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ПРОФІЛАКТИКА ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ НА ЗАНЯТТЯХ АЕРОБІКОЮ 

 
Анотація. У статті розглядаються засоби та методи 

профілактики порушень постави на заняттях аеробікою. Неправильна 
постава спостерігається, як правило, у фізично слабких студентів і тих, які 
мають негативні звички у повсякденному житті. Формування правильної 
постави, попередження виникнення дефектів – одне з найважливіших 
завдань фізичного виховання у вищих навчальних закладах. У формуванні 
постави значну роль відіграє сила м’язів, їх рівномірний розвиток та 
гармонійна робота. На навчальному відділенні з аеробіки виконуються 
вправи загальної фізичної підготовки та спеціальні вправи для формування 
правильної постави. 

Ключові слова: постава, фізичне виховання, аеробіка, м’язи, фізичні 
вправи, студенти. 
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ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ НА ЗАНЯТИЯХ АЭРОБИКОЙ 

 
Аннотация. В статье рассматриваются средства и методы 

профилактики нарушений осанки на занятиях аэробикой. Неправильная 
осанка наблюдается, как правило, в физически слабых студентов и тех, 
которые имеют негативные привычки в повседневной жизни. Формирование 
правильной осанки, предупреждение возникновения дефектов – одна из 
важнейших задач физического воспитания в высших учебных заведениях. В 
формировании осанки большую роль играет сила мышц, их равномерное 
развитие и гармоничная работа. На учебном отделении аэробики 
выполняются упражнения общей физической подготовки и специальные 
упражнения для формирования правильной осанки. 

Ключевые слова: осанка, физическое воспитание, аэробика, мышцы, 
физические упражнения, студенты. 
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PREVENTION OF FRIENDS OF THE BASE IN THE AEROBIC SESSIONS 

 

Abstract. In the article agitate resources and methods of preventive posture 
disorders in aerobics classes. Incorrect posture is observed, as a rule, in physically 
weak students and those, who have negative habits in everyday life. The formation 
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of correct posture, the prevention of defects – one of the most important tasks of 
physical education in academy. In the formation of posture, the muscle strength 
plays an important role, their uniform development and harmonious work. At the 
training department of aerobics exercises of general physical training and special 
exercises for the formation of correct posture are carried out. 

Keywords: posture, physical education, aerobics, muscles, physical 
exercises, students. 

 

Постава – звична природна поза людини стоячи або у русі, яку вона 
приймає без створення додаткового напруження м’язів. Правильна постава – 
здатність людини без особливих зусиль утримувати своє тіло у такий спосіб, 
коли всі частини тіла розташовані симетрично по відношенню до хребта. Під 
час перебування у такому положенні стоячи і його збереження сидячи і під час 
руху, створюються сприятливі умови для функціонування всіх внутрішніх 
органів [1, 2].  

Коли людина абсолютно довільно займає зручне їй вертикальне 
положення, можна визначити, чи правильна у неї постава. Ознаки правильної 
постави: голова по відношенню до тіла займає одну площину (по прямій лінії, 
без відхилень в яку-небудь сторону), плечовий пояс розвинений симетрично і 
знаходиться на одному рівні з обох сторін, лопатки рівновіддалені від хребта і 
розташовані на однаковій відстані, дихальні рухи грудної клітини симетричні, 
живіт втягнутий, ноги випрямлені.  

Сьогодні, на жаль, більшість молодих людей сутуляться, плечі 
піднімають або зводять їх уперед, випинають живіт, під час ходи опускають 
голову. Усе це стає звичкою, і призводить до порушення постави і значного 
погіршення здоров’я. Порушення постави виникає з різних причин – і в першу 
чергу, внаслідок слабкого фізичного розвитку, тому спостерігається 
здебільшого у студентів, що ведуть малорухливий спосіб життя. У них 
атрофуються не тільки м’язи, але й розм’якшуються кістки, послаблюється 
робота серця, легенів, порушується постава, і таким чином створюються 
сприятливі умови для різних захворювань. Слабкі м'язи не дозволяють 
зберігати природні вигини хребта і утримувати ноги в правильному положенні. 
Недостатня еластичність і сила м'язів ніг обумовлює зміну положення ніг: вони 
злегка зігнуті в колінах як в положенні стоячи, так і під час руху. Це, в свою 
чергу, може викликати зміну положення тазу і, як наслідок, хребта. Надмірне 
випрямлення ніг в колінних суглобах змінює положення тазу і часто спричиняє 
виникнення лордозу і кіфо-лордозу, що ще більш шкідливо, ніж незначне 
згинання ніг в колінних суглобах. У студентів, що ведуть рухливий спосіб життя 
під час рухів випрямляється хребет, посилено працюють м’язи спини, 
плечового пояса, нижніх кінцівок, і це виключає шкідливі моменти 
неправильного положення тіла [3]. 

