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ВСТУП 

 

Трансформаційні процеси, що відбуваються в українському 

суспільстві, часто зумовлюють виникнення ряду негативних явищ у житті 

людей: зниження тривалості життя, скорочення рухової активності, 

підвищення рівня неінфекційних хронічних захворювань, істотне 

зменшення фінансової забезпеченості, втрата орієнтирів на здоровий 

спосіб життя, відчуження від фізичної культури дітей, молоді та дорослих 

(В. М. Платонов, 2006; Є. Н. Приступа, 2010; О. В. Андрєєва, 2014-2018; 

М. В. Дутчак, 2015-2018; О. В. Апайчев, 2016). 

Одним з основних завдань, визначених у Національній стратегії 

розвитку освіти в Україні на період до 2021 року, є формування 

гармонійно розвиненої, морально і фізично здорової особистості, яка з 

відповідальністю ставиться до свого здоров’я. В умовах соціокультурних 

і соціально-економічних перетворень сучасного суспільства, що 

динамічно розвивається, особливого значення набуває модернізація 

освітніх парадигм, які в сукупності зумовлюють інноваційні процеси у 

вищій  школі  (Н.  В.  Москаленко, 2015-2018; І. Ю.  Соверда, 2015; 

В. О.  Кашуба,  В. О. Рудницький, 2016 та ін.). 

Темп сучасного життя, збільшення обсягу інформації, постійне 

оновлення й ускладнення освітніх технологій підвищують рівень вимог 

щодо підготовки майбутніх фахівців (О. Андрєєва, О. Садовський, 2016; 

В. О. Кашуба, Н. Л. Голованова, 2018 та ін.). Характерною рисою 

освітньої сфери сучасної України є наявність тенденцій до інтеграції та 

модернізації вищої школи з урахуванням всесвітнього досвіду  

(Ю. П. Ядвига, 2011; Н. В. Москаленко, 2017 та ін.). У сьогоднішніх 

реаліях культурно-цивілізаційних трансформацій здоров’я студентів – це 

визначальна категорія, яка впливає на соціальну стабільність суспільства 

(М. В. Дутчак, 2015–2017; Т. Ю. Круцевич, 2010–2017;  Ю. М. Фурман,  

2015; В. В. Пічурін, 2018  та ін.). Від здоров’я молоді залежить трудовий 

потенціал країни та її обороноздатність, а також, що не менш важливо, 

забезпечення здорового майбутнього покоління (Самер К. І. Хадер, 2016). 

Турбота про здоров’я молодого покоління – актуальна проблема 

сучасного українського суспільства. Вона включає сукупність 

взаємопов’язаних аспектів, які характеризують різні напрямки, а саме: 

організація професійної діяльності, заняття фізичними вправами, 

рекреаційна діяльність, харчування, спорт, медичне обслуговування тощо 

(Ж. В. Малахова, 2013). Рухова активність з використанням фізичних 

вправ у  поєднанні з раціональним харчуванням та іншими заходами 

здорового способу життя залишається найдієвішим засобом, що 

перевищує можливості традиційної медицини у зміцненні здоров’я, 
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профілактиці поширених захворювань та сприяє вирішенню комплексу 

важливих завдань, передусім пов’язаних із підвищенням якості 

професійної діяльності й повноцінним відпочинком (В. М. Платонов, 

2006; Т. Ю. Круцевич, 2010; М. В. Дутчак, 2015-2018 та ін.). 

В останні роки на тлі інтенсифікації навчального процесу в закладах 

вищої освіти (ЗВО) спостерігається тенденція до зниження обсягу рухової 

активності студентів, що негативно позначається на показниках їхнього 

фізичного стану (Є. А. Захаріна, 2008–2017; О. В. Андрєєва, 2014– 2017; 

Т. Кириченко, Н. Пангелова, 2017; І. А. Чередниченко, 2018 та ін.). 

Ситуація ускладнюється через зростання популярності в молодіжному 

середовищі привабливих видів нефізичної діяльності (гра та спілкування 

за комп’ютером, перегляд телепрограм, фільмів тощо)  

(Г. Безверхня, С. Ільченко, 2017; С. М. Футорний, 2014–2017;  

М. Р. Ячнюк, 2016;  І. Л. Кенсицька, 2018 та ін). 

Численні дослідження, проведені за останні роки, засвідчують: 

масовий характер функціональних порушень опорно-рухового апарату 

(ОРА) (зокрема, порушення постави в сагітальній площині зі збільшенням 

і зменшенням фізіологічних вигинів хребетного стовпа, сколіотична 

постава, порушення опорно-ресорних властивостей стопи) – одна з 

найсерйозніших проблем сучасного суспільства (А. А. Дяченко, 2010; 

Ю.  В.  Седляр, 2011; Л.  І.  Юмашева, М.  М.  Філіппов, 2013; 

А. І. Альошина, 2016 та ін.).  

У зв’язку з цим актуальними є результати досліджень ряду вчених 

(М. А. Колоса, 2010; О. А. Мартинюк,  2011; О. Е. Ісаєвої, 2015; 

М. В. Дудко, 2016; О. О.Куц-Бурдейна, 2018 та ін.). Необхідно також 

відзначити роботу А. І. Альошиної (2016), у якій обґрунтовано концепцію 

профілактики й корекції функціональних порушень ОРА дітей та молоді 

у процесі фізичного виховання, розроблену з урахуванням передумов 

виконання оздоровчої діяльності (соціально-педагогічних, біологічних, 

особистісних) та концептуальних підходів (діалектичного, 

аксіологічного, особистісного, діяльнісного, системного, синергетичного 

та соціально-культурного), які покладені в основу мети, завдань, 

принципів та функцій (управлінської, інформаційної, 

здоров’яформувальної, прогностичної), а також технології її реалізації й 

критеріїв ефективності. 

Завдання фізичного виховання у ЗВО характеризуються оздоровчою 

і спортивною спрямованістю, забезпеченням нормального фізичного 

розвитку особистості на засадах індивідуалізації змісту, методів, засобів 

фізичної культури і спорту, які сприяють підвищенню якості освітньо-

виховного процесу (В. М. Сергієнко, 2016; А. П. Конох, Є. О. Карабанов, 

2016 та ін.).Згідно з наявними уявленнями (N. Cavill, S. Kahlmeier, 
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F. Racioppi, 2006; В. А. Кашуба, Е. М. Бондарь, Н. Н. Гончарова,  

Н. Л. Носова, 2016, О. В. Рудницький, 2016 та ін.), тілобудова є однією з 

характеристик фізичного розвитку, яка дає об’єктивне уявлення про 

просторову організацію морфологічних складових організму людини, 

пропорції, конституційні особливості тіла. Необхідно зазначити, що 

тілобудова має виражені статеві, вікові та індивідуальні особливості і з 

системних позицій може розглядатись як взаємозалежна і 

взаємообумовлена сукупність морфофункціональних компонентів тіла 

людини (Т. В. Івчатова, 2011–2014; V. A. Kashuba, O. A. Martyniuk, 2012; 

В. Кашуба, 2018). 

У спеціальній науковій літературі накопичено певний досвід 

дослідження проблеми корекції тілобудови студентської молоді в процесі 

фізичного виховання (С. С. Огородніков, 2011; І. В. Самсоненко, 2011; 

Є. В. Курмаєва, 2013; В. О. Кашуба, В. П. Голуб, О. В. Рудницький, 2016; 

М. М. Колокольцев, 2015 та ін.). 

Актуальність проблеми зумовлена тим, що відхилення компонентів 

тілобудови від оптимальних величин негативно впливає як на фізичний, 

так і на психічний статус студентської молоді (V. Kashuba, M. Kolos, 

O. Rudnytskyi,V. Yaremenko, V. Shandrygos, M. Dudko, O. Andrieieva, 

2017). Зазначена проблема ускладнюється  тим, що функціональні 

порушення постави належать до найбільш розповсюджених відхилень у 

скелетно-м’язовій системі студентської молоді (В. О. Кашуба, 2003-2017; 

М. В. Дудко, 2016; А. І. Альошина, 2010-2017; С. В. Лопацький, 2016-

2017; О. О. Куц-Бурдейна, 2018 та ін.). 

Аналіз оприлюднених результатів емпіричних досліджень засвідчує, 

що незважаючи на наявність численних наукових здобутків, присвячених 

розробці технологій, підходів і методик профілактики та корекції 

порушень постави студентської молоді у процесі фізичного виховання, 

залишаються невирішеними питання щодо визначення та теоретичного 

обґрунтування концепції профілактики й корекції функціональних 

порушень ОРА студентської молоді в процесі фізичного виховання з 

урахуванням стану їх біогеометричного профілю постави. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНЕ ПІДҐРУНТЯ ВИКОРИСТАННЯ 

КОРЕКЦІЙНО-ПРОФІЛАКТИЧНИХ ЗАСОБІВ У ПРОЦЕСІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ З 

ФУНКЦІОНАЛЬНИМИ ПОРУШЕННЯМИ ОПОРНО-

РУХОВОГО АПАРАТУ 
 

1.1 Інноваційні технології, спрямовані на підвищення 

ефективності процесу фізичного виховання студентів 

Пошук оптимальних шляхів підготовки висококваліфікованих 

фахівців із достатнім рівнем конкурентоспроможності на ринку праці є 

однією із проблем вищої освіти (В. О. Кашуба, Н. Л. Голованова, 2018). 

На думку багатьох представників вітчизняної і зарубіжної 

педагогічної науки, фізичне виховання традиційно і обґрунтовано 

визнається найважливішим чинником дієздатності студентської молоді, 

ефективним засобом формування її здоров’я та підготовки до активної 

життєдіяльності й майбутньої високопродуктивної праці  

(О.О. Садовский, 2017). 

Дослідники підкреслюють, що на фоні реформування системи освіти 

в Україні сьогодні однією з найбільш гострих та суперечливих 

залишається проблема саме реформування освіти в галузі фізичної 

культури і спорту (О. О. Садовский, 2017). 

Сучасне фізичне виховання, яке постійно збагачує арсенал своїх 

засобів і методів результатами наукових досліджень, різноманітними 

елементами рухової активності з культур різних народів і спорту, стало 

невід’ємним елементом способу життя людей. Воно істотно впливає на 

освіту, виховання та здоров’я людини, її місце в суспільстві, життєві 

позиції, працездатність, комунікабельність, відпочинок, розваги, зняття 

напруженості й профілактику стресів (О. Т. Литвин, 2008). 

У роботі  О. О. Садовського (2017) узагальнено думку багатьох 

авторитетних фахівців, які вказують, що сучасна система освіти має 

створювати оптимальні умови для реалізації особистих потреб 

студентської молоді. У працях багатьох учених акцентується увага на 

тому, що стратегічною метою вищої освіти має бути створення 

середовища, яке сприяло б усебічному розвитку особистості студента. 
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О. О. Садовський (2017) підкреслює, що, на жаль, наявна система 

фізичного виховання, орієнтована більше на реалізацію завдань загальної 

фізичної підготовки, не сприяє задоволенню потреб та рекреаційно-

оздоровчих інтересів студентів і не може сформувати систему мотивів до 

регулярних занять фізичними вправами. 

Наведені фактичні дані свідчать, що саме ця ситуація вимагає 

пошуку нових шляхів підвищення ефективності процесу фізичного 

виховання студентської молоді. 

В останні роки суттєво зріс інтерес науковців до проблеми 

підвищення ефективності процесу фізичного виховання студентської 

молоді. 

Під час розгляду цієї проблеми необхідно визначитися щодо окремих 

дефініцій. Відповідно до сучасних уявлень, у системі понять, що 

відображають специфіку об’єкта і зміст предметної галузі будь-якої 

науки, закладена одна з основних форм систематизації наукових знань, їх 

доказового, усебічно обґрунтованого, упорядкованого викладу 

(В. О. Кашуба, 2003-2018 та ін.). Дослідники підкреслюють, що мати 

поняття про який-небудь предмет – значить володіти знаннями про 

загальний спосіб його побудови, про його походження (В. О. Кашуба, 

2003-2018; А. І. Альошина, 2016 та ін.). Важливо відзначити, що 

термінологічна двозначність особливо небезпечна, коли мова йде про 

поняття, тісно пов’язані одне з одним, але які відображають істотно різні 

за своєю природою явища (В. О. Кашуба, 2003-2018; А. І. Альошина, 

2016 та ін.). У нашій роботі до розряду таких понять належать: 

«здоров’я», «здоровий спосіб життя», «технологія» і деякі інші. 

У визначенні поняття «здоров’я» ми користувалися дефініцією 

ВООЗ: здоров’я – це стан повного фізичного, психічного і соціального 

благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних дефектів. 

Здоровий спосіб життя – це концепція життєдіяльності людини, 

спрямована на поліпшення та збереження здоров’я за допомогою 

відповідного харчування, рухової активності, морального настрою й 

відмови від шкідливих звичок (В. О. Кашуба, 2003-2018;  

С. М. Футорний, 2015; А. І. Альошина, 2016 та ін.). 

Технологія (з грец. Techne – мистецтво, майстерність, уміння й Logos 

– слово, вчення) – сукупність методів, здійснюваних у будь-якому 

процесі. Педагогічна технологія – розробка прийомів оптимізації 
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освітнього процесу шляхом аналізу факторів, які підвищують освітню 

ефективність, шляхом конструювання й застосування прийомів і 

матеріалів, а також за допомогою оцінки застосовуваних методів. Згідно 

зі словником З. Й. Куньча, технологія – це не просто «сукупність 

методів», а методи, підібрані невипадково й спрямовані на єдину мету – 

одержання конкретного результату. Основа технології – чітке визначення 

кінцевої мети. Ціль, поставлена точно, діагностично, дозволяє розробляти 

об’єктивні методи контролю за її досягненням (В. О. Кашуба, 2003-2018; 

С. М. Футорний, 2015; А. І. Альошина, 2016 та ін.). 

Нижче наведемо узагальнену інормацію з приводу досліджуваної 

проблеми. 

У роботі О. Т. Литвина (2008) здійснено систематизацію засобів 

рухової активності, проаналізовано їхню ефективність, представлено 

оптимальні моделі рухової активності для різних груп населення. 

Підґрунтя розроблених моделей – оптимальне поєднання різних видів 

рухової активності (побутової, оздоровчої й рекреаційно-оздоровчого 

спорту), органічно пов’язане з вимогами ЗСЖ різних груп населення 

(рис. 1.1). У своїй роботі автор визначив коло проблем,Ю які виникають 

під час організації фізичного виховання для різних верств населення,  

зокрема студентів. 

 

 

Побутова  

рухова  

активність 

 

Прогулянки, ходьба 

сходами, прибирання, 

робота в саду та ін. 

 

 

щоденно 

60–90 хв 

  

Оздоровча  

рухова  

активність 

 

Силові вправи, вправи 

на розтягування, 

аеробні вправи 

залежно від специфіки 

виду спорту 

 

3 рази на тиждень  

по 30 хв 

  

Рекреаційно-

оздоровчий  

спорт 

 

Спортивні ігри, 

циклічні види спорту, 

єдиноборства, фітнес, 

аеробіка та ін. 

 

6–10 год  

на тиждень 

Рис. 1. 1. Оптимальна модель рухової активності для студентської молоді 

(загальний обсяг основного фізичного навантаження − 7, 5−11,5 год; 

побутового − 7−10 год) (О. Т. Литвин, 2008) 
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Для цілеспрямованого формування у процесі фізичного виховання 

потребово-мотиваційної сфери студентів Є. А. Захаріною був 

запропонований комплекс заходів, що включають: вивчення причин 

низької ефективності організації процесу фізичного виховання студентів; 

характеристику умов навчального закладу; розробку моделі поетапного 

формування мотивації студентів до рухової активності. Запропонована 

автором модель передбачала визначення основних етапів формування 

мотивації студентів до рухової активності, розробку експериментальної 

програми з фізичного виховання і критеріїв сформованості мотивації 

(Є. А. Захаріна, 2008). 

Розроблені Н. І.Турчиною моделі фізичного виховання студентів 

ґрунтуються на диференціації цілей і завдань структурних підрозділів 

кафедри фізичного виховання, на раціональному підборі фізичних вправ 

і видів спорту. Принциповими положеннями розроблених автором 

моделей фізичного виховання студентів вищих навчальних закладів є: 

– організація фізичного виховання в умовах жорсткої регламентації 

(1 курс) і часткової регламентації (2 курс і старші); 

– взаємозумовленість і взаємодія ціннісно орієнтованого, 

пізнавального, перетворювального й комунікативного видів спортивно-

масової діяльності; на першому етапі домінують перетворювальні та 

пізнавальні види, на другому – ціннісно орієнтовані; 

– переважання на першому етапі суб’єкт-об’єктних відношень у 

процесі педагогічної взаємодії за моделлю  «викладач-студент», на 

другому етапі – суб’єкт-суб’єктних; 

– узгодження на першому етапі змісту навчальних занять із фізичного 

виховання і занять спортом;  

– упровадження моделі формування у студентів потреби займатися 

фізичними вправами, яка передбачає реалізацію в процесі навчання 

когнітивного й мотиваційного компонентів;  

– індивідуалізація процесу й диференціація змісту, форм і методів 

педагогічного впливу (Н. І.Турчина).  

На основі модифікації комплексної методики напівкількісної 

експрес-оцінки фізичних можливостей організму й методики 

комплексного показника рівня здоров’я. І. І. Вржеснєвським розроблена 

індивідуальна оцінка фізичних можливостей організму студентів 

спеціального відділення ЗВО. 
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Вона включає наступні групи показників: 

– демографічні (стать, вік та діагноз, а також довжина й маса тіла); 

– фізіологічні (ЧССп, АД, ЖЕЛ та результати проби Руф’є); 

– фізичної підготовленості (результати педагогічного тестування в 

тих контрольних вправах, які були можливі за умов конкретного 

діагнозу). Шкала оцінок блоку фізичної підготовленості розроблялась на 

основі даних констатувального експерименту; 

– захворюваності (кількість застудних захворювань на рік та 

кількість загострень хронічних захворювань на рік); 

– способу життя (систематичність занять до початку навчального 

року, відвідування та самооцінка студентів з відповідності калорійності 

їжі, паління, алкоголю, нормі нічного сну) (І. І. Вржеснєвський,). 

