Збільшення набутих порушень постави у сучасних школярів визначається зростанням 

випадків незначної травматизації структур опорно-рухового апарату, що є результатом дії 

комплексу факторів: незбалансованого харчування з недостатністю структурних елементів 

кісткового і хрящового синтезу, низького рівня загальної рухової активності, відсутності в 

повсякденному житті та навчальному процесі фізичних навантажень для тренування м'язів 

тіла. У шкільному віці дитина потребує великої дози руху, а малорухливий спосіб життя 

стає шкідливим для молодого організму. Таким чином, вчителям вкрай важливо 

акцентувати увагу дітей на ролі фізичного виховання та спорту як засобу боротьби з 

проблемою порушення постави [1]. 

Мета: Розробити рекомендації щодо проведення уроків фізичного виховання у 

школярів з порушенням постави. 

Матеріали та методи. Для дослідження було використано аналіз в інтернет-джерелах 

та пошукових системах сучасних наукових даних та статей пов’язаних з проблемою 

порушення постави у дітей, а також власне анкетування школярів Глушківської гімназії.  

Результати: Результати анкетування, яке проводилося взимку 2021 року, показали, 

що школяри мало уваги приділяють ранковій гімнастиці, а також відвідуванню спортивних 

гуртків і секцій. Серед опитуваних 48% учнів не роблять ранкової гімнастики, 44% - 

виконують вправи, 8% - роблять інколи. Також 20% учнів відвідують гуртки, що не 

вимагають високої рухової активності, 40% - гуртки, що сприяють покращенню стану 

опорно-рухового апарата, 40% - взагалі не відвідують гуртки, секції. 

Аналізуючи динаміку захворюваності опорно-рухового апарату учнів Глушківського 

ліцею виявилося, що при суттєво незмінній кількості учнів протягом 2017-2021 роки рівень 

порушення постави становив 8-11%. Враховуючі дані показники були зроблені наступні 

рекомендації, щодо проведення уроку фізичної культури.  

Підготовча частина уроку виконується перед дзеркалом і присвячена розминці. В ній 
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використовується шикування, звичайна ходьба, ходьба з предметом на голові, ходьба з 

витягування зчеплених рук назад. Дані вправи спрямовані на формуванні та збереженні поз 

і правильної постави, формування м'язово-суглобового відчуття, координацію рухів. 

Значну частину складають елементи аеробіки з музичним супроводом, які, крім розвитку 

навичок спритності, рівноваги та координації, виробляють культуру рухів, музичність, 

почуття ритму та створюють сприятливе емоційне підґрунтя для продовження уроку [2]. 

В основній частині уроку вправи підбираються відповідно до віку, початковій руховій 

підготовленості та виконуються симетрично. Загальнорозвиваючі фізичні вправи, що 

коригують, спрямовані на створення м'язового корсету. Вправи виконуються з вихідних 

положень: стоячи у стіни, лежачи на спині та на животі для конкретних м'язових груп, 

особливо м'язів розгиначів, дотримання принципу розвантаження хребта. В комплекс 

мають входити обертання, розтягування, стійка та дихальна гімнастика. Силова 

витривалість м'язів досягається багаторазовими повтореннями та з використанням 

предметів: амортизатори, м'ячі, ціпки. Одночасно приділяється увага вправам на розвиток 

дрібної моторики з використанням ракеток, тенісних м'ячів та воланів бадмінтону. 

Кінцева частина уроку містить елементи спортивних ігор (волейбол, баскетбол), що 

також сприяють розвитку рівноваги, уваги, координації. У наприкінці уроку для розвитку 

зорового аналізатора включається спеціальна гімнастика для тренування м'язів очей [3]. 

Порівнюючи динаміку захворювання опорно-рухового апарату учнів Глушківського 

ліцею взимку 2022 року, після введення рекомендацій щодо проведення уроків фізичної 

культури, було виявлено, що рівень дітей з порушенням постави зменшився до рівня 6%. 

Висновки: Профілактика порушень постави в школярів є дуже актуальною та 

відноситься не тільки до сфери медицини, але й також є великою соціальною проблемою. 

Для подолання даної проблеми, окрім медичних працівників, вчителям та батькам важливо 

акцентувати увагу дітей на фізичному вихованні. Одним з розв'язанням проблем постави є 

рекомендації, щодо проведення уроку фізичної культури, які показали свою ефективність. 

Аналіз динаміки хвороб школярів Глушківського ліцею виявив зменшення порушення 

постави, після введення даних рекомендацій. Таким чином, корекційні заходи на заняттях 

з фізичної культури є необхідними, оскільки вони забезпечують учнів великою кількістю 

рухів, спрямованих на формування звички до правильної постави, а при вже наявному 

дефекті можуть сприяти її зменшенню. 
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