Виходячи з того, що постава – це звичка, завчений процес, тому її 
можливо формувати, тобто змінювати за допомогою свідомого зусилля. 
Незважаючи на те, що процес формування постави відбувається до 6-7-
мирічного віку, коли дитина росте і розвивається, для її збереження необхідно 
приділяти увагу у будь-якому віці.  

Порушення постави бувають функціональними і фіксованими. При 
функціональному порушенні людина може прийняти положення правильної 
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постави за завданням викладача (самостійно або з чиєюсь допомогою), а при 
фіксованому – ні. Тому вправи на поставу умовно розподіляються на дві групи: 
1) вправи, що сприяють формуванню правильної постави; 2) вправи, що 
спеціально спрямовані на формування правильної постави або усунення 
недоліків постави на рівні функціональних порушень. 

Формування правильної постави, попередження виникнення дефектів – 
одне з найважливіших завдань фізичного виховання в Київському 
політехнічному інституті ім. Ігоря Сікорського. Навчальна програма містить у 
собі такі напрями: формування у студентів теоретичних знань з основ 
профілактики порушень правильної постави; формування навиків правильної 
постави, зміцнення м’язів, які утримують правильну поставу. Рухова активність 
спрямована на зміцнення м’язів, які утримують правильну поставу. Особлива 
увага спрямована на верхню частину тіла: голову, шию, плечі, грудний відділ 
хребта й руки. У формуванні постави значну роль відіграє не лише сила м’язів, 
але і їх рівномірний розвиток, розподіл м'язової тяги і гармонійна робота усіх 
м'язів. Правильна постава залежить також від правильного положення хребта, 
голови, плечового поясу, тазу та ніг [4]. 

На навчальному відділенні з аеробіки виконуються вправи загальної 
фізичної підготовки, дихальні та для розвитку рівноваги. Переважну частину 
цих вправ потрібно виконувати в положеннях лежачи на спині та на животі. 
Спеціальні вправи для формування правильної постави поділяються на три 
основні групи: у вертикальній площині; з утриманням предмета на голові; 
вправи для рівноваги. Для формування правильної постави доцільно 
виконувати виси на перекладині, підтягування для зміцнення м’язів спини, 
грудних м’язів, пресу. Рекомендується перебувати у зафіксованому положенні 
правильної постави. Також потрібно виконувати віджимання, знаходитись у 
положенні упору лежачи. Добре підходять вправи на розтягування, повороти в 
сторони [4, 5]. 

Відповідно до завдань процесу профілактики порушень постави у 
студентів з боку викладачів з фізичного виховання проводиться контроль за 
теоретичними знаннями і уміннями з формування правильної постави; за 
станом постави; за розвитком статичної витривалості основних груп м’язів 
(спини, черевного пресу, бокових м’язів тулуба, гомілок), які забезпечують 
гарну поставу. 

Кожен студент повинен слідкувати за своєю поставою постійно на 
заняттях, на вулиці, у транспорті, вдома: стежити за своєю ходою, за звичками 
сидіння, рівномірно розподіляти перенесення вантажів в дві руки, вести 
рухливий спосіб життя. 

Висновки: 
У кожної людини упродовж життя складаються свої індивідуальні 

особливості статури, що залежить від багатьох причин, у тому числі й від стану 
кістяка, розвитку мускулатури, особливостей трудової діяльності, спадковості, 
віку, статі тощо. 

Неправильна постава спостерігається, як правило, у фізично слабких 
студентів і тих, які мають негативні звички – ходити і стояти занадто 
розслаблено з опущеною головою, сидіти сутулячись, читати лежачи на боці, 
спати на одному боці, носити предмети в одній руці, утримувати руки в 
кишенях, стояти на одній нозі, робити все однією рукою. У деяких неправильна 
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постава виникає з психологічних причин (наприклад, через великий зріст). 
Людина з неправильною поставою виглядає невпевненою і некрасивою. 

Правильна постава являється показником фізичного і психічного 
здоров’я студента, інтегральною характеристикою стану організму, відображає 
результат комплексного впливу, як спадкових факторів, так і соціально-
генетичних. Правильна постава створює кращі умови для роботи органів і 
систем організму. 
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