У розробленій автором індивідуальній карті оцінки фізичних 

можливостей ці групи показників представлені в блоках. Для отримання 

середнього балу кожного блоку сума балів ділилося на кількість 

врахованих показників. Рівень фізичних можливостей студентів 

спеціального навчального відділення ВНЗ визначається за сумою середніх 

балів за кожен блок (табл. 1.1). 

 

Таблиця 1.1 

Шкала оцінки фізичних можливостей студентів спеціального 

відділення ЗВО (І. І. Вржеснєвський,) 

Порядковий 

номер РФМ 
Рівень фізичних можливостей Сума балів 

1 Вище середнього 20–16,01 

2 Середній 16–12,01 

3 Нижче середнього 12–8,01 

4 Низький <8 

 

У роботі Л. П. Пилипея обґрунтовано особистісно орієнтований 

підхід на основі антропних технологій проектування системи 

професійно-прикладної фізичної підготовки (ППФП) студентів ЗВО 

відповідно до спеціальності та якісні характеристики за 6 групами 

спеціальностей. Фахівцем здійснено систематизацію напрямків 

підготовки спеціалістів у ЗВО згідно з вимогами до психофізіологічних 

особливостей професійної діяльності, на основі чого виокремлено шість 



13 

 

відповідних груп, а саме: інформаційно-логічна, екстремальна, творчо-

образна, технічна, природничо-аграрна, комунікативна (Л. П. Пилипей,). 

У результаті цього дослідження автором сформульовано загальні основи 

теоретико-методичних підходів до створення системи ППФП, які б 

відповідали сучасним вимогам підготовки спеціаліста. 

Згідно з теорією складних систем, процес формування такої системи 

передбачає наступні етапи: 

– макропроектування – вирішення функціонально-структурних 

питань системи ППФП студентів загалом; 

– мікропроектування – розробка елементів системи ППФП 

студентів. 

На першому етапі макропроектування визначаються: мета 

створення системи; коло питань, які вона вирішує; оцінка факторів та їх 

характеристик, які впливають на систему; здійснюється вибір показників 

ефективності системи. 

Зазначені питання зумовлюються зовнішніми факторами, тому вони 

є необхідною умовою побудови системи. Під час формування ППФП – це 

зовнішні фактори, а саме: відсутність програм на основі антропних 

комп’ютерних технологій; дезінтеграція всієї системи фізичного 

виховання; недостатня матеріальна база навчального процесу, вплив 

викладачів (Л. П. Пилипей, 2011). 

Мікропроектування ППФП – розробка елементів системи, тобто 

пошук закономірностей виділення структурних одиниць ППФП та їх 

подальше ієрархічне упорядкування. 

Проектування системи ППФП передбачає визначення цілей, 

функцій структури, типології, принципів ППФП, що дає можливість 

створити необхідну теоретичну базу для встановлення тенденцій 

розвитку професійної підготовки, її організаційної побудови  

(Л. П. Пилипей). 

Систему управління процесом програмування ППФП студентів ВНЗ 

складає алгоритм (рис. 1. 2). 

Комплекс організаційно-методичних заходів з удосконалення 

системи фізичного виховання студентської молоді, які враховують 

мотивацію студентів та спрямовані на створення відповідних умов для 

ведення ЗСЖ й забезпечення належних норм рухової активності 

студентської молоді, розроблено та обґрунтовано в дослідженні   
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Д. М. Анікєєва. Автором систематизовано й науково обгрунтовано ряд 

рекомендацій відомого вітчизняного фахівця професора Булатової Марії 

Михайлівни. 

 

 

Рис. 1. 2. Загальний алгоритм ППФП студентів ЗВО (Л. П. Пилипей) 

 



15 

 

Технологію залучення студентів до рухової активності оздоровчої 

спрямованості, основними рисами якої є комплексне врахування 

принципів проектування педагогічних технологій,  фізичного   

виховання,    положень      теорії       самовизначення     й      концепції і     

суспільної освіти з питань фізично активного способу життя під час 

формування змісту теоретико-методичної  та практичної підготовки, 

системи контролю та алгоритму їх реалізації у процесі фізичного 

виховання із застосуванням сучасних інформаційних засобів, розроблено 

та експериментально обґрунтовано в праці Ю.В. Юрчишина.  Ця робота 

стала продовженням досліджень, спрямованих на підвищення 

ефективності процесу фізичного виховання студентів з використанням 

інформаційних технологій (ІТ).  

Н. М. Зінченко (2013) на підставі встановлених закономірностей 

термінових реакцій організму студенток з різними особливостями типу 

будови тіла на навантаження від занять класичною і степ-аеробікою 

науково обґрунтовано моделі фізичних навантажень відповідних занять, 

які дозволяють визначати параметри їх тривалості та кратності цих 

навантажень залежно від метаболічної вартості використаних засобів 

(табл. 1.2). 

Розроблені Н. М. Зінченко (2013) моделі тренувальних навантажень 

для занять класичною та степ-аеробікою, на нашу думку, можуть бути 

використані у процесі  проведення тренувальних занять аеробного 

характеру (у даних пульсових режимах). 

Технологію аквафітнесу ігрового спрямування з елементами 

баскетболу для інтегрального впливу на розвиток функціональних і 

психофізіологічних можливостей, а також для підвищення фізичної 

підготовленості студенток розроблено Т. А. Базилюк. Технологія вміщує 

в себе регламентовані правила гри в баскетбол на воді із застосуванням 

авторських технічних пристроїв, методику навчання пересування у воді 

для гри в баскетбол, а також методику застосування вправ аквафітнесу в 

поєднанні з навчанням грі в баскетбол (Т. А. Базилюк). На нашу думку, 

головною проблемою для фахівців під час організації занять баскетболом 

у воді є відсутність у продажі розроблених зазначеним автором технічних 

пристроїв. 
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Таблиця 1.2 

Характеристика параметрів фізичних навантажень на заняттях з 

аеробіки для студенток пікнічного типу будови тіла (Н. М. Зінченко, 

2013) 
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Підго- 

товчий 

увідний 1 – увідний 5 Ч1 40* 1280–

1300 

2–3 – базові 5 Ч1 45* 1440–

1500 

Основ- 

ний 
1-й 

розви- 

вальний 

4–5 – увідні 5 Ч1, Ч2 45* 1500–

1600 

6–15– 

базові 

5 Ч1, Ч2 50–55* 1600–

1700 

2-й 

розви- 

вальний 

16–17 

увідні 

5 Ч3, Ч5, Ч6 40–45* 1700–

1920 

18–28 

базові 

4 Ч3, Ч5, Ч6 55–60* 1790–

1920 

3-й 

розви- 

вальний 

29–30 

увідні 

4 Ч3, Ч2+Ч5; Ч6 40–55* 1790–

1920 

31–40 

базові 

3 Ч3, Ч2+Ч5; 

Ч5+Ч6 

50–65* 1730–

1920 

Підтри- 

муваль- 

ний 

стабілі- 

зуваль- 

ний 

41 і далі – 

базові 

2–3 Ч3, Ч2+Ч5; 

Ч5+Ч6 

55–75* 1660–

1920 

 

Примітки: * – зазначена тривалість повинна бути помножена на КДРА.  

Ч1 – базовий комплекс аеробіки; Ч2 – комплекс степ-аеробіки, висота платформи 

 h = 15; Ч3 – комплекс степ-аеробіки, висота платформи h = 20; Ч4 – комплекс степ-аеробіки, 

висота платформи h = 25; Ч5 – залучення рухів руками; Ч6 – підвищення темпу музичного 

супроводу; Ч7 – використання обтяжень. 

 

С. М. Футорним обґрунтовано концепцію формування ЗСЖ 

студентської молоді в процесі фізичного виховання з використанням 

інноваційних технологій, розроблену з урахуванням передумов 

здійснення здоров’язберігальної діяльності, концептуальних підходів, 
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покладених в основу мети, завдань, принципів та умов їх реалізації, а 

також базової моделі та критеріїв ефективності.  

 

 

Рис. 1. 3. Концепція формування ЗСЖ студентів у процесі фізичного 

виховання з використанням інноваційних технологій (С. М. Футорний) 

 

Автором запропоновано базову модель створення інформаційного 

мікросередовища. 

Для розробки цієї моделі було поставлено такі основні вимоги: 

– обґрунтування взаємодії (з використанням інформаційних 

технологій) усіх учасників освітнього процесу (адміністрація, науково-

педагогічні працівники, студенти) з організації здоров’язберігального, 

безпечного для студентів середовища; 

– облік усіх педагогічних, матеріально-технічних, санітарно-

гігієнічних та інших умов, необхідних для реалізації інформаційних 

технологій збереження здоров’я тих, хто навчається; 
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– обґрунтування та створення необхідної бази з метою 

забезпечення організації навчального процесу, спрямованого на 

мінімізацію ризику для здоров’я в процесі навчання, що запобігає 

формуванню дезадаптаційних станів учнів (перевтоми, гіподинамії, 

стресів, формування різного виду залежностей, зокрема алкогольної, 

наркотичної, нікотинової, ігрової, Інтернет-залежності та інших 

девіацій); 

– розробка навчально-методичних підходів до забезпечення 

ефективності застосування інтерактивних методів навчання шляхом 

включення інформаційних технологій (електронна аудіо- і 

відеопрезентація, веб-проектування, електронне портфоліо); 

– науково-методичний супровід інформатизації процесу 

фізичного виховання, спрямованого на формування ЗСЖ студентів 

вищих навчальних закладів, що передбачає мінімізацію ризиків 

негативного впливу використання комплексу технічних засобів на 

здоров’я студентів (С.М. Футорний). 

У своєму змісті базова модель створення інформаційного 

мікросередовища об’єднала взаємодію окремих модулів: 

– нормативний модуль передбачає інформаційне забезпечення 

вільного доступу студентів до нормативно-правової та законодавчої 

бази України для ознайомлення з політикою держави у сфері фізичної 

культури і спорту; можливість перегляду та обговорення нормативно-

правових документів ЗВО, спрямованих на розвиток його 

здоров’язберігальної діяльності; 

– діагностичний модуль включає організацію та самостійне 

проведення діагностики стану здоров’я студентів шляхом застосування 

інформаційних технологій; забезпечення конфіденційності даних; 

виявлення факторів ризику; проведення комп’ютерного моніторингу 

показників здоров’я студентів у процесі їх навчання та створення 

електронної бази даних стану їхнього здоров’я; 

– виховний модуль передбачає організацію позанавчальної 

діяльності студентів ЗВО із застосуванням інформаційних 

комп’ютерних технологій, спрямовану на формування в студентів 

стійкої мотивації до здоров’язберігальної діяльності, до фізичного і 

морального самовдосконалення; ознайомлення з новими формами та 

видами рухової активності; інформування про згубний вплив на 
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організм шкідливих звичок, про оптимальний режим праці, відпочинку 

й харчування; 

– освітній модуль містить розробку та впровадження 

найефективніших засобів і методів формування ЗСЖ студентів у 

процесі фізичного виховання, який включає інтеграцію інтерактивних 

методів навчання за рахунок інформаційних технологій в базову 

програму з фізичного виховання для підвищення рівня теоретичних 

знань і практичних умінь у сфері здійснення здоров’язберігальної 

діяльності (С. М. Футорний). 

Для реалізації змісту базової моделі створення інформаційного 

середовища нами було розроблено алгоритм упровадження 

інноваційних технологій формування ЗСЖ студентів ЗВО, який 

визначав послідовність їх використання у процесі фізичного виховання 

(С. М. Футорний,). Хотілося б відзначити новаторство цієї праці в 

методологічному описі формування ЗСЖ студентів у процесі фізичного 

виховання. 

В. О. Темченко обґрунтовано та сформовано модель спортивно 

орієнтованого фізичного виховання (СОФВ) із застосуванням 

інформаційних технологій, що є новою формою організації фізичного 

виховання студентів ЗВО та включає такі компоненти: концептуальний 

– визначає мету, завдання, принципи цільових орієнтацій, педагогічні 

умови організації навчального процесу спортивно орієнтованого 

фізичного виховання із застосуванням інформаційних технологій, які 

реалізуються за допомогою відповідних форм організації та методів їх 

використання; мотиваційно-діяльнісний – визначає цільову 

спрямованість використання інформаційних технологій за напрямками 

спортивно орієнтованого фізичного виховання для засвоєння змісту 

навчальної програми та реалізації мети й завдань цієї моделі; 

результативний – розкриває уніфікований алгоритм оцінювання 

успішності студентів із навчальної дисципліни «Фізичне виховання» 

(рис. 1. 4).  
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Рис. 1. 4. Структурна модель СОФВ із застосуванням інформаційних 

технологій (В. О. Темченко) 

 

Структурно-логічну модель залучення студентів до занять 

спортом для всіх у процесі фізичного виховання (на матеріалі йоги) 

розроблено І. Ю. Совердою (2016 ). Зміст програми спрямовувався на 

вивчення сучасних засад формування здоров’я, ознайомлення з 

основними принципами побудови занять оздоровчого характеру, а 

також на формування у студентів рефлексивних здібностей до занять 
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фізичними вправами та здобуття ними власних навиків, вмінь для 

впровадження ідей занять спортом для всіх у щоденний побут  

(І. Ю. Соверда, 2016). У цій роботі дискусійним залишається питання 

підвищення рівня швидкісних можливостей студентів із 

використанням засобів йоги. 

Самер К. І. Хадер (2016) теоретично обґрунтував та розробив 

модель упровадження фітнес-технологій у процес фізичного 

виховання для оздоровлення студентської молоді та опрацьовано 

організаційно-методичні засади її реалізації в умовах Палестини. 

Модель характеризується орієнтацією на рішення як першочергових, 

так і перспективних завдань зростання рівня залучення студентів до 

оздоровчої рухової активності та покращення їх здоров’я. 

Запропонована модель включає чотири етапи: збір інформації, 

розробку варіантів упровадження та реалізації затвердженої стратегії, 

контроль за ходом виконання плану заходів; визначено передумови та 

особливості впровадження фітнес-технологій у процес фізичного 

виховання студентської молоді в Палестині, до яких належать 

особливості культурного середовища, національного менталітету 

палестинського народу, соціально-економічна ситуація в країні, 

розвиток матеріально-технічного, нормативно-правового та 

програмно-методичного забезпечення (Самер К. І. Хадер, 2016). Ряд 

передумов та особливості впровадження фітнес-технологій у процес 

фізичного виховання студентської молоді, обґрунтовані фахівцем, на 

нашу думку, можуть бути використані і в нашій країні. 

М. Ю. Ячнюком (2016) обґрунтовано та розроблено технологію 

впровадження засобів активного туризму в рекреаційну  діяльність 

студентської молоді. Технологія спрямована на підвищення рівня 

рухової активності, покращення показників фізичного та 

психоемоційного стану, на раціональну організацію активного 

дозвілля. Вона базується на таких структурних компонентах: 

організаційний, діагностичний, методичний, контрольно-корекційний 

та результативний, єдність яких надає технології цілісності та 

завершеності (рис. 1. 5). 

 

 

 



22 

 

 

 
 

Рис. 1. 5. Структура технології впровадження засобів активного туризму 

в рекреаційну діяльність студентської молоді (М. Ю. Ячнюк, 2016). 
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позитивної мотивації до фізичного самовдосконалення молоді засобами 

активного туризму; визначено позитивний вплив занять активним 

туризмом на показники психоемоційного стану та розумової 

працездатності студентів (М. Ю. Ячнюк, 2016). 

В. М. Сергієнком (2016) обґрунтовано та розроблено концепцію 

педагогічного контролю рухових здібностей із використанням 

змістового, методологічного, технологічного компонентів, спрямовану 

на підвищення ефективності управління фізичною підготовленістю 

студентів ЗВО у процесі фізичного виховання (рис. 1. 6). Автором 

опрацьовано технологію диференційованого й комплексного контролю 

(координаційних, швидкісних, силових, здібностей до витривалості та 

гнучкості в суглобах), яка містить інтегративні індекси, сигмальні 

шкали оцінки рівнів розвитку рухових здібностей з урахуванням 

тенденцій вікового й статевого розвитку студентської молоді, що дає 

змогу оптимізувати рівень фізичних навантажень та їх корекцію 

протягом усього навчального періоду (В. М. Сергієнко 2016). Ця робота 

є інноваційною з урахуванням мети дослідження та сучасних реалій 

нашої країни. 

Дослідження А. П. Коноха та Є. О. Карабанова (2016) присвячене 

актуальній проблемі теоретико-методичного забезпечення процесу 

покращення фізичного стану студентів. Авторами визначено вплив 

гирьового спорту на рівень фізичного стану майбутніх інженерів-

механіків з обслуговування та ремонту техніки сільського 

господарства. Фахівцями доведено, що гирьовий спорт забезпечує 

відповідну фізичну підготовку, позитивно впливає на організм людини, 

сприяє зміцненню здоров’я загалом (А. П. Конох, Є. О.Карабанов 2016).  

У. М. Катериною (2017) розроблено модель діяльності навчально-

оздоровчих комплексів у процесі фізичного виховання студентів, яка включає 

мету, завдання, зміст, напрями діяльності, відповідне ресурсне забезпечення, 

критерії ефективності. Також визначено механізми впровадження зазначених 

структур у практичну діяльність вищих навчальних закладів (діагностичний, 

організаційно-планувальний, діяльнісний, контрольно-корегувальний) та 

умови реалізації моделі. Фахівцем визначено та систематизовано чинники, 

що лімітують залучення студентів до рухової активності в навчальний та 

вільний час, обґрунтовано сукупність організаційних (регулярність 

проведення занять, відповідність інтересам, доступність, використання  
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Рис. 1.6. Структура концепції педагогічного контролю розвитку рухових 

здібностей студентів ЗВО (В. М. Сергієнко 2016) 
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інноваційних підходів, кваліфікація педагогів, стан матеріально-

технічного забезпечення) і соціально-педагогічних умов (мотивація 

студентів, їх спосіб життя, рівень знань, організація дозвілля, стан 

здоров’я), що забезпечують ефективність організації позанавчальних 

занять студентської молоді з фізичного виховання у ЗВО (У. 

М.Катерина,2017). Тільки в цій роботі обґрунтовано модель діяльності 

навчально-оздоровчих комплексів у процесі фізичного виховання 

студентів. 

О. О. Садовським (2017) обґрунтовано та розроблено технологію 

формування рекреаційної культури студентів для ефективнішого 

вирішення завдань залучення молоді до регулярних рекреаційно-

оздоровчих програм. Вона враховує соціально-психологічні, педагогічні 

й організаційні передумови розробки та передбачає функціональну 

взаємодію таких структурних елементів: мети, завдань, принципів, 

компонентів, етапів упровадження, критеріїв ефективності. Також 

опрацьовано організаційно-методичні особливості реалізації моделі в 

умовах ЗВО. Автором розроблено алгоритм кількісної оцінки 

рекреаційної культури студентської молоді у вигляді індексу, що містить 

урахування вагових коефіцієнтів її складових; уточнено показники оцінки 

її сформованості, відповідно до критеріїв та показників визначено рівні 

рекреаційної культури студентів: високий, належний (достатній), 

середній і низький; розроблено та обґрунтовано спосіб експрес-оцінки 

рекреаційної культури студентської молоді на основі показників, що 

можуть бути оперативно визначені; уточнено компоненти рекреаційної 

культури студентської молоді (мотиваційно-особистісний; 

інтелектуальний; особистісно-діяльнісний) (О. О. Садовський, 2017). 

Особливо хотілося б відзначити розробку фахівцем алгоритму кількісної 

оцінки рекреаційної культури студентської молоді. 

А. Ковтун і А. Зеленською (2017) науково обґрунтовано ефективність 

використання фітнес-програми  «KangoJumps» у процесі фізичного 

виховання студентів для підвищення їх рівня здоров’я та фізичної 

підготовленості. На нашу думку, будь-який вид оздоровчої рухової 

активності заслуговує схвалення. Однак економічна ситуація в країні 

навряд чи сприятиме закупці необхідної кількості «KangoJump». 

Організаційно-методичні засади факультативних занять атлетизмом 

зі студентами ЗВО визначені Т. Кириченко Н. Пангеловою (2017). 
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Використання засобів бойового фітнесу (тай-бо та кік-аеробіки) на 

заняттях зі студентками для підвищення їх рівня здоров’я та фізичної 

підготовленості обґрунтовано в дослідженні Т. Сидорчук та  

З. Анастасьєва (2017). Окрім оздоровчого ефекту від цих занять, хотілося 

б відзначити необхідність освоєння прийомів самозахисту дівчатами з 

урахуванням криміногенної ситуації в країні. 

І. А. Чередниченко (2018) теоретично обґрунтовано й розроблено 

структуру та зміст експериментальної програми секційних 

факультативних занять з волейболу для студентів 18-19 років. 

Особливості програми полягають у перерозподілі обсягу різних видів 

підготовки (загальної, спеціальної фізичної, техніко-тактичної та ігрової) 

і додатковому використанні елементів інших спортивних ігор (баскетболу 

та гандболу) (табл. 1. 3) , а ії реалізація сприяє покращенню фізичної 

підготовленості, загального функціонального стану та фізичного здоров’я 

студентів.  

 

Таблиця 1.3 

Розподіл обсягу компонентів тренування в річному циклі 

підготовки затрадиційною програмою ЗНУ та  

експериментальною програмою (І. А. Чередниченко, 2018) 
 

Види підготовки Програма ЗНУ Експериментальна програма 

Теоретична підготовка 4 (2,5 %) 2 (1,25 %) 

Загальна фізична підготовка 60 (37,5 %) 68 (42,5 %) 

Спеціальна фізична 

підготовка 
16 (10 %) 24 (15 %) 

Технічна підготовка 48 (30 %) 48 (30 %) 

Тактична підготовка 12 (7,5 %) 6 (3,75 %) 

Інтегральна (ігрова) 

підготовка 
20 (12,5 %) 12 (7,5 %) 

Загалом 160 160 

 

 

Важливо відзначити, що секційні факультативні заняття стають 

дедалі популярнішими серед студентської молоді. 

У роботі І. Л. Кенсицької (2018) теоретично обґрунтовано модель 

формування цінностей ЗСЖ студентів, яка являє собою сукупність 

взаємопов’язаних компонентів, що функціонують як одне ціле та мають 

єдину мету. Виділені елементи згруповані за такими етапами: базовий, 
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організаційний, програмно-методичний, формувальний, результативний. 

У роботі визначено обмежувальні та стимулювальні чинники формування 

цінностей ЗСЖ студентської молоді в процесі фізичного виховання як 

інформаційно дієву основу виявлення, обґрунтування та прогнозування 

розробки моделі, що сприятиме модернізації та підвищенню ефективності 

навчально-виховного процесу з фізичного виховання у ЗВО 

(І. Л. Кенсицька, 2018). 

В. В Пічуріним (2018) обґрунтовано й розроблено концепцію 

психофізичної підготовки студентів залізничних вищих навчальних 

закладів, у якій визначено: передумови (теоретико-методологічні, 

професійні, педагогічні), мету концепції, принципи, на основі яких вона 

реалізується, організаційно-педагогічні умови реалізації, етапи 

впровадження, компоненти готовності майбутніх фахівців, критерії 

ефективності концепції. Автором розроблено: контрольні нормативи з 

психофізичної підготовки студентів, шкалу для оцінювання результатів 

випробувань психофізичної підготовленості студентів, шкалу для 

оцінювання результатів випробувань фізичної підготовленості студентів 

у процесі проведення психофізичної підготовки (В. В Пічурін, 2018).  

У ролі критеріїв ефективності концепції психофізичної підготовки 

студентів фахівцем визначено такі показники: підвищення рівня розвитку 

фізичних якостей; сформованість певних професійно значущих (для 

залізничників) рис (факторів за Р. Кеттеллом) особистості; сформованість 

адаптивних та відносно адаптивних когнітивних і поведінкових копінг-

стратегій; сформованість низки складових толерантності до 

невизначеності; зниження високих показників особистісної тривожності; 

підвищення рівня розвитку вибірковості та концентрації і стійкості уваги; 

підвищення рівня розвитку вестибулярної стійкості; підвищення рівня 

інформованості студентів щодо змісту психофізичної підготовленості 

фахівця (В. В Пічурін, 2018).  

Двадцять перше століття називають століттям інформатики. Справді, 

розвиток науково-технічного прогресу зумовив комп’ютеризацію всіх 

сфер життя. Це призвело до підвищення комунікаційних можливостей 

шляхом застосування інтерактивних комп’ютерних технологій, що 

супроводжується бурхливим розвитком кількості та якості інформації в 

усіх сферах життя (В. О. Кашуба, Н. Л. Голованова, 2018 та ін.).  
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Однак водночас із позитивними змінами відбулось зменшення часу, 

який відводиться на фізичні вправи, і, відповідно, зниження 

функціональних можливостей тафізичної підготовленості більшості 

населення, зокрема студентської молоді. Вирішення цих проблем 

пов’язанонасамперед із підвищенням свідомого ставлення студентів до 

свого здоров’я. І значна роль у цій справі належить саме інформаційним 

технологіям, які комплексно впливають на сприйняття й формують 

погляди, спосіб мислення й потреби (В. О. Кашуба, Н. Л. Голованова, 

2018 та ін.).  

Пошук оптимальних шляхів підготовки висококваліфікованих 

фахівців із достатнім рівнем конкурентоспроможності на ринку праці є 

основною проблемою сучасної системи вищої освіти. 

Нині пріоритетним напрямком фізичного вдосконалення у процесі 

фізичного виховання учнівської молоді спеціалісти вважають 

застосування ІТ. Водночас науковці зосереджують увагу на впровадженні 

ІТ у процес фізичного виховання учнівської молоді як дієвий захід 

залучення студентів до активного дозвілля (В.О. Кашуба,  

Н. Л. Голованова, 2018). 

Згідно з даними Н. Л. Голованової  (2017), головне протиріччя 

полягає між життєво важливою потребою у формуванні фізичної 

культури особистості у процесі професійної освіти кожного студента у 

ЗВО з використанням засобів фізичного виховання і помітним браком 

теоретичного узагальнення і, особливо, педагогічної адаптації 

інтегративної технології інформаційного освітнього середовища фізичної 

культури з використанням ІТ. На думку Н. Л. Голованової (2017), це 

протиріччя породжує серйозну міждисциплінарну проблему. Її суть 

полягає в невизначеності теоретичних основ інтенсифікації освіти з 

використанням засобів фізичної культури і спорту у професійній освіті, 

неясностінасамперед інтеграційних неадитивних властивостей фізичної 

культури для професійно-прикладної підготовки студентів і педагогів, а 

також засобів і методів, що використовуються для формування фізичної 

культури студентів (Н. Л. Голованова, 2017).  

Нижче наведено роботи фахівців, які останнім часом активно 

займаються впровадженням у процес фізичного виховання студентської 

молоді ІТ. 
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У кінці 90-х років ХХ століття в спеціальній науково-методичній 

літературі активно почали пропагуватися іформаційні інновації у сфері 

фізичної культури та спорту. Так, наприклад, В. Ю. Волков (1998) один з 

перших спочатку на методологічному рівні, а потім і на практичному 

ініціював упровадження ІТ у вищезазначену сферу. 

Для інтегрального оцінювання функціонально-кондиційної 

підготовленості студентів, що навчаються за програмою «спортивні 

танці», О. В. Жбанковим (1995) була запропонована комп’ютерна 

програма «Sportdanc». 

Л. А. Асмоловою (2000) здійснена спроба управління фізичним 

вихованням студентів за допомогою сучасних ІТ.  

О. Ю. Фанигіною (2003) розроблена комп’ютерна програма 

«Aquastudent+». Вона складається з трьох блоків: «Аквааеробіка», 

«Оздоровчі програми» і «Функції забезпечення». 

Автоматизована система управління параметрами фізичного стану 

студенток у процесі фізичного виховання запропонована Є. В. Токар 

(2008). 

Програма корекції статури студенток, що включає засоби і методи 

тренування з урахуванням тілобудови на основі ІТ, розроблена 

 Л. А. Романовою (2009). Програмне забезпечення включає: семибальну 

шкалу оцінки кожного соматотипу; визначення індивідуального 

соматотипа; виявлення відхилень від норми всередині соматотипа 

(визначення «проблемних зон» з графічним представленням, що показує 

ці відхилення). 

Усі перераховані вище розробки вузькоспеціалізовані й дозволяють 

користувачам вирішувати фрагментарні завдання. 

М. А. Колосом (2009) розроблена інформаційно-методична система 

(ІМС) «Гармонія тіла» (рис. 1. 7). Вона володіє широким набором 

візуальних засобів та елементів управління: «Теоретичні відомості», 

«Діагностика», «Корекційно-профілактичний модуль», «Моніторинг», 

«Харчування», «Налаштування» (М. А. Колос, 2009). 

С. М. Футорним (2015) був розроблений сайт «Здоровий спосіб 

життя» (рис. 1. 8), що дає теоретичні та практичні відомості й знання про 

важливість ЗСЖ для студентської молоді. 
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Рис. 1. 7. Зовнішній вигляд вікон ІМС «Гармонія тіла» (М. А. Колос, 2009) 

 

 

 

Рис. 1. 8. Зовнішній вигляд головної сторінки сайту stud-health.in.ua (С. М. 

Футорний, 2015) 

ВХІД
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Використання вищевказаної системи та сайту, на нашу думку, є 

конструктивним підходом для вирішення завдань підвищення рівня 

теоретичних знань студентів у процесі фізичного виховання в сучасних 

реаліях життя. 

В основу розробки комп’ютерної мультимедійної інформаційно-

методичної програми «ПРАВОЗАХИСНИК» В. А. Данильченко (2015) 

покладено результати експертної оцінки технічних помилок, які 

допускають курсанти під час освоєння базових прийомів рукопашного 

бою (рис. 1.9). 

 

Рис. 1. 9. Вікна програми «ПРАВОЗАХИСНИК», роздруківка з екрана 

комп’ютера (В. А. Данильченко,2015) 

Старт

Рисунок

Гл. меню
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Фахівцем уперше запропоновано адаптовану для мультимедіа 

презентацію дидактичного матеріалу формування техніки рукопашного 

бою курсантами в процесі спеціальної фізичної підготовки. 

Стверджується, що успішна реалізація технології профілактики 

порушень постави студентів можлива завдяки використанню 

комп’ютерних технoлoгій. Використовуючи освітній веб-пoртал 

«Здoрoвий спосіб життя», для підвищення рівня теоретичних знань 

студентів у підходах до профілактики порушень постави М. В. Дудко 

(2016) інтегрував мoдуль «Постава» (рис. 1. 10). 

 

 

Рис. 1. 10. Вікна  модуля «Постава» веб-пoрталу «Здoрoвий спосіб життя» 

М. В. Дудко (2016) 

 

Комп’ютерна програма корекції фігури студенток у процесі занять 

фітнесом аналізує таблиці оцінки параметрів статури від 1 до 7 балів для 

кожного з трьох соматотипів. Вона розроблена групою фахівців  

(А.  В. Еганов, Л.  А.  Романова, В.  С.  Биков, С. А.  Никифорова, 

В. Ю. Кокін, 2016). Соматотип визначався за індексом Кетле. 

Орієнтуючись на таблиці оцінки параметрів статури, можна виявити 

відхилення всередині соматотипу з висновком гістограми індивідуальних 
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значень за 20-ма показниками (маса тіла, окружність плеча, талії, стегна, 

шкірно-жирові складки на животі та ін.). 

Технологія конструювання програми та алгоритм її роботи включає 

вкладку "Вихідні таблиці".Таблиці дозволяють визначити умови відбору 

показників. Вкладка "Вихідні дані" має 20 показників, які необхідно 

ввести для аналізу. Після внесення даних за командою "Аналіз вибірки" 

формується звіт, що містить діаграму, імпортовану в EXCEL з метою 

виведення на друк (А. В. Еганов, Л. А. Романова, В. С. Биков,  

С. А. Никифорова, В. Ю. Кокін, 2016). 

Н. Л. Головановою  (2017) розроблена ІМС «Здоров’я з голочки», яка 

спрямована на підвищення теоретичних знань та практичних навичок у 

процесі професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх фахівців 

швейного виробництва. ІМС «Здоров’я з голочки» включає 4 блоки: 

 блок «Теоретичні відомості» містить інформацію щодо основ 

здорового способу життя та різноманітних сучасних форм рухової 

активності тощо; 

 блок «Практичні рекомендації» включає 14 комплексів фізичних 

вправ різної цільової спрямованості; 

 блок «Моніторинг» надає індивідуальну реєстрацію кожному 

учню для проходження теоретичного тестування або розрахунку деяких 

показників фізичного стану та формує базу даних для викладача, що 

дозволяє спостерігати за динамікою вищезазначених показників; 

 блок «Бонус» включає відеоролики основ ЗСЖ та уроків 

самомасажу, бібліотеку корисних інтернет-ресурсів за тематикою 

здорового способу життя та ін. (рис. 1. 11). 

У роботі Н. Л. Голованової  (2017) запропонований алгоритм 

формування теоретичних знань з фізичної культури майбутніх фахівців 

швейного виробництва на базі технології, спрямованої на розвиток 

професійно значущих фізичних якостей (рис. 1. 12). 

Безсумнівно, описані вище ІТ відіграли важливу роль у підвищенні 

ефективності процесу фізичного виховання студентської молоді. 

Водночас реалії сьогодення постійно вимагають упровадження нових 

інформаційних розробок у процес фізичного виховання студентів для 

популяризації ЗСЖ, підвищення рівня теоретичних знань у галузі 

фізичного виховання та спорту. 
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Рис. 1. 11. Робочі вікна інформаційно-методичної системи «Здоров’я з 

голочки» (Н. Л. Голованова, 2017) 

 

Рис. 1. 12. Блок-схема формування теоретичних знань з фізичної культури 

майбутніх фахівців швейного виробництва на базі технології, спрямованої на 

розвиток професійно значущих фізичних якостей (Н. Л. Голованова, 2017). 

Примітка.  – перехресний залік 
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1.2  Характеристика стану постави студентів у процесі фізичного 

виховання на сучасному етапі 

Численні дослідження, проведені за останні роки, засвідчують: масовий 

характер функціональних порушень ОРА (порушення постави в сагітальній 

площині зі збільшенням і зменшенням фізіологічних вигинів хребетного 

стовпа, сколіотична постава, порушення опорно-ресорних властивостей 

стопи) – одна з найбільших проблем сучасного суспільства (В. О. Кашуба,  

2003-2018; А. А. Дяченко, 2010; Ю. В. Седляр, 2011; Л. І. Юмашева, 

М. М. Філіппов, 2013; А. І. Альошина, 2016 та ін.).  

У спеціальній науково-методичній літературі (В. О. Кашуба 2003–

20018;  

О. І. Бичук, 2001–2005; О. М. Бондарь, 2009; О. В. Валькевич, 2012; 

М. В. Дудко, 2015 та ін.) відзначено численні взаємозв’язки між 

функціональними порушеннями ОРА та показниками фізичного стану. 

Також указано на негативний вплив порушень ОРА на стан здоров’я – 

працездатність окремих органів і систем людини, зокрема серцево-судинної, 

дихальної, центральної й вегетативної та травної системи (Ю. В. Седляр, 

2011; Н. Л. Носова, 2015; О. В. Рудницький, 2015; А. І. Альошина, 2016 та 

ін.).  

Правильна постава визначає гармонійний фізичний розвиток і 

нормальний фізичний та психічний стан людини (В. О. Кашуба, 2003- 

2018).  

За зовнішнім виглядом постава характеризується формою хребтового 

стовпа й грудної клітки, розташуванням голови, плечового пояса, тулуба 

й таза, верхніх і нижніх кінцівок (В. О. Кашуба, 2003- 2018). 

Фундаментальні дослідження, проведені протягом п’ятнадцяти 

років, дозволили В. О. Кашубі (2003- 2018) виділити якісні показники 

постави: будова біомеханічної системи, біогеометричний профіль 

постави, геометрія мас тіла, біодинаміка м’язів, функціонально-

морфологічні та біостатичні показники. 

У спеціальній літературі порушення постави диференціюють 

наступним чином: у сагітальній площині розрізняють порушення постави 

зі збільшенням або зменшенням фізіологічних вигинів хребетного стовпа. 

До порушень постави зі збільшенням фізіологічних вигинів хребетного 

стовпа відносять сутулість, круглу спину й круглоувігнуту спину. До 

порушень постави зі зменшенням фізіологічних вигинів хребетного 
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стовпа належить плоска та плоскоувігнута спина. До порушень постави у 

фронтальній площині відноситься асиметрична або сколіотична постава 

(В.О. Кашуба, 2003- 2018). 

Як відзначається в ряді досліджень (В. О. Кашуба, 2003- 2018; 

А. І. Альошина, 2016 та ін.), проведених в останні роки, близько 75 % 

студентів ЗВО мають відхилення в стані постави. 

Дослідження Л. І. Юмашевої (2008) засвідчили, що в більшості 

студентів-музикантів (89,6%) спостерігалися порушення постави (у 

29,8%  – у сагітальній площині, у 55,7% виявлено асиметричну поставу, і 

в 4,1% зафіксовано сколіоз 2-го ступеня, що встановлено фахівцями 

студентської поліклініки). 

Згідно з даними Н. А. Зеленської (2007), найбільш частою 

патологією, яка діагностується в студентів медичного вузу, є 

функціональні та структурні зміни органів опори й руху. Поширеність 

порушень постави в студентському контингенті варіює в діапазоні від 50 

до 60 %; у студенток порушення постави частіше спостерігається за 

типом плоскоувігнутої спини  (35 – 40% випадків), що зумовлено 

багатофакторними впливами (гіпокінезія, розвиток нераціональних 

статичних і рухових стереотипів, недостатня мотивація до занять 

фізичною культурою). 

У дослідженні Ю. І. Ретивих (2009) визначено причини порушень 

постави в молодих людей у процесі їх навчання в ЗВО: недостатній 

руховий режим (51,6%), низький рівень фізичного стану (48,4%), 

неправильне фізичне виховання (43,8%), захворювання (39,1%), 

порушення гігієнічних умов режиму навчання й праці (34,4%), 

спадковість (29,7%), низька мотивація на формування правильної постави 

(24,9%). Автор вважає, що ключова ланка в ланцюгу цих причин – недолік 

рухової активності. На жаль, більшість (63,4%) обстежуваних реалізують 

цей показник всього на 40 – 50% від вікової норми. Таким чином, низький 

рівень рухової активності, на думку фахівця, з яким не можна не 

погодитися, веде до порушень постави, призводить до погіршення 

фізичного стану молодої людини (Ю. І. Ретивих,2009). 

Заслуговує на увагу і той факт, що в дослідженні Ю. І. Ретивих 

(2009) виявлена структура взаємозв’язку показників 

морфофункціонального стану в різних контингентах обстежуваних. 

Згідно з отриманими фахівцем даними, у студентів з нормальною 
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поставою між аналізованими показниками виявлено 116 достовірних 

взаємозв’язків. 

Як засвідчують отримані Ю. І. Ретивих (2009) дані, у студентів із 

порушеною поставою в сагітальній площині між показниками 

морфофункціонального стану виявлено 91 достовірний взаємозв’язок. 

Аналізовані характеристики розподілені вченим за трьома групами. 

Перша складається з дев’яти показників; маса тіла – центральна ланка цієї 

групи, більшість гілок – монокомпонентні. Друга група включає вісім 

показників, систолічний артеріальний тиск у спокої – центральна ланка 

цієї групи. У третю групу ввійшло п’ять характеристик, розташованих 

ланцюжком. 

У студентів з порушеною поставою у фронтальній площині між 

показниками морфофункціонального стану вченим виявлено 90 

достовірних взаємозв’язків. Аналізовані характеристики розподілено 

фахівцем у чотири групи. Перша містить п’ять показників, маса тіла – 

центральна ланка. Друга група включає п’ять характеристик, 

розташованих ланцюжком. Третя і четверта групи показників, що 

складаються кожна з семи характеристик, також розподілилися в 

ланцюжок (Ю. І. Ретивих, 2009). 

Представлені вище дані засвідчують, що фахівцем виконана 

величезна наукова робота. Водночас виникає питання: як отримані дані 

використати для практичної діяльності у процесі фізичного виховання 

студентської молоді? 

З метою визначення типологічних особливостей постави студентів  

під керівництвом А. І. Альошиної та М.  А. Колоса (2009) були проведені 

дослідження, у яких взяли участь 125 студентів. Аналіз відеограм 

біогеометричного профілю постави студентів дозволив фахівцям 

констатувати наступні факти: нормальна постава спостерігалася у 25 

досліджуваних, порушення постави у фронтальній площині (сколіотична 

постава) було відзначено в 30 студентів, кругла спина зафіксована в 45 

обстежуваних, круглоувігнута спина – у 10 і плоска спина – у 15 молодих 

людей. 

У процесі досліджень М.  А. Колосом (2009) були зафіксовані 

статистично достовірні зміни кутових показників біоланок тіла при 

різних типах постави студентів (табл.1. 4). 
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Таблиця 1.4 

Кутові показники постави студентів (n=225) (М.  А. Колос, 2009) 

 

Примітка.* Різниця статистично достовірна з показниками нормальної постави (р<0,05); де: 

1 – кут нахилу голови, утворений вертикаллю та лінією, яка з’єднує остистий відросток сьомого 

шийного хребця С7 і центр маси (ЦМ) голови. Остистий відросток С7 – крайня у виступі назад точка 

хребта на межі шийного та грудного відділів, ЦМ голови в сагітальній площині проектується на 

ділянку вушної раковини; 2 – кут зору, утворений горизонталлю та лінією, що з’єднує крайню у 

виступі точку лобової кістки та виступу на підборідді; 3 – кут нахилу тулуба, утворений вертикаллю 

та лінією, що з’єднує остистий відросток хребта (С7) – крайню у виступі точку хребта на межі 

шийного та грудного відділів і остистий відросток хребта (L5) – найбільш поглиблену точку 

поперекового лордозу (центр соматичної системи координат); 4 – кут нахилу до горизонтальної 

лінії, яка проходить через два акроміони. 

 

Згідно з даними О. А. Мартинюк (2011), із 542 студенток тільки 95 

не мали порушень постави. Порушення постави в сагітальній площині 

розподілилися наступним чином: кругла спина спостерігалася у 95 

студенток, круглоувігнута – у 85, плоска – у 73 студенток. Найбільша 

кількість порушень просторової організації тіла була зафіксована у 

фронтальній площині: сколіотична постава виявлена в 194 студенток 

(рис. 1.13). 

Результати медичного скринінг-огляду та анкетування дозволили  

Е. А. Понирко (2013) зробити наступні висновки: різні форми порушень 

постави є у 73,3% студентів; в основному трапляються фронтальні 

порушення постави та сколіоз; руховий навик правильної постави 

сформований лише у 15% студентів і знижується до 8% за умови 

збереження робочої пози; навчально-трудова діяльність у ЗВО створює 

несприятливі умови для формування навички правильної постави й  

Типи постави Гоніометричні показники тіла, град 

1 2 3 4 

x  S x  S x  S x  S 

Нормальна постава (n= 40) 22,4 1,06 88,9  0,84 2,6  0,47 0,5  0,12 

Кругло-увігнута спина 

(n= 25) 

27,7*  0,84 93,0*  0,96 3,6*  0,41 0,8*  0,16 

Плоска спина (n= 30) 20,8*  0,97 92,8*  0,76 1,3*  0,28 0,6*  0,14 

Сколіотична постава (n=50) 27,9* 0,74 88,2*  0,65 2,5  0,55 3,0*   0,58 

Кругла спина (n= 80) 26,7*  0,72 86,6*  0,70 4,2*  0,66 0,7*  0,15 
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Рис. 1. 13. Відеокадр біогеометричного профілю постави студентки (а). 

Розподіл порушень просторової організації тіла студенток,  %: б) студентки І–

IV курсів (n = 542), в) студентки І курсу (n = 169), г) ІІ курсу (n = 151), д) ІІІ 

курсу (n = 101), е) IV курсу (n = 131), де:    – нормальна постава;    – сколіотична 

постава;     – плоска спина;      – кругловвігнута спина;       – кругла спина  

(О. А. Мартинюк, 2011) 
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корекції наявних порушень. Водночас ми не можемо погодитися з 

підходом, який використовував спеціаліст для діагностики сколіозу. Цю 

хворобу, як правило, визначають за допомогою рентгена. 

Вивчення якості життя студентів з порушеннями постави, 

проведене O. В. Ісаєвою (2015), дозволило виявити достовірно нижчі 

значення в порівнянні зі здоровими студентами, про що свідчить 

підсумкова сума балів в обох досліджуваних групах (120,6 ± 11,6 і 131,2 

± 10,3; відповідно р<0,01). 

Автором зафіксовано низькі показники у студентів з порушеннями 

постави за наступними шкалами: «Фізичне функціонування», 

«Психологічне функціонування» і «Соціально-рольове функціонування 

(навчання у ЗВО)», що свідчить прo меншу задоволеність цих студентів 

наведеними аспектами життя (О. В. Ісаєва, 2015). 

Вважаємо, що спеціалістові доцільно було б представити 

рекомендації щодо нівелювання цих показників якості життя. 

Як зазначає О. В. Ісаєва (2015), порівняльний аналіз показників 

якості життя залежно від площини порушень постави не виявив істотних 

відмінностей. В обох групах вони свідчили прo зниження якості життя. 

На нашу думку, у такому контексті взагалі не логічно було проводити 

порівняння, адже студенти з функціональними порушеннями ОРА 

належать до основної групи, і деякі з них взагалі могли не знати про 

порушення своєї постави. 

Згідно з даними O. В. Ісаєвої (2015), студенти з порушеннями 

постави частіше характеризуються високим рівнем тривожності, 

заниженою самооцінкою, занепадницьким настроєм, низькими 

показниками якості життя порівняно з їх здоровими однолітками. 

Враховуючи отримані фахівцем результати, під час розробки технології 

корекції порушень постави студентів доцільно включати модуль 

ідеомоторного тренування. 

У дослідженні М. В. Дудко (2016) встановлено, що лише 15,2% з 

обстежених студентів мають нормальну поставу, сколіотична постава 

була виявлена у 36,4% випробовуваних, кругла спина – у 24,4%, а сутула 

спина – у 24% студентів. 

Експрес-контроль біогеометричного профілю постави студентів, 

проведений М. В. Дудко (2016) (п’ять показників у фронтальній і шість у 

сагітальній площинах), вказує на той факт, що 63,33% обстежуваних з 
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нормальною поставою мають середній рівень стану постави, а 36,77% з 

них потрапляють в так звану «зону ризику» виникнення функціональних 

порушень ОРА. Автором встановлено, що студенти з різними 

порушеннями постави (сколіотична постава – у 43,33%; кругла спина – у 

23,33%; сутула спина – у 22,73%) мають низький рівень стану 

біогеометричного профілю постави (табл. 1. 5). 

 

Таблиця 1. 5 

Розподіл студентів за рівнями стану 

біогеометричного профілю постави (n=250), % (М. В. Дудко,2016) 
 

Тип постави 

Рівень стану біогеометричного 

профілю постави 

низький середній високий 

Нормальна постава 0 63,33 36,67 

Сколіотична постава 43,33 56,67 0 

Кругла спина 23,33 76,67 0 

Сутула спина 22,73 77,27 0 

 

За результатами оцінювання біогеометричного профілю постави 

студентів у фронтальній і сагітальній площинах, на основі узагальненої 

сумарної оцінки розраховувалися рівні стану біогеометричного профілю 

постави студентів (значення оцінки в інтервалі x ± S приймається як 

середній рівень, нижче x – S – низький рівень і вище x +S – високий 

рівень). Для виділення зони ризику (ЗР) виникнення функціональних 

порушень ОРА було побудовано графіки розподілу студентів з 

нормальною поставою і з порушеннями постави за показниками оцінки 

біогеометричного профілю постави у фронтальній площині, у сагітальній 

площині та узагальненої сумарної оцінки біогеометричного профілю 

постави (М. В. Дудко, 2016). 

Аналізуючи отримані дані, можемо зробити висновок, що 63,33 % 

студентів із нормальною поставою мають середній рівень стану 

біогеометричного профілю постави, а 40 % з них потрапляють у так звану 

ЗР виникнення функціональних порушень ОРА. Це означає, що вони 
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надалі потребують постійного контролю стану біогеометричного 

профілю постави, а також профілактики її порушень (М. В. Дудко, 2016). 

Вважаємо, що використання візуального скринінгу для оцінки 

ефективності процесу фізичного виховання студентів з різними типами 

постави має великі перспективи. Цей підхід був використаний надалі в 

наших дослідженнях. 

 

1.3 Особливості тілобудови сучасної студентської молоді  

Вкючення людини з її соматичними характеристиками і руховою 

активністю в контекст соціально-культурного розвитку об’єктивно, 

незалежно від ступеня усвідомлення або не усвідомлення цього факту, 

перетворює тілесне начало в людині з природно даного феномена в явище 

соціально-культурне (А. Н. Яковлев, О. В. Лимаренко, 2017). 

Усі люди різні, і це робить кожного з нас унікальним і неповторним 

(В. О. Кашуба, 2003). Дослідники підкреслюють (В. О. Кашуба, 

О. В. Рудницький, 2016), що поєднання безлічі індивідуальних 

морфологічних ознак в єдиному організмі окремої людини зумовлює 

анатомічну й фізіологічну неповторність.  

Як зазначається в ряді робіт (В. О. Кашуба, О. В. Рудницький, 2016;         

А. Н. Яковлев, О. В. Лимаренко, 2017), справжня антропометрична 

співмірність тіла людини, визнана і в анатомії, і фахівцями біомеханіки, 

базується на поглядах еллінів, що сповідували культ людського тіла. 

В античній Греції «ідеал тілесності» поступово переходив від ідеї 

фізичної сили до ідеї його краси. Навіть боги в Гомера красиві не духовною 

силою, а своїм тілом. Якщо Геракл уособлює силу, то Аполлон як божество 

символізує силу краси людської тілесності (М. М. Ібрагимов, 2010). 

Справді, красу зовнішнього вигляду людини багато в чому визначає 

її тілобудова (В. О. Кашуба, 2018). 

Спеціальні наукові дослідження свідчать про те, що відхилення ознак 

тілобудови людини від оптимальних величин робить негативний вплив як 

на фізичний статус (стан здоров’я і прояв рухових дій), так і на психічний 

(підвищення рівня тривожності, почуття неповноцінності, зміна 

міжособистісних відносин і ін.) (В.О. Кашуба, 2018). Так, наприклад, 

зростання маси жиру, що є одним з первинних компонентів тілобудови, 

збільшує небезпеку захворювання багатьма хворобами, зокрема 
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гіпертонією, артеріосклерозом, цукровим діабетом, цирозом печінки, 

раком тощо (O. Н. Кувшинoв, 1998). 

Вважається, що тип тілобудови є генетичним і незмінним. Водночас 

тілобудова не є заздалегідь жорстко детермінованою формою. У своєму 

розвитку вона схильна до впливу ендо- і екзогенних чинників, 

побудовою, специфікою та умовами проведення занять висуває перед 

студентами вимоги, що часто не відповідають їх індивідуальним віковим 

і фізичним можливостям (В. О. Кашуба,О. В. Рудницький, 2016). 

Існує кілька систем соматотипування, але найпоширенішою є 

система, запропонована Шелдоном (В. О. Кашуба, О. В. Рудницький, 

2016). Відповідно до неї виділяють три типи тілобудови: 

1. Ендоморф характеризується округлими формами тіла. Має 

відносно короткі кінцівки, широку талію і широкі стегна, уповільнений 

метаболізм і схильність до зайвої масі тіла, низьку витривалість. 

2. Мезомор володіє пропорційною статурою, має широкі плечі та 

широку грудну клітку. Кісткова та м’язова тканини переважають над 

жировою. У мезоморфів нормальний метаболізм. Цей соматотип 

характеризується високою руховою активністю. 

3. Ектоморф має худорляву статуру, кінцівки виглядають довгими на 

тлі короткого тулуба. У ектоморфа вузькі плечі та вузька грудна клітка. 

Характерними є швидкий метаболізм і незначна кількість підшкірного 

жиру, хороша витривалість. Повільно набирає масу тіла (В. О. Кашуба, 

О. В. Рудницький, 2016). 

У спеціальній літературі трапляються різні варіанти інтерпретації 

типу тілобудови (В.О. Кашуба,О. В. Рудницький, 2016). Скажімо, 

зафіксовано такі аналогії для типів тілобудови: ендоморф: гіперстенік, 

брахіоморф, пікнік; мезоморф: нормостенік, атлетик; ектоморф: 

астенік, доліхоморф (В. О. Кашуба,О. В. Рудницький, 2016). 

Іноді ектоморфів називають «хардгейнер» (від англійського hard - 

«важкий» і gain – «надбавка»). Це означає, що людям такого типу 

тілобудови важко збільшувати показники м’язової маси і сили  

(В. О. Кашуба, О. В. Рудницький, 2016). 

Належність до того чи іншого типу конституції не може вважатися 

позитивом або недоліком. У кожного типу є певні переваги, які 

потрібно навчитися використовувати (В. О. Кашуба, 2018). Знання 

своїх особливостей дозволяє кожній людині будувати власне життя з 
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урахуванням цих властивостей, тобто виробити свій стиль життя, 

компенсуючи відсутність деяких можливостей наявними перевагами 

(В. О. Кашуба, О. В. Рудницький, 2016). 

Розміри і форми тіла кожної людини генетично запрограмовані. Ця 

спадкова програма реалізується в онтогенезі, тобто шляхом 

послідовних морфологічних, фізіологічних і біохімічних процесів в 

організмі від його зародження до кінця життя (В. О. Кашуба,  

О. В. Рудницький, 2016). 

У проведеному А. В. Мещеряковим (2007) дослідженні брали 

участь студенти 1-3 курсів. Згідно з результатами експерименту 

учасники дослідження були розподілені за 3-ма групами залежно від 

типу їх тілобудови: астеноторакальний (51 особа), м’язовий(22 юнаки) 

і дигестивний (19 осіб) соматотипи. 

Дані досліджень (М. М. Колокольцев, 2015) свідчать про те, що 

найбільша довжина тіла (184,5 ± 2,0 см) встановлена у 18-річних 

юнаків, віднесених до гіпотрофнимх доліхоморфів (астеніків), а 

найменша реєструється у 17-річних брахіморфних нормотрофів  

(169,2 ± 2 , 8 см). Збільшення значень показників довжини тіла 

спостерігається у студентів віком від 17 років до 20 років. У типах 

конституції (доліхоморфія, мезоморфія і брахіморфія) встановлено 

збільшення значень показників маси тіла від гіпо до гіпертрофії. Ця 

залежність відзначається у всіх спостережуваних вікових групах, за 

винятком 17-річних доліхоморфних гіпотрофіків (М. М. Колокольцев, 

2015). 

Найбільший приріст значень показників маси тіла реєструється у 

19-річних доліхоморфів. У цьому типі конституції відзначається 

достовірне збільшення маси тіла від 61,2 ± 1,2 кг (доліхоморфна 

гіпотрофія) до 75,0 ± 4,6 кг (доліхоморфна гіпертрофія), тобто різниця 

приросту становить 13,8 кг (22,5%). Мезоморфні типи конституції за 

показниками довжині і маси тіла, займають проміжне місце між 

брахіморфами та доліхоморфами (М. М. Колокольцев, 2015). 

У результаті вивчення морфофункціональних даних  

студентів 17-20 років різних конституційних типів 

(http://www.emissia.org/offline/20070) встановлено, що найбільші 

показники тотальних розмірів тіла (довжина і маса тіла, обхват грудної 

клітки, абсолютна поверхня тіла) мають студенти дигестивного типу 
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конституції. Вони характеризуються найвищими показниками шкірно-

жирових складок, жирового компонента та ваго-ростового індексу. 

Водночас студенти м’язового типу конституції мають найбільші 

показники м’язового компонента (%) (від 48,11 ± 1,32 до 49,61 ± 1,31 – 

у юнаків і від 46,78 ± 1,97 до 48,16 ± 1,80 – у дівчат), найвищі значення 

силових показників: кистьовий (від 41,7 ± 0,29 до 46,1 ± 0,80 – у юнаків 

і від 27,5 ± 0,70 до 33,4 ± 0,60 – у дівчат); станова динамометрія (від 

141,6 ± 11,2 до 174,0 ± 2,18 – у юнаків і від 94,8 ± 3,80 до 110,0 ± 1,88 – 

у дівчат); показники силового індексу (%) (від 60,4 ± 1,09 до 65,9 ± 1,38 

– у юнаків і від 47,7 ± 1,63 до 51,7 ± 1,40 – у дівчат). 

Згідно з результатами досліджень (А. И. Перепелкин, 2008) тип 

конституції юнаків накладає відбиток на антропометричні 

характеристики опорної функції стопи. Як зазначає А. І. Перепелкин, 

нормостенічний тип конституції характеризується кращим розвитком 

насамперед правої стопи, яка зазнає найбільших фізичних навантажень 

під час ходьби, бігу та стрибків. Виявлені автором відмінні риси 

антропометричних показників лівої і правої стопи в людей з різними 

типами конституції будови тіла на практиці можуть застосовуватися у 

процесі вирішення ряду питань ортопедії та спорту (А. І. Перепелкин, 

2008). У науковому плані вони можуть бути використані у розробці 

проблем морфо функціональної асиметрії будови тіла людини і 

особливостей її проявів у різних типах конституції. Отримані дані 

засвідчують тенденцію до морфофункціональної асиметрії будови тіла 

людини (А. І. Перепелкин,2008). 

Зіставлення довжинних характеристик стопи юнаків з різними 

типами конституції дозволило автору виявити деякі особливості 

(http://www.emissia.org/offline/2007). Встановлено, що довжина стопи в 

осіб з нормостенічним типом конституції в середньому (р<0,05) має 

найменші розміри. У осіб із гіперстенічним типом конституції в 

порівнянні з нормостенічним середня довжина розміру стопи більша на 

2,2 см; а в порівнянні з астенічним – на 3,7 см 

(http://www.emissia.org/offline/2007). 

За результатами дослідження О. В. Рудницького (2016) встановлено, 

що 15 % студенток 1 курсу мають астенічний тип тілобудови, 20 % – 

пікнічний і 65 % – нормостенічний тип. Серед студенток 2 курсу 

визначено аналогічне співвідношення типів тілобудови, а саме: 
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астенічний – 15 %, пікнічний – 28 % і нормостенічний тип – 57 %. 

Вивчення морфологічних особливостей студенток з різним типом 

тілобудови передбачаловимірювання довжини, маси та обхватних 

розмірів тіла (рис. 1. 14). 

 

 
Рис. 1.14. Розподіл студенток 1 і 2 курсу за типами тілобудови та їх 

морфологічні особливості: * – зміни ознаки статистично значимі (p<0,05); 

** – (  ; S) (О. В. Рудницький, 2016) 

 

Дослідження, проведені О. В. Рудницьким (2016) дозволили 

виявити, що студентки 1 курсу пікнічного типу в середньому мають 

найбільшу масу тіла  ( ;S) (63,4; 3,9 кг), а найменшу – студентки з 

астенічним типом тілобудови 54,5; 2,0 кг. У студенток з 

нормостенічним типом тілобудови маса тіла в середньому складає 58,0; 

3,8 кг. У студенток 2 курсу найбільша маса тіла була так само 

встановлена серед досліджуваних пікнічного типу (65,7; 3,1 кг), а 

найменша – серед дівчат астенічного типу тілобудови (55,4; 2,1 кг). 

Згідно з отриманими фахівцем даними, студентки 1 курсу, які мають 

астенічний тип тілобудови, характеризуються найбільшими 
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значеннями довжини тіла – у середньому 168,9; 1,1 см; а найменшими 

значеннями – пікнічний тип (165,7; 4,7 см) (О. В. Рудницький, 2016). 

Слід зазначити, що в студенток з нормостенічним типом 

тілобудови довжина тіла складає в середньому 166,9; 4,6 см  

(О. В. Рудницький, 2016). У дівчат 2 курсу найбільша довжина тіла 

відповідає також астенічному типу (170,2; 1,4 см), найменша – 

пікнічному типу тілобудови (166,4; 4,4 см), а довжина тіла студенток з 

нормостенічним типом складає в середньому 167,0; 4,2 см  

(О. В. Рудницький, 2016). 

На думку О. В. Рудницького (2016), важливим є той факт, що 

середні значення показника маси тіла студенток 2 курсу були 

статистично достовірно (p<0,05) більші, ніж дані студенток 1 курсу 

незалежно від типу тіло будови. Водночас у процесі порівняння 

довжини тіла достовірних відмінностей між значеннями цього 

показника в студенток 1 і 2 курсу з різним типом тілобудови не 

встановлено (p>0,05). 

Необхідно відзначити, що вивчення найбільш мінливих й ознак 

тілобудови людини – обхватних розмірів тіла – засвідчило, що в 

студенток 2 курсу обхватні розміри грудей ( ;S) 93,9; 4,6 см, тазу 100,4; 

2,4 см і стегна 59,7; 2,5 см з пікнічним типом і обхватні розміри грудей 

87,7; 4,5 см, тазу 95,9; 2,7 см і стегна 56,0; 2,8 см з нормостенічним 

типом були достовірно більші, ніж у студенток 1 курсу: пікнічний тип 

– обхват грудей 91,6; 3,8 см, тазу 97,7; 5,5 см, стегна 58,3; 2,3 см; 

нормостенічний тип – обхват грудей 85,5; 4,6 см, тазу 94,6; 3,2 см, 

стегна 55,0; 2,4 см (p<0,05) (О. В. Рудницький, 2016). Як зазначає  

О. В. Рудницький (2016), статистично значущих відмінностей в 

середніх значеннях обхватних розмірів біоланок студенток 1 і 2 курсу 

астенічного типу тілобудови виявлено не було (p>0,05). 

Наведені фахівцем дані показників гоніометрії тіла свідчать про те, 

що серед студенток 1 курсу нормальна постава спостерігалася у 20  % з 

астенічним типом, 29 % з пікнічним типом і в 38 % студенток з 

нормостенічним типом тіло будови (О. В. Рудницький, 2016).  

Серед студенток 2 курсу нормальна постава була виявлена лише у 

17 % дівчат з астенічним типом, у 23 % – з пікнічним і в 38 % – з 

нормостенічним типом тілобудови  (О. В. Рудницький, 2016). 

Встановлену автором негативну тенденцію до погіршення стану 
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постави студенток від курсу до курсу підтверджують статистично 

достовірні зміни характерних ознак – середні значення кутових 

показників гоніометрії тіла (p<0,05)(О. В. Рудницький, 2016). Як 

зазначає фахівець, серед студенток 1 курсу за умови нормальної 

постави кут, що з’єднує остистий відросток хребця і центр маси голови, 

у середньому дорівнював: у представниць астенічного типу – ( ;S) 

30,93; 0,64, пікнічного типу – 30,50; 2,00, нормостенічного типу – 

29,85; 0,88. У студенток 2 курсу середні значення цього показника 

склали: у представниць астенічного типу – 31,17; 1,00, пікнічного типу 

– 30,85; 1,71, нормостенічного типу – 30,29; 0,81(О. В. Рудницький, 

2016). Варто зауважити, що встановлена О. В. Рудницьким (2016) 

негативна тенденція при порівнянні результатів обстеження студенток 

1 і 2 курсів характеризується збільшенням середніх значень цього 

показника в студенток зі сколіотичною поставою і зменшенням у 

студенток з круглою і круглоувігнутою спиною незалежно від типу їх 

тілобудови. 

Необходно відзначити, що дослідження О. В. Рудницького 

методологічно найбільш наближене до нашої наукової проблеми. 

 

1.4 Сучасні підходи, програми й технології, спрямовані на 

корекцію тілобудови студентської молоді в процесі фізичного 

виховання 

Аналіз спеціальної літератури свідчить, що в останні роки 

проблемам корекції тілобудови студентів присвячено ряд наукових 

праць. 

У дослідженні, проведеному O. Н. Кувшінoвим (1998), розроблено 

критерій оцінки оптимального, нормального, підвищеного та високого 

жировідкладення практично здорових студенток. Виявлено, що з 

підвищенням вмісту жиру в тілі студенток знижуються рівень здоров’я 

та результати в бігу на 100 і 2000 м, у стрибку в довжину з місця. 

Фахівцем розроблена методика корекції тілобудови студенток на 

регламентованих заняттях з фізичного виховання в педагогічному вузі . 

Автором виявлено ефективність програми з фізичного виховання з 

варіативним компонентом, спрямованим на корекцію тілобудови 

студенток. 
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Є. В. Пoпoвoю (2003) розроблена та апрoбована методика 

проведення занять зі степ-аерoбіки. Методика включає планування 

тренувального процесу протягом семестру, реалізацію індівідуальнoгo 

пoдхoду під час oрганізаціі занять, зміст яких відповідає рівню фізичної 

підготовленості, масі, рoсту йтипу тіло будови студенток, а також 

систему кoнтрoлю за розвитком фізичних якостей і станом тіла 

студенток.  

У цьому ж напрямку виконано дослідження Л. А Рoманoвoю 

(2005). Вона апробувала методику корекції мoрфoфункціoнальнoгo 

стану студентoк, які займаються шейпінгoм.  

В. П. Гладенковою (2009) розроблено шкали диференційованої 

оцінки морфофункціонального стану та фізичної підготовленості, що 

враховують індивідуально-типологічні особливості студентів 17-20 

років. На нашу думку, використання типологічних шкал дозволяє 

співвідносити морфофункціональний розвиток студентів цих вікових 

груп. 

О. А. Мартинюк (2011) уперше на підставі сучасних досліджень 

вітчизняних і зарубіжних учених, на основі практики фізичного 

виховання студентської молоді, а також виявлених кількісних 

показників стану біогеометричного профілю постави студенток 

(топографії сили м’язів-розгиначів хребта і м’язів-згиначів, кутів 

асиметрії плечей і лопаток, гнучкості різних відділів хребта, 

вертикальної стійкості тіла) розробив програму корекції порушень 

просторової організації тіла студенток, що дозволяє вирішувати 

оздоровчі завдання в процесі фізичного виховання. Автором був 

вивчений контингент студентів від 1 до 4 курсів, що дозволило оцінити 

ефективність процесу фізичного виховання у ЗВО (О. А. Мартинюк, 

2011). 

Найбільш сприятливий віковий період розвитку силових 

здібностей для юнаків настає після того, як їх ОРА та нервово-м’язова 

система майже повністю сформувалися (А. Н. Воробйов, 1981;  

А. Н. Воробйов, Ю. А. Смирнов, 2000; C. B. Новаковський,  

C. B. Степанов, JI. C. Дворкін, 2002). Зазвичай це відбувається в  

17-20 річному віці, коли більшість сучасної молоді навчається у ЗВО 

(Ю. І. Люташин, 2010). 
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Ю. І. Люташиним (2010) розроблена та обґрунтована методика 

комплексного розвитку силових здібностей студентів, що мають різний 

рівень підготовленості та тілобудови. Вона одночасно сприяє 

зростанню показників динамічної та статичної сили, динамічної та 

статичної силової витривалості, а також розвитку швидкісно-силових 

характеристик. Автором виявлена залежність між величиною 

обтяження й можливою кількістю повторень динамічних вправ з 

обтяженням і власною вагою для юнаків 17-20 років, що мають різний 

рівень силової підготовленості (Ю. І. Люташин, 2010). 

Групою фахівців (А. А.Скибан, С. В. Севдалев, Е. П. Врублев-ський, 

2014) розроблена методика індивідуалізованої корекції тілобудови 

студенток, що займаються шейпінгом. Як відзначають автори розробки, 

унаслідок проведеного педагогічного експерименту в експериментальній 

групі (у порівнянні з контрольною) за умови відносно однакового рівня 

фізичного розвитку відзначалися статистично достовірні прирости 

показників, що характеризують позитивну зміну співвідношення частин 

тіла. Результати проведених досліджень визначили можливість складання 

тренувальних програм для студенток, що займаються шейпінгом, з 

урахуванням ідеальних значень-моделей для цього контингенту із 

застосуванням комп’ютерної технології «Шейпінг». У науковій 

публікації, на жаль, відсутня інформація щодо програмних можливостей 

комп’ютерної технології «Шейпінг». 

Технoлoгія формування якості життя студентів на прикладі занять 

«Атлетичною гімнастикою» розроблена та апробована в дослідженні  

І. В. Самсoненкo (2011).  З метою контролю та управління параметрами 

фізичного стану студентів автором створена комп’ютерна програма. На 

жаль, у доступній нам спеціальній літературі докладної інформації про 

цю комп’ютерну систему не виявлено (І. В. Самсoненкo, 2011). 

О. В. Рудницьким (2016) теоретично обґрунтована технологія 

корекції тілобудови студенток, яка має виражену оздоровлювальну 

спрямованість. ЇЇ структурними компонентами є: мета, завдання, 

принципи, засоби і методи, а також етапи практичної реалізації. 

Технологія включає сукупність комплексів і варіантів фізичних вправ, 

що дозволяють адресно здійснювати педагогічний вплив і проводити 

поточний контроль за ефективністю реалізації корекційних заходів у 

процесі фізичного виховання студенток (рис. 1. 15).  
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Рис. 1. 15. Структура експериментальної технології корекції тілобудови 

студенток засобами оздоровчого фітнесу в процесі фізичного виховання  

(О. В. Рудницький, 2016) 
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Важливо відзначити, що фахівцем уперше використана система 

«кросфіт» як один із засобів корекції тілобудови студенток. 

М. Ю. Нохріним та Р. А. Солоніціним (2017) обґрунтовано 

застосування комплексу спеціальних фізичних вправ для корекції фігури 

студенток ендоморфного типу тілобудови. Однак  фахівець зосередив 

свою увагу тільки на одному типі тілобудови. 
 

1.5 Аналіз технології, програм корекції та профілактики 

функціональних порушень опорно-рухового апарату студентів у 

процесі фізичного виховання 

Збільшення кількості студентів із функціональними порушеннями 

ОРА створює проблемну ситуацію, оскільки такі порушення рано чи 

пізно неодмінно призводять до зниження функціональних можливостей 

організму населення загалом і окремих індивідів зокрема (В. О. Кашуба, 

2003-2018; А. І. Альошина, 2014-2017та ін.). 

На важливість наукового пошуку інноваційних підходів до організації 

профілактично-оздоровчих та корекційних заходів для дітей і молоді з 

функціональними порушеннями ОРА в процесі фізичного виховання 

вказують такі вчені, як В. О. Кашуба, 2003-2018; Ю. М. Фурман, 2015;  

Т. В. Забалуєва, 2009; А. А. Потапчук, М. Д. Дідур, 2001; А. І. Альошина, 

2016 та ін.  

Теоретичний аналіз даних фахової літератури та передового світового 

досвіду з проблеми дослідження дозволив встановити, що в процесі 

фізичного виховання студентів ученими пропонується використовувати 

широке коло різних корекційних та профілактичних засобів. 

З огляду на те, що кількість студентів із порушеннями постави 

неухильно зростає, надалі в роботі акцентуємо увагу на дослідженнях 

щодо сучасних технологій, методів, засобів, спрямованих на профілактику 

та корекцію порушень постави студентів у процесі фізичного виховання. 

Г. А. Зайцевою (1995) апробовано систему організаційно-методичних 

заходів щодо корекції нефіксованих порушень постави студентів у процесі 

фізичного виховання. Враховуючи той факт, що ця робота була виконана 

більше 20 років тому, ряд організаційно-методичних підходів у сучасних 

умовах використовувати досить важко. 

Доцільно згадати методику комплексного застосування хореографічних 

та гімнастичних вправ на факультативних заняттях з фізичного виховання 
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для студентів з урахуванням функціонального стану ОРА, розроблену 

Т. І. Зубковою (2006). Курс освоєння комплексної методики із застосуванням 

хореографічних та гімнастичних вправ становить 1,5 роки й передбачає 

вирішення наступних завдань: корекцію порушень постави; зміцнення 

м’язово-зв’язкового апарату; розвиток гнучкості; поліпшення координації 

рухів і формування правильного рухового стереотипу. Водночас ця методика 

рекомендована для факультативних занять і тільки її фрагменти можуть бути 

застосовані в процесі академічних занять. 

Л. І. Юмашевою (2007) розроблено програму фізичного виховання 

студентів-музикантів, яка включає на першому етапі корекцію фізичної 

підготовленості, на другому — залучення студентів до усвідомленого 

формування фізичної кондиції та певних м’язових напружень для корекції 

порушень постави. Програма передбачає одночасне відновлення 

правильного положення тіла і його частин, зміцнення м’язового корсету 

тулуба та глибоких м’язів хребта, формування м’язової пам’яті, що підсилює 

вплив засобів корекції за допомогою розроблених технологій: створення 

певного змісту процесу ФВ з використанням розроблених технічних 

пристроїв і пристосувань. Водночас ці технічні пристосування через 

відсутність їх масового виробництва не можуть активно використовуватися 

фахівцями під час організації корекційних заходів. 

Д. В. Ерденко (2009) розроблена комплексна програма корекції 

порушення постави студенток гуманітарного вузу у фронтальній площині з 

використанням фітболів та вправ східної гімнастики «Тайцзицюань». У 

запропонованій фахівцем програмі заняття ділилися на три періоди: 

адаптаційно-корегувальний, тренувально-корегувальний і стабілізаційно-

пролонгувальний. 

 Модель технології корекції порушень постави студентів у процесі 

фізичного виховання з використанням комп’ютерних технологій 

обґрунтована в дослідженні М. А. Колоса (2010). Під час виправлення 

функціональних порушень постави студенток автором використовувалися 

фізичні вправи, що сприяють корекції асиметрії верхніх кінцівок, кутів 

лопаток, формують і закріплюють навички правильної постави, які 

зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат хребетного стовпа, розвантажують 

хребет і відновлюють його рухливість. Принциповими відмінностями 

корегувальних комплексів було врахування особливостей гоніометрії тіла, 

топографії сили м’язових груп, силової витривалості м’язів спини й живота, 
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силової витривалості м’язів верхніх кінцівок, гнучкості хребетного стовпа, 

рухливості тазостегнових суглобів та еластичності підколінних сухожиль 

(табл. 1.6) (М. А. Колос, 2010). 
 

Таблиця 1.6 

Структура та зміст програми корекції функціональних 

порушень ОРА студентів) (М. А. Колос, 2010) 

Мета програми:  

корекція порушень постави студентів 

Завдання: 

оздоровчі, виховні, корекційні, освітні 

Принципи: гуманістичної орієнтації, систематичності, поступовості, 

доступності, пріоритету потреб, мотивів та інтересів особи, оздоровчої 

спрямованості, зв’язку фізичного виховання з іншими видами діяльності та 

зайнятості людей 

Етапи реалізації програми 

вересень жовтень-квітень травень 

Моніторинго-інформаційний Корекційно-

профілактичний 

Підтримувально- 

оздоровчий 

Діагностика функціонального 

стану ОРА студентів, 

інформування студентів про 

результати проведеного моні-

торингу,  адаптація організму до 

фізичних навантажень, складання 

комплексів фізичних вправ з 

урахуванням впливу порушень 

постави на  показники гоніометрії 

тіла та функціональний стан ОРА 

Корекція  

порушень постави,  

профілактика 

фіксованих 

порушень ОРА, 

підвищення рівня 

фізичної 

підготовленості 

студентів 

Підтримка  

досягнутого рівня 

стану ОРА та 

фізичної 

підготовленості 

студентів 

Засоби: За умови круглої спини використовувалися фізичні вправи 

різноманітної спрямованості, які сприяють збільшенню поперекового 

лордозу, кута нахилу тазу та зменшенню грудного кіфозу, а також які 

допомагають укріпленню м’язів-розгиначів передньої поверхні стегна, 

м’язів спини, зокрема з динамічним та статичним навантаженням на 

трапецієвидні та ромбоподібні м’язи, вправи для розслаблення та 

розтягування м’язів грудної клітки. Профілактика порушень опорно-

ресорних властивостей стопи здійснювалася шляхом використання 

фізичних вправ, спрямованих на збільшення сили та забезпечення 

необхідного тонусу скелетних м’язів нижніх кінцівок, що беруть участь в 

утриманні повздовжнього та поперекового склепіння стопи. 

Форми: урочна та позаурочна. 

Методи: розповідь, показ, групове та поточне виконання тощо. 
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У роботі Ж. А. Бєлікової (2010) було встановлено, що для студентів 

із функціональними порушеннями хребта характерний низький рівень 

функціональної тренованості. Автором доведено доцільність 

комплексного застосування гімнастичних вправ хатха-йоги, які 

включають статичні, динамічні, дихальні вправи для корекції деформації 

хребта й підвищення рівня функціональної тренованості студентів із 

функціональними порушеннями хребта. 

О. А. Мартинюк (2011) розроблено програму корекції порушень 

просторової організації тіла студенток у процесі фізичного виховання, 

що складається з трьох етапів – вступного, корегувального, 

підтримувального й восьми комплексів фізичних вправ. У зміст 

корегувальної програми увійшли вправи, що сприяють виправленню 

асиметрії верхніх кінцівок, кутів лопаток, відновленню, формуванню та 

закріпленню навичок правильної постави; вправи силової 

спрямованості, які допомагають зміцненню та відновленню топографії 

сили м’язів фізіологічних вигинів хребта, що беруть участь у 

формуванні та підтримці ортоградної пози, кісткової системи, 

сполучної тканини – зв’язок, сухожиль; вправи, спрямовані на розвиток 

гнучкості, сприяють поліпшенню стану м’язової, сполучної та кісткової 

тканини; вправи аеробної спрямованості, що зумовлюють підвищення 

й підтримку рівня функціональних можливостей серцево-судинної та 

дихальної систем. 

М. В. Дудко (2016) обґрунтовано й розроблено технологію 

профілактики порушень біогеометричного профілю постави студентів 

у процесі фізичного виховання. Характерними рисами запропонованої 

фахівцем технології є диференційований та індивідуальний підхід, що 

передбачає ранню діагностику порушень постави у фронтальній і 

сагітальній площинах. Технологія профілактики складається з трьох 

періодів: підготовчого, основного, підтримувального. Вона включає 

десять моделей занять і дванадцять комплексів фізичних вправ, 

використання яких передбачає формування правильної просторової 

організації тіла студентів. Розроблено зміст занять із фізичного 

виховання, що містить використання фізичних вправ із систем пілатесу, 

стретчингу та атлетичної гімнастики (рис. 1. 16). 
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Рис. 1.16. Структура експериментальної технології профілактики 

порушень біогеометричного профілю постави студентів (М. В. Дудко 2016) 
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На нашу думку, ця технологія заслуговує особливої уваги, оскільки 

вона є однією із небагатьох, що стосуються профілактики порушень 

постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням стану 

біогеометричного профілю постави. З огляду на позитивний досвід 

застосування фахівцем візуального скринінгу в процесі ФВ, у нашій 

роботі вважаємо за доцільне використовувати цей підхід для 

визначення стану біогеометричного профілю постави студентів. 

Необхідно також відзначити одне з останніх фундаментальних 

досліджень, проведених А. І. Альошиню (2016). Фахівцем 

обґрунтовано концепцію профілактики й корекції функціональних 

порушень ОРА в дітей та молоді у процесі фізичного виховання, 

розроблену з урахуванням передумов виконання оздоровчої 

діяльності, концептуальних підходів, які покладені в основу мети, 

завдань, принципів та функцій, а також технології її реалізації та 

критеріїв ефективності (рис. 1.17).  

Заслуговує на увагу і практична реалізація цієї концепції. Ученим 

запропоновано систему профілактично-оздоровчих та корекційних 

заходів, що ґрунтується на детермінантах, які впливають на розвиток 

постави й біомеханіки стопи людини на різних етапах онтогенезу, що 

відображено в практичній реалізації, у технологіях профілактики й 

корекції функціональних порушень ОРА дітей і молоді в процесі 

фізичного виховання (А. І. Альошина, 2016). В авторській технології є 

діагностика морфофункціонального стану, зміст, етапи, умови та 

суб’єкти реалізації програм, контроль (попередній, поточний, 

підсумковий), критерії ефективності, а також організація 

профілактично-оздоровчих заходів з урахуванням особливостей 

сагітального профілю стопи та рівня фізичної підготовленості; 

організація корекційних заходів з урахуванням особливостей 

просторової організації тіла (гоніометричних характеристик) і їх 

взаємозв’язку з функціональним станом скелетно-м’язової системи; 

застосуванням у профілактично-оздоровчих і корекційних заходах 

фітбол-гімнастики та комп’ютерних інформаційно-методичних систем 

(рис. 1.18) (А. І. Альошина, 2016). 
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Рис. 1.17. Блок-схема концепції профілактики й корекції функціональних 

порушень ОРА дітей та молоді в процесі фізичного виховання (А. І. Альошина, 

2016) 
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Рис. 1.18.  Технологія профілактики й корекції функціональних порушень 

ОРА дітей та молоді в процесі фізичного виховання (А. І. Альошина, 2016) 
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З огляду на особливості фізичної та функціональної підготовленості 

студентів з порушенням постави, О. О. Куц-Бурдейною (2018) було 

розроблено, теоретично обґрунтовано та впроваджено комплексний 

підхід до вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості 

студентів зі сколіотичною поставою у процесі фізичного виховання, який 

включає єдність цілей, завдань, змісту, методів і форм фізичного 

виховання та їх взаємодії з позицій цілісності та системності. 

Під час розробцки комплексної програми автор 

дотримувалсязагальнометодичних принципів тренування, а саме: 

свідомості та активності, систематичності, послідовності, неперервності, 

поступовості, індивідуалізації та спеціальних принципів методики 

Пілатеса: концентрації, контролю м’язів, візуалізації, плавності, точності, 

центрування, а також принципу правильного дихання (О. О. Куц-

Бурдейна, 2018). 

Факторний аналіз фізичної підготовленості юнаків та дівчат з 

порушенням постави дозволив виділити чинники, які визначили 

співвідношення вправ. З огляду на результати факторизації вивчених 

показників студентів зі сколіотичною поставою у розробці програми 

занять варто дозувати вправи в такому співвідношенні: вправи, 

спрямовані на розвиток витривалості, – близько 35 %; вправи для 

вдосконалення анаеробних можливостей – близько 27 %; вправи для 

розвитку силової статичної витривалості м’язів спини та сідничних м’язів 

мають складати близько 23 %; а вправи, які сприятимуть удосконаленню 

швидкісно-силових якостей, – близько 15 %. Результати факторизації 

вивчених показників студенток вказують на необхідність дозувати вправи 

в наступному співвідношенні: спрямовані на розвиток витривалості та 

аеробних можливостей мають складати близько 42 %; вправи, переважно 

спрямовані на розвиток силової статичної витривалості м’язів спини, – 

близько 22 %; вправи зі стимуляцією анаеробних можливостей організму 

– близько 21 %, а дихальні вправи – близько 15 %. Незалежно від статі для 

студентів з порушенням постави необхідно включати як вправи, 

спрямовані на зміцнення м᾿язів корсета, так і вправи, що покращують 

фізичну та функціональну підготовленість. Отримані дані покладено в 

основу програми занять, яка складалася з чотирьох модулів: два з них 

спрямовані на розвиток аеробних можливостей у юнаків та дівчат 

(відповідно модуль І та ІІ), два – на стимуляцію анаеробних можливостей 
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організму юнаків і дівчат (відповідно модуль ІІІ та ІV) (О. О. Куц-

Бурдейна, 2018). 

У розробці програми враховувалася функціональна підготовленість 

студентів з урахуванням абсолютного значення показника VO2max, що 

дозволяло встановити діапазон величини енерговитрат для кожного 

досліджуваного (Emax). 

Розроблена О. О. Куц-Бурдейною (2018) програма виконувалася 

студентами трьома етапами: підготовчий, основний і підтримувальний, 

кожен з яких вирішував відповідні завдання: 

–  підготовчий етап – визначення рівня стану біогеометричного 

профілю постави, фізичної та функціональної підготовленості студентів, 

інформування студентів про результати проведеного дослідження, 

адаптація їх організму до фізичних навантажень, розробка модулів 

фізичних вправ; 

–  основний етап – зміцнення м’язового корсета, підвищення 

фізичної та функціональної підготовленості студентів; 

–  підтримувальний – вивчення змін рівня стану біогеометричного 

профілю постави, фізичної та функціональної підготовленості студентів, 

підтримка досягнутого рівня (рис. 1. 19). 

Незалежно від модуля, студенти займалися тричі на тиждень, 

структура кожного заняття була типовою і складалась з трьох частин: 

розминки, основної та заключної. 

У вступній частині кожного заняття (під час розминки), яка тривала 

близько 10–12 хв, студенти виконували дихальні, загальнорозвивальні 

вправи (О. О. Ку-Бурдейна, 2018). 

В основній частині заняття юнаки виконували силові вправи, а 

дівчата – вправи за методикою Пілатеса для підвищення тонусу 

постуральних м’язів. Бігова робота чергувалася з ходьбою; відбувалося 

поступове зменшення тривалості ходьби шляхом збільшення тривалості 

бігу. Модулі відрізнялися за режимом енергозабезпечення бігової роботи. 

У модулях І та ІІ біг в основній частині занять виконувався в 

аеробному режимі енергозабезпечення, а ІІІ та ІV – з періодичною 

стимуляцією під час бігу анаеробних процесів енергозабезпечення. У 

заняттях за модулем І і ІІ застосовувався метод безперервної 

стандартизованої вправи, а за модулями ІІІ і ІV – безперервної варіативної 

вправи (О. О. Куц-Бурдейна, 2018). 
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Рис. 1. 19.  Блок-схема вдосконалення фізичної підготовленості студентів 

із порушенням постави у процесі фізичного виховання (О. О. Куц-Бурдейна, 

2018) 
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ЧСС, що давало змогу підтримувати заплановану інтенсивність. У 

процесі занять здійснювався оперативний контроль за функціональним 

станом студентів. 

У заключній частині заняття, яка тривала 3–5 хвилин, досліджувані 

виконували дихальні вправи, а також вправи на розслаблення м’язів з 

високоамплітудними рухами кінцівок. 

Критеріями ефективності рекомендованої програми були: 

покращення фізичної, функціональної підготовленості та рівня стану 

біогеометричного профілю постави (О. О. Куц-Бурдейна, 2018). 
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РОЗДІЛ 2 

ХАРАКТЕРИСТИКА МОРФОЛОГІЧНИХ ПОКАЗНИКІВ, 

СТАНУ БІОГЕОМЕТРИЧНОГО ПРОФІЛЮ ПОСТАВИ ТА 

ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

2.1 Визначення стану біогеометричного профілю постави 

студентів 

Першочерговим завданням констатувального експерименту 

нашого дисертаційного дослідження було проведення аналізу типів 

постави та візуального скринінгу студентів 1-4 курсів для визначення 

стану їх біогеометричного профілю постави та можливих його змін 

серед представників різних курсів. У констатувальному експерименті 

взяли участь 401 студент ПВНЗ «Галицька академія» денної форми 

навчання наступних спеціальностей: «Комп’ютерні системи», «Облік і 

аудит», «Програмне забезпечення», «Комп’ютерна інженерія», 

«Фінанси», «Маркетинг спеціалізації». Дослідження серед студентів 

проведено в ПВНЗ «Галицька академія» під безпосереднім авторським 

керівництвом здобувача С. В. Лопацького. 

Усі студенти відповідно до даних їх медичних карт та згідно з 

методичними документами кафедри фізичного виховання належали до 

основної групи з фізичного виховання та регулярно відвідували заняття 

з фізичного виховання за встановленим розкладом – 2 заняття на 

тиждень (4 навчальних години). 

Під час проведення аналізу постави нами були встановлені 

порушення постави студентів на всіх курсах навчання, що 

підтверджено й засвідчено лікарем-ортопедом (рис. 2. 1). 

Отримані дані свідчать про те, що нормальну поставу мають лише    

33% студентів 1 курсу. Подальший розгляд результатів аналізу постави 

допоміг встановити негативну тенденцію до зменшення кількості 

студентів із нормальною поставою від 1 до 4 курсу. Так, виявлено, що 

на 2 курсі кількість студентів з нормальною поставою дорівнює вже 

28,8%, на 3 – 21,6%, на 4 курсі – лише 19,8%. 
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Рис. 2.1. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до встановлених 

функціональних порушень постави: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;    – кругла спина;  – сколіотична постава;  

*  зміни ознаки статистично достовірні (p<0,05). 

 

Встановлену негативну тенденцію до погіршення стану постави 

студентів від 1 до 4 курсу підтверджують зміни кількості студентів з такими 

функціональними порушеннями, як «кругла спина» і «сколіотична 

постава». Визначено, що на 1 курсі студентів із функціональним 

порушенням постави «кругла спина» – 11,3%, на 2 курсі – 13,9%, на 3 курсі 

– вже 16,5%.  

Найбільше запокоєння викликає зростання чисельності студентів зі 

сколіотичною поставою: на 1 курсі таких студентів було 37,4%, на 2 

курсі - кількість збільшилась до 40,7%, на 3 курсі – до 49,5% і на 4 курсі – 

перевищила половину чисельності студентів і склала 53,1%. 

Кількість студентів з такими функціональними порушеннями, як 

«плоска спина» і «круглоувігнута спина» була майже однаковою і не 

перевищувала в середньому 10%. Так, число студентів з  плоскою спиною 

склало: 1 курс – 9,6%, 2 курс – 8,3%, 3 курс – 5,2%, 4 курс – 7,4%; з 

круглоувігнутою спиною: 1 курс – 8,7%, 2 курс – 8,3%, 3 курс – 7,2%, 4 курс 

– 7,4%. 

Критично мала кількість студентів з нормальною поставою і 

зафіксована негативна тенденція до зростання показників різних 

функціональних порушень у досліджуваних зумовили потребу термінового 
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інформативного визначення стану біoгеoметричного профілю постави  

студентів. Для вирішення цього завдання нами був застосований метод 

візуального скринінгу за допомогою вдосконаленої карти експрес-

контролю біoгеoметрічного профілю постави. 

Розподіл студентів за рівнями стану біoгеoметричного профілю 

постави здійснювався з урахуванням 11 показників: у сагітальній площині 

– 6 показників, у фронтальній – 5 показників (В. Кашуба, Н. Носова,  

Р. Бибик, 2012). Оцінка кожного показника проводилась за бальною 

системою методом порівняння відеограми індивідуальної постави кожного 

студента з графічним зображенням зразка: бал «1» відповідав оцінці 

«погано», «2» – «задовільно», «3» – «відмінно» (В. Кашуба, Н. Носова,  

Р. Бибик, 2012) (табл. 2.1). 

 

Таблиця 2.1 

Розподіл студентів за рівнем стану біогеометричного профілю 

постави 

Тип постави Рівень стану біогеометричного 

профілю постави 

Усього 

студентів 

 

Низький 

 

Середній 

 

Високий 

n % n % n % 

 

1 курс (n=115) 

Нормальна постава --- --- 11 28,9 27 71,1 38 

Плоска спина 4 36,4 7 63,6 --- --- 11 

Круглоувігнута спина 3 30,0 7 70,0 --- --- 10 

Кругла спина 6 46,2 7 53,8 --- --- 13 

Сколіотична постава 12 27,9 31 72,1 --- --- 43 

 

2 курс (n=108) 

Нормальна постава --- --- 18 58,1 13 41,9 31 

Плоска спина 3 33,3 6 66,7 --- --- 9 

Круглоувігнута спина 4 44,4 5 55,6 --- --- 9 

Кругла спина 5 26,7 10 73,3 --- --- 15 

Сколіотична постава 19 43,2 25 56,8 --- --- 44 
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3 курс (n=97) 

Нормальна постава --- --- 14 66,7 7 33,3 21 

Плоска спина 4 80,0 1 20,0 --- --- 5 

Круглоувігнута спина 5 71,4 2 28,6 --- --- 7 

Кругла спина 8 50,0 8 50,0 --- --- 16 

Сколіотична постава 23 47,9 25 52,1 --- --- 48 

 

4 курс (n=81) 

Нормальна постава --- --- 11 68,8 5 31,2 16 

Плоска спина 4 66,7 2 33,3 --- --- 6 

Круглоувігнута спина 6 100,0 ---- ---- --- --- 6 

Кругла спина 9 90,0 1 10,0 --- --- 10 

Сколіотична постава 25 58,1 18 41,9 --- --- 43 

 

Результати візуального скринінгу допомогли більш детально 

розглянути проблематику типів постави й визначити виразність її 

функціональних порушень. Так, виявлено, що 71,1% студентів 1 курсу з 

нормальною поставою характеризується високим рівенем стану 

біогеометричного профілю постави, а 28,9% – середнім рівенем. 

Водночас студенти цього курсу з типом постави «плоска спина» в 

63,6% випадків мають середній рівень стану біогеометричного профілю, а в 

36,4% – низький рівень; з типом постави «круглоувігнута спина» в 70,0% 

випадків – середній рівень, а в 30,0% – низький рівень; з типом постави 

«кругла спина» в 71,4% студентів середній рівень, а у 28,6% – низький рівень; 

з типом постави «сколіотична постава» в 72,9% студентів середній рівень 

стану біогеометричного профілю постави, а в 27,1% – низький рівень. 

Однак порівняльний аналіз даних стану біогеометричного профілю 

постави студентів 1 курсу зі студентами 2, 3 і 4 курсів засвідчив 

безпосередню причину погіршення постави студентів старших курсів 

порівняно зі студентами початкових курсів. Спостерігається зміщення стану 

біогеометричного профілю постави студентів з року в рік у бік його 

погіршення. 

Встановлено, що на 4 курсі кількість студентів з нормальною поставою, 

стан біометричного профілю котрих характеризується як високий, складає 

лише 31,2%, тоді як на середньому рівні опинилося вже 68,8% студентів 

цього курсу. 
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Одночасно збільшилась кількість студентів із низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави з різними типами її функціональних 

порушень за рахунок зменшення кількості студентів, що перебували на 

середньому рівні. Так, студентів 4 курсу з типом постави «плоска спина» на 

середньому рівні залишилось лише 33,3%, тоді як низький рівень мали 66,7% 

осіб; студентів із «круглоувігнутою спиною» на середньому рівні не було 

зафіксовано зовсім, оскільки на низькому рівні опинились всі 100% 

обстежуваних; студентів із типом постави «кругла спина» на середньому 

рівні було визначено лише 10%, водночас на низький рівень перейшли  90% 

студентів; обстежуваних зі сколіотичною поставою на середньому рівні 

зафіксовано 41,9%, а на низькому – 58,9%. 

Результи оцінювання біогеометричного профілю постави у 

фронтальній площині засвідчують загальнутенденцію до зменшення 

середніх значень кількості балів на середньому та високому рівні стану 

біогеометричного профілю постави студентів з нормальною поставою та на 

низькому і середньому рівні стану біогеометричного профілю постави 

студентів з плоскою спиною, круглоувігнутою спиною, круглою спиною і 

особливо зі сколіотичною поставою (рис. 2.2). 

Встановлено, що в студентів 1 курсу з нормальною поставою, стан 

біогеометричного профілю постави котрих у фронтальні площині 

знаходився на середньому рівні, мав середню оцінку 12,0±1,27 балів. А в 

студентів 4 курсу з аналогічним типом постави і станом біогеометричного 

профілю постави середня оцінка знизилась до 10,8±1,59 балів, 

порівнявшись з оцінками середнього рівня стану біогеометричного 

профілю постави студентів 1-4 курсів з виявленими функціональними 

порушеннями постави. 

Відзначимо, що найвищою та незмінною була оцінка стану 

біогеометричного профілю постави (як на низькому, так і на середньому 

рівнях) у студентів 1-4 курсів зі встановленим типом постави «плоска 

спина». Найбільша різниця у бік зменшення оцінки стану 

біогеометричного профілю постави у фронтальній площині під час 

порівняння даних студентів від 1 до 4 курсу була характерна для 

обстежуваних з нормальною поставою і високим рівнем стану 

біогеометричного профілю постави, а також для студентів зі 

сколіотичною поставою і середнім та низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави. 
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Рис. 2.2.Оцінка стану біогеометричного профілю постави студентів 1-4 

курсу у фронтальній площині: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;    – кругла спина;  – сколіотична постава; А – нормальна 

постава (середній рівень біогеометричного профілю постави); Б – плоска 

спина, круглоувігнута, кругла спина, сколіотична постава (низький рівень 

біогеометричного профілю постави); В – нормальна постава (високий рівень 

біогеометричного профілю постави); Г – плоска спина, круглоувігнута, кругла 

спина, сколіотична постава (середній рівень біогеометричного профілю 

постави). 

 

Оцінка стану біогеометричного профілю постави в сагітальній 

площині також показала наявність тенденції до зменшення середньої 

кількості балів незалежно від типу постави та рівня стану її 

біогеометричного профілю у студентів 1-4 курсів (рис. 2. 3). 
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Рис. 2.3. Оцінка стану біогеометричного профілю постави студентів 1-4 

курсів у сагітальній площині: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;    – кругла спина;  – сколіотична постава; А – нормальна 

постава (середній рівень біогеометричного профілю постави); Б – плоска 

спина, круглоувігнута, кругла спина, сколіотична постава (низький рівень 

біогеометричного профілю постави); В – нормальна постава (високий рівень 

біогеометричного профілю постави); Г – плоска спина, круглоувігнута, кругла 

спина, сколіотична постава (середній рівень біогеометричного профілю 

постави) 

 

Так, у студентів 1-4 курсу з типами постави «плоска спина», 

«круглоувігнута спина» і «кругла спина» середні показники оцінки стану 

біогеометричного профілю постави в сагітальній площині, що відповідає 

низькому рівню, за кількістю балів майже не відрізнялись і не мали суттєвих 

змін під час порівняння даних студентів від 1 до 4 курсу. 

Водночас у досліджуваних із середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави незалежно від визначеного типу постави спостерігається 
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помітне зменшення кількості балів в оцінці студентів 4 курсу порівняно з 

даними студентів 2-3 курсів, особливо 1 курсу. 

Характеристика сумарної оцінки біогеометричного профілю постави 

обстежених остаточно засвідчила його погіршення під час порівняння 

показників студентів 2-4 курсів із даними студентів 1 курсу (рис. 2.4). 

 

 

Рис. 2.4. Сумарна оцінка стану біогеометричного профілю постави 

студентів 1-4 курсів: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;    – кругла спина;  – сколіотична постава; А – нормальна 

постава (середній рівень біогеометричного профілю постави); Б – плоска 

спина, круглоувігнута, кругла спина, сколіотична постава (низький рівень 

біогеометричного профілю постави); В – нормальна постава (високий рівень 

біогеометричного профілю постави); Г – плоска спина, круглоувігнута, кругла 

спина, сколіотична постава (середній рівень біогеометричного профілю 

постави);  

* зміни ознаки статистично достовірні (p<0,05). 
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У студентів 3 і 4 курсу з нормальною поставою та високим рівнем 

стану біогеометричного профілю постави (29,3±3,48 і 29,5±2,82 бали) 

спостерігалось достовірне зменшення значення сумарної оцінки 

порівнянно зі значенням сумарної оцінки студентів 1 курсу (31,6±4,48 

бали). 

Також достовірна різниця в бік зменшення кількості балів сумарної 

оцінки біогеометричного профілю постави була відзначена і на 

середньому рівні його стану: у студентів 4 і 3 курсу з нормальною 

поставою сумарна оцінка дорівнювала 17,2±3,93 і 20,8±4,01 балів, а в 

студентів 1 курсу середнє значення сумарної оцінки відповідало 

22,8±3,61 балам.  

У студентів зі встановленими функціональними порушеннями 

постави достовірно знизилися значення сумарної оцінки 

біогеометричного профілю наступним чином: плоска спина (студенти 4 

курсу – 17,6±2,91 бали порівняно зі студентами 1 курсу – 19,4±3,38 бали); 

круглоувігнута спина (студенти 4 курсу – 18,8±3,46 бали порівняно зі 

студентами 1 курсу – 21,5±4,52 бали); сколіотична постава (студенти 4 

курс – 17,1±3,07 бали порівняно зі студентами 1 курсу – 19,2±4,28 бали). 

Встановлені тенденції та достовірні різниці (p<0,05) у значеннях 

оцінки біогеометричного профілю постави студентів у бік їх зменшення 

від курсу до курсу засвідчили наявність та постійний розвиток процесу 

погіршення його стану внаслідок переходу на нижчий рівень.  

 

2.2 Аналіз морфологічних показників студентів із різними 

типами постави 

Невисокий рівень стану біогеометричного профілю постави 

студентів та виявлена негативна тенденція до його погіршення з 

переходом студентів на старші курси навчання спонукали нас до 

вивчення морфологічних особливостей організму обстежуваних 

представників студентської молоді. Було визначено соматометричні 

показники студентів із різним типом постави і рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (табл. 2.2, 2.3, 2.4, 2.5, 2.6). 
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Таблиця 2.2 

Соматометричні показники студентів із нормальною поставою та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=106) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

середній, x +S високий, x +S 

1 курс, 

n=11 

2 курс, 

n=18 

3 курс, 

n=14 

4 курс, 

n=11 

1 курс, 

n=27 

2 курс, 

n=13 

3 курс, 

n=7 

4 курс, 

n=5 

Довжина тіла, см 

175,43± 

6,09 

174,82± 

5,77 

175,29± 

5,46 

175,03± 

3,22 

174,22± 

3,47 

174,96± 

5,16 

175,23± 

4,41 

175,01± 

3,94 

Маса тіла, кг 

78,91± 

3,69 

79,64± 

5,53 

80,37± 

3,21* 

81,55± 

5,48* 

75,60± 

4,29 

76,81± 

5,39 

78,05± 

3,41* 

78,74± 

4,91* 

Обхват грудей, см 

94,61± 

2,85 

95,03± 

3,71 

95,79± 

2,06 

96,07± 

3,75* 

92,33± 

3,93 

94,38± 

2,49 

95,64± 

3,71 

95,91± 

2,47* 

Обхват плеча, см 

34,57± 

2,16 

35,48± 

1,82 

35,59± 

1,03 

35,81± 

1,69 

33,97± 

1,49 

34,26± 

0,86 

34,88± 

1,13 

35,13± 

0,77 

Обхват живота, см 

88,23± 

4,28 

90,63± 

3,49 

92,71± 

3,18 

93,44± 

4,70* 

84,39± 

3,96 

85,50± 

4,29 

86,01± 

3,55 

88,47± 

2,28* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 3 і 4 курсів 

із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

Таблиця 2.3 

Соматометричні показники студентів з плоскою спиною та різним 

рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=31) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=4 

2 курс, 

n=3 

3 курс, 

n=4 

4 курс, 

n=4 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=6 

3 курс, 

n=1 

4 курс, 

n=2 

Довжина тіла, см 

175,43± 

6,09 

174,82± 

5,77 

175,29± 

5,46 

175,03± 

3,22 

174,22± 

3,47 

174,96± 

5,16 
175,20 

175,01± 

3,94 
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Маса тіла, кг 

75,28± 

2,61 

75,91± 

3,84 

76,01± 

3,76 

76,54± 

4,14 

76,36± 

3,77 

76,87± 

3,89 
76,50 

76,74± 

4,01 

Обхват грудей, см 

91,73± 

1,96 

92,14± 

2,88 

92,65± 

2,41 

92,73± 

1,84 

92,38± 

1,77 

92,57± 

1,81 
92,70 

92,96± 

2,39 

Обхват плеча, см 

32,67± 

1,28 

32,79± 

1,16 

32,74± 

0,74 

33,01± 

0,80 

33,18± 

1,09 

33,48± 

0,92 
33,60 

34,13± 

1,14 

Обхват живота, см 

86,78± 

5,49 

87,83± 

4,77 

87,90± 

5,29 

89,01± 

4,83* 

83,71± 

3,29 

84,02± 

2,67 
84,50 

85,79± 

3,47* 

 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

 

Таблиця 2.4 

Соматометричні показники студентів із круглоувігнутою спиною та 

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=32) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=3 

2 курс, 

n=4 

3 курс, 

n=5 

4 курс, 

n=6 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=5 

3 курс, 

n=2 

4 курс, 

n=0 

Довжина тіла, см 

177,16± 

5,25 

176,89± 

5,97 

176,95± 

4,24 

176,23± 

4,91 

176,46± 

4,29 

175,84± 

5,88 

175,22± 

4,84 
____ 

Маса тіла, кг 

77,01± 

3,27 

77,93± 

4,05 

78,83± 

5,76 

79,31± 

4,21 

75,34± 

5,61 

76,43± 

4,33 

77,25± 

4,71* 
____ 

Обхват грудей, см 

92,76± 

1,96 

93,01± 

2,85 

93,94± 

2,50 

95,21± 

1,67* 

91,28± 

2,79 

92,03± 

1,92 

93,19± 

2,63 
____ 

Обхват плеча, см 

33,29± 

1,87 

34,22± 

1,42 

34,13± 

1,16 

34,27± 

1,36 

33,91± 

0,84 

33,76± 

0,96 

34,29± 

1,27 
____ 
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Обхват живота, см 

89,44± 

3,23 

88,97± 

4,51 

89,07± 

3,48 

89,51± 

3,26 

86,37± 

4,27 

86,78± 

3,66 

86,08± 

2,61 
____ 

 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 44 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

 

Таблиця 2.5 

Соматометричні показники студентів із круглою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=54) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=6 

2 курс, 

n=4 

3 курс, 

n=8 

4 курс, 

n=9 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=11 

3 курс, 

n=8 

4 курс, 

n=1 

Довжина тіла, см 

177,68± 

4,48 

176,53± 

5,25 

177,03± 

5,71 

177,28± 

5,85 

178,02± 

4,23 

177,21± 

6,21 

177,93± 

5,88 
177,50 

Маса тіла, кг 

78,27± 

5,53 

79,63± 

6,27 

78,52± 

4,71 

79,56± 

4,86 

80,24± 

6,47 

79,71± 

5,50 

79,45± 

4,01 
79,50 

Обхват грудей, см 

92,77± 

1,47 

92,85± 

1,89 

93,06± 

2,26 

92,16± 

2,73 

91,17± 

1,77 

92,34± 

2,65 

92,78± 

1,84 
91,50 

Обхват плеча, см 

32,67± 

1,28 

32,79± 

1,16 

32,74± 

0,74 

33,01± 

0,80 

33,18± 

1,09 

33,48± 

0,92 

34,13± 

1,14 
34,50 

Обхват живота, см 

85,33± 

4,46 

86,58± 

6,39 

86,03± 

4,29 

86,57± 

5,92 

86,47± 

5,74 

86,71± 

4,92 

86,20± 

4,24 
86,50 
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Таблиця 3.6 

Соматометричні показники студентів зі сколіотичною поставою та 

 різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=178) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=12 

2 курс, 

n=19 

3 курс, 

n=23 

4 курс, 

n=25 

1 курс, 

n=31 

2 курс, 

n=25 

3 курс, 

n=25 

4 курс, 

n=18 

Довжина тіла, см 

177,18± 

7,87 

176,32± 

6,71 

176,34± 

6,90 

176,723± 

5,08 

175,21± 

6,56 

174,31± 

7,27 

174,48± 

7,49 

174,90± 

6,02 

Маса тіла, кг 

72,45± 

5,95 

74,39± 

5,16 

75,81± 

6,26 

74,31± 

6,58 

70,21± 

6,85 

72,34± 

5,48 

73,59± 

7,20 

75,91± 

6,43* 

Обхват грудей, см 

95,49± 

2,74 

95,03± 

1,84 

96,29± 

2,57 

97,05± 

3,07 

91,73± 

1,25 

92,37± 

1,88 

92,38± 

2,73 

94,14± 

2,23* 

Обхват плеча, см 

31,44± 

1,51 

31,84± 

1,26 

32,03± 

0,76 

32,56± 

0,95 

30,77± 

0,88 

31,67± 

1,57 

30,97± 

1,70 

34,51± 

1,62* 

Обхват живота, см 

92,37± 

3,23 

93,51± 

4,66 

93,95± 

4,91 

93,15± 

3,04 

90,72± 

2,86 

91,48± 

3,33 

95,47± 

3,41 

96,77± 

4,08* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

Як видно з представлених даних, найбільші значення довжини 

тіла обстежених характерні студентам із типом постави «кругла 

спина» (177,23±5,88 см), а найменші – з типом постави «плоска спина» 

(174,48±6,21 см). 

Відповідно до показника маси тіла, найбільші значення були 

встановлені для студентів із нормальною поставою (79,57±4,40 кг), 

водночас найменші значення зафіксовані в студентів із виявленим 

функціональним порушенням – «сколіотична постава» (73,81±5,18 кг). 

Окремо слід відзначити, що в студентів 3 і 4 курсів з нормальною 

поставою і високим та середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави спостерігалось достовірне збільшення маси тіла 
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порівняно зі студентами 1 курсу. Аналогічна достовірна різниця була 

також зафіксована і в студентів з типом постави «сколіотична постава» 

і середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави.  

Аналіз даних обхватних розмірів тіла студентів 1-4 курсів 

показав, що в обстежених з нормальною поставою, плоскою спиною 

та сколіотичною поставою обхватні розміри грудей, плеча і живота 

збільшуються від курсу до курсу незалежно від рівня стану 

біогеометричного профілю постави. 

Водночас зареєстрована достовірна різниця між даними 

студентів 1 і 4 курсів з нормальною поставою та середнім і високим 

рівнем стану біогеометричного профілю постави за показниками 

обхватних розмірів грудей і живота. 

Також достовірно статистичні зміни були характерні для  

студентів 1 і 4 курсів з плоскою спиною і низьким та середнім рівнем 

стану біогеометричного профілю постави за показником обхватного 

розміру живота, як і для студентів 1 і 4 курсів зі сколіотичною 

поставою та низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави 

за показниками обхватних розмірів грудей, плеча й живота. 

Зазначені положення демонструють наявність суттєвих 

морфологічних змін у студентів під час навчання у вищому 

навчальному закладі, а зміни маси й обхватних розмірів тіла 

визначають стан і функцію ОРА, особливо функціональний стан 

м’язової системи та прояв фізичних якостей. 

 

2.3 Характеристика фізичної підготовленості студентів  із 

різними типами постави 

Встановлені типи постави студентів 1-4 курсів з відповідними 

морфологічними особливостями узгоджуються з даними  вітчизняної 

та зарубіжної літератури, згідно з якими основною причиною 

виникнення й прогресування порушень постави є слабкість «м’язового 

корсету», що безпосередньо впливає на функцію м’язів тулуба й 

спини. 

Детальний аналіз даних фізичної підготовленості студентів 1-4 

курсів засвідчив тенденцію до її погіршення серед студентів старшого 

курсу порівняно з результатами представників молодших курсів. 
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Виявлено, що в студентів 3-4 курсів із нормальною поставою та 

середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави 

статистично достовірно відрізняються середні значення всіх 

показників фізичної підготовленості порівняно з даними студентів 1 

курсу (табл. 2.7). 

 

Таблиця 2.7 

Фізична підготовленість студентів із нормальною поставою та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=106) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

середній, x +S високий, x +S 

1 курс, 

n=11 

2 курс, 

n=18 

3 курс, 

n=14 

4 курс, 

n=11 

1 курс, 

n=27 

2 курс, 

n=13 

3 курс, 

n=7 

4 курс, 

n=5 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», 

кількість повторів за 1 хвилину 

48,52± 

4,29 

47,08± 

6,08 

42,59± 

5,87* 

41,64± 

4,27* 

49,02± 

3,27 

48,91± 

3,74 

48,36± 

5,81 

47,32± 

3,57 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

14,13± 

2,34 

12,95± 

2,57 

11,37± 

3,48 

10,49± 

4,72* 

15,21± 

2,28 

15,74± 

1,46 

13,39± 

2,77 

13,07± 

4,26* 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

7,25± 

0,77 

5,88± 

0,91 

4,23± 

1,07* 

3,66± 

0,82* 

8,01± 

0,56 

7,62± 

0,69 

6,29± 

1,02 

5,56± 

0,87* 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

46,16± 

5,12 

43,35± 

3,65 

41,17± 

6,15* 

35,72± 

7,22* 

48,43± 

9,95 

44,57± 

5,82 

40,11± 

9,20 

42,17± 

6,67 

Тест «Фламінго», кількість спроб за 1 хвилину 

3,27± 

1,37 

6,56± 

2,59 

7,92± 

1,21 

10,01± 

3,47* 

3,01± 

2,30 

5,25± 

2,17 

6,45± 

3,62 

8,61± 

4,14* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

Так, силова витривалість м’язів тулуба студентів 1 курсу була 

зафіксована на рівні вище середнього (48,52±4,29 кількість повторів за 

1 хвилину), водночас у студентів 3 і 4 курсів прояв цієї фізичної якості 

був достовірно нижче – на середньому рівні (42,59±5,87 і 41,64±4,27 

кількість повторів за 1 хвилину); силова витривалість м’язів верхніх 
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кінцівок і спини в студентів 1 курсу знаходилась на рівні вище 

середнього (14,13±2,34 кількість повторів за 1 хвилину), а в студентів 

4 курсу значення вже були достовірно нижчими – на середньому рівні 

(10,49±4,72 кількість повторів за 1 хвилину).  

Окремо хотілось би відзначити рівень прояву гнучкості 

хребетного стовпа, рухливості тазостегнових суглобів та еластичності 

підколінних сухожиль, який серед студентів 1 курсу вже фіксувався як 

рівень нижче середнього, серед студентів 3 курсу середнє значення 

цього показника було достовірно нижче за середнє значення студентів 

1 курсу та відповідало низькому рівню (4,23±1,07 см), так само як і 

середнє значення для студентів 4 курсу, яке було ще більш достовірно 

нижчим (3,66±0,82 см). 

Серед студентів з нормальною поставою та високим рівнем стану 

біогеометричного профілю постави достовірні розходження між 

показниками представників 1 і 4 курсів були встановлені лише в прояві 

гнучкості хребетного стовпа, рухливості тазостегнових суглобів й 

еластичності підколінних сухожиль: 1 курс – 8,01±0,56 см (рівень 

нижче середнього), 4 курс –   5,56±0,87 см (низький рівень). 

Дослідження рівня прояву силової витривалості м’язів тулуба 

засвідчило, що в студентів 1 курсу середні значення цього показника 

знаходились на середньому рівні: студенти з середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – середній рівень (46,16±5,12 

кількість повторів за 1 хвилину), студенти з високим рівнем – рівень 

вище середнього (48,43±9,95 кількість повторів за 1 хвилину). Однак 

порівняльний аналіз даних виявив статистично достовірні відмінності 

в прояві цієї якості між середніми значеннями студентів 1 курсу і 

студентів 4 курсу. Так, встановлено, що рівень прояву силової 

витривалості м’язів тулуба в студентів 4 курсу з нормальною поставою 

та середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави 

достовірно нижчий (35,72±7,22 кількість повторів за 1 хвилину), ніж 

середнє значення для студентів 1 курсу, і відповідає рівню нижче 

середнього.  

Аналогічна тенденція спостерігалась у процесі проведення тесту 

«Фламінго» та оцінюванні його результатів. У студентів 1 курсу 

середні значення появу статичної рівноваги під час виконання 

вказаного тесту відповідали рівню вище середнього незалежно від 
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рівня стану біогеометричного профілю постави. А в студентів 2-3 

курсів і особливо 4 курсу рівень прояву цієї якості вже відповідав 

середньому рівню (за умови високого рівня стану біогеометричного 

профілю постави) та рівню, нижче від середнього (за умови середнього 

рівня стану біогеометричного профілю постави). 

Для студентів із встановленим функціональним порушенням 

постави «плоска спина» були визначені наступні достовірні 

розходження в рівні прояву фізичної підготовленості (табл. 2.8). 

 

Таблиця 2.8 

Фізична підготовленість студентів із плоскою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=31) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=4 

2 курс, 

n=3 

3 курс, 

n=4 

4 курс, 

n=4 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=6 

3 курс, 

n=1 

4 курс, 

n=2 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», 

кількість повторів за 1 хвилину 

42,38± 

4,07 

41,27± 

3,79 

40,96± 

5,95 

40,09± 

5,04 

45,01± 

4,29 

43,29± 

5,72 
41,00 

42,92± 

4,86* 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

10,56± 

3,78 

10,02± 

3,04 

9,48± 

2,27 

9,17± 

4,74 

11,38± 

3,74 

10,16± 

4,81 
10,00 

9,93± 

3,81 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

4,54± 

0,61 

3,87± 

0,91 

3,29± 

1,25 

3,01± 

0,68 

5,62± 

1,35 

4,28± 

0,92 
3,20 

2,87± 

1,03* 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

31,36± 

6,57 

29,81± 

8,04 

26,01± 

8,93 

23,71± 

7,82* 

39,53± 

8,91 

37,91± 

6,85 
36,00 

30,02± 

6,17* 

Тест «Фламінго», кількість спроб за 1 хвилину 

9,03± 

2,86 

10,21± 

3,47 

10,38± 

2,97 

12,56± 

3,52 

7,78± 

4,51 

9,96± 

7,95 
10,00 

12,03± 

4,73* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 
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Студенти 4 курсу із середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави мали нижчі середні значення в прояві силової 

витривалості м’язів тулуба (42,92±4,86 кількість повторів за 1 хвилину 

– середній рівень) та гнучкості хребетного стовпа, рухливості 

тазостегнових суглобів і еластичності підколінних сухожиль (2,87±1,03 

см – низький рівень), ніж студенти 1 курсу (45,01±4,29 кількість 

повторів за 1 хвилину – середній рівень і 5,62±1,35 см – низький рівень). 

Результати дослідження рівня прояву силової витривалості м’язів 

тулуба за допомогою «Канадського тесту» засвідчили більш виражену 

тенденцію змін у бік погіршення середніх значень цього показника від 

молодших курсів до старших: у студентів 1 курсу з низьким рівнем 

стану біогеометричного профілю постави рівень прояву вказаної якості 

знаходився на рівні, нижчому від середнього (31,36±6,57 кількість 

повторів за 1 хвилину), а у студентів 4 курсу цей показник був 

достовірно нижчим (23,71±7,82 кількість повторів за 1 хвилину) і 

відповідав низькому рівню. Аналогічна тенденція спостерігалась і 

серед студентів із середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави за відмінністю в рівні прояву визначеної якості: у студентів 1 

курсу – середній рівень (39,53±8,91 кількість повторів за 1 хвилину), у 

студентів 4 курсу – достовірно нижче середнє значення зазначеного 

показника (30,02±6,17 кількість повторів за 1 хвилину) і відповідає 

рівню нижче, ніж середній. 

Аналіз даних визначення рівня прояву статичної рівноваги 

показав, що серед студентів 1-4 курсів з низьким рівнем 

біогеометричного профілю постави прояв вказаної якості знаходився на 

рівні нижче середнього, а у студентів з середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави, що навчались на 1 курсі, силова 

витривалість була на середньому рівні (7,78±4,51 кількість спроб за 1 

хвилину), у студентів 4 курсу – достовірно нижче, на рівні, нижчому за 

середній (12,03±4,73 кількість спроб за 1 хвилину). 

Характеристика фізичної підготовленості студентів із 

круглоувігнутою спиною також засвідчила наявність відмінностей у 

рівні прояву окремих якостей (табл. 2.9). 
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Таблиця 2.9 

Фізична підготовленість студентів з круглоувігнутою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=32) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=3 

2 курс, 

n=4 

3 курс, 

n=5 

4 курс, 

n=6 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=5 

3 курс, 

n=2 

4 курс, 

n=0 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», 

кількість повторів за 1 хвилину 

34,82± 

5,98 

32,19± 

4,78 

30,01± 

3,26* 

29,08± 

5,91* 

36,98± 

6,43 

35,37± 

6,84 

33,02± 

6,20 
------- 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

10,27± 

3,49 

9,54± 

4,26 

9,06± 

5,29 

8,12± 

3,47* 

11,17± 

3,22 

10,03± 

2,81 

9,17± 

2,67 
------- 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

3,47± 

0,56 

3,28± 

0,78 

2,85± 

0,51 

2,23± 

0,75 

3,66± 

0,78 

3,31± 

1,15 

2,97± 

0,71 
------- 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

33,51± 

4,61 

31,87± 

7,45 

27,81± 

8,57 

24,83± 

7,15* 

35,49± 

6,09 

28,07± 

8,81 

25,10± 

5,38* 
------ 

Тест «Фламінго», кількість спроб за 1 хвилину 

10,50± 

3,47 

12,89± 

4,84 

13,90± 

2,92 

15,22± 

4,41* 

9,50± 

4,44 

10,11± 

5,98 

12,67± 

0,79 
------- 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

Студенти 4 курсу з низьким рівнем стану біогеометричного 

профілю постави мали нижчі середні значення прояву силової 

витривалості м’язів тулуба (29,08±5,91 кількість повторів за 1 хвилину 

– низький рівень) та силової витривалості м’язів верхніх кінцівок і 

спини (8,12±3,47 кількість повторів за 1 хвилину – низький рівень) 

порівняно зі студентами 1 курсу (34,82±5,98 кількість повторів за 1 

хвилину – рівень нижче від середнього 10,27±3,49 кількість повторів за 

1 хвилину – рівень нижчий, ніж середній). 

Результати проведення «Канадського тесту» допомогли уточнити 

рівень прояву силової витривалості в студентів із встановленим 
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функціональним порушенням «круглоувігнута спина». Так, виявлена 

тенденція до погіршення середніх значень цього показника, який 

відповідав рівню, нижчому від середнього на всіх курсах незалежно від 

стану біогеометричного профілю постави. У процесі порівняння 

результатів тестування студентів 1 курсу з даними студентів 2-3 курсів, 

і особливо 4 курсу, встановлені достовірні відмінності в рівні прояву 

зазначеної якості в бік її погіршення: 1 курс (середній рівень стану 

біогеометричного профілю постави) – 33,51±4,61 кількість повторів за 

1 хвилину, 4 курс – 24,83±7,15 кількість повторів за 1 хвилину; 1 курс 

(низький рівень стану біогеометричного профілю постави) – 35,49±6,09 

кількість повторів за 1 хвилину, 4 курс – 25,10±5,83 кількість повторів 

за 1 хвилину. 

Вивчення статичної рівноваги серед студентів з круглоувігнутою 

спиною засвідчило також наявність негативних тенденцій до зниження 

рівня прояву вказаної якості: у студентів із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави цей показник на всіх курсах 

навчання був визначений на рівні, нижчому від середнього без 

встановлених достовірних відмінностей, а от серед студентів 4 курсу з 

низьким рівнем стану біогеометричного прояву постави було 

зафіксовано достовірно нижче (15,22±4,41 кількість спроб за 1 хвилину) 

середнє значення прояву досліджуваної якості порівняно із середнім 

значенням у студентів 1 курсу (10,50±4,47 кількість спроб за 1 

хвилину). 

Порівняльна характеристика фізичної підготовленості студентів із 

різними типами функціональних порушень постави засвідчила, що 

серед досліджуваних з круглою спиною незалежно від стану їх 

біогеометричного профілю постави також існує загальна негативна 

тенденція до погіршення прояву силової витривалості м’язів тулуба, 

верхніх кінцівок і спини та гнучкості хребетного стовпа, рухливості 

тазостегнових суглобів й еластичності підколінних сухожиль, проте 

достовірних відмінностей між даними нормативних тестувань, узятих 

нами з журналів обліку відвідування та успішності студентів 1-4 курсів, 

виявлено не було (табл. 2.10). 
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Таблиця 2.10 

Фізична підготовленість студентів із круглою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=54) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=6 

2 курс, 

n=4 

3 курс, 

n=8 

4 курс, 

n=9 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=11 

3 курс, 

n=8 

4 курс, 

n=1 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», 

кількість повторів за 1 хвилину 

35,27± 

3,23 

34,97± 

3,48 

32,37± 

2,47 

32,05± 

4,04 

35,77± 

5,41 

34,22± 

4,49 

34,01± 

5,40 
33,00 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

10,81± 

4,47 

9,82± 

5,23 

8,74± 

5,73 

8,25± 

2,47 

10,47± 

4,27 

10,12± 

4,16 

10,48± 

4,59 
10 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

2,51± 

0,77 

2,00± 

0,69 

1,90± 

0,78 

1,95± 

0,58 

3,46± 

0,69 

3,04± 

1,07 

2,67± 

0,39 
2,55 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

27,12± 

9,14 

26,17± 

9,06 

18,43± 

6,90* 

16,65± 

7,70* 

29,71± 

6,88 

29,76± 

5,15 

29,71± 

8,89 
25,00 

Тест «Фламінго», кількість спроб за 1 хвилину 

9,55± 

2,01 

10,72± 

1,34 

11,90± 

2,86 

13,47± 

2,66* 

9,50± 

1,44 

10,95± 

2,48 

10,82± 

2,71 
11,00 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсу з даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

Однак подальший аналіз даних, отриманих у процесі проведення 

«Канадського тесту» і тесту «Фламінго», зафіксував статистично 

достовірні відмінності у прояві силової витривалості м’язів тулуба 

студентів 1 курсу з низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави (27,12±9,14 кількість повторів за 1 хвилину – рівень нижче 

середнього) порівняно з показниками студентів 3 курсу (18,43±6,90 

кількість повторів за 1 хвилину – низький рівень) і, особливо, з даними 

студентів 4 курсу (16,65±7,70 кількість повторів за 1 хвилину – низький 

рівень); у прояві статичної рівноваги студентів 1 курсу з низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави (9,55±2,01 кількість 

спроб за 1 хвилину – середній рівень) порівняно з даними студентів 4 
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курсу (13,47±2,66 кількість спроб за 1 хвилину – рівень нижчий за 

середній). 

Оцінка фізичної працездатності студентів зі сколіотичною 

поставою також засвідчила відсутність статистично достовірних 

відмінностей у прояві силової витривалості м’язів тулуба, верхніх 

кінцівок і спини та гнучкості хребетного стовпа, рухливості 

тазостегнових суглобів й еластичності підколінних сухожиль студентів 

1-4 курсів незалежно від рівня стану їх біогеометричного профілю 

постави за результатами нормативних контрольних тестів (табл. 2.11). 

 

Таблиця 2.11 

Фізична підготовленість студентів зі сколіотичною поставою та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=178) 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=12 

2 курс, 

n=19 

3 курс, 

n=23 

4 курс, 

n=25 

1 курс, 

n=31 

2 курс, 

n=25 

3 курс, 

n=25 

4 курс, 

n=18 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», кількість 

повторів за 1 хвилину 

37,25± 

3,77 

37,09± 

5,41 

36,91± 

3,47 

36,68± 

5,25 

40,21± 

4,24 

39,57± 

5,93 

39,01± 

5,48 

38,81± 

4,64 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

13,86± 

4,48 

12,57± 

4,59 

11,94± 

3,71 

10,26± 

4,18 

16,47± 

4,83 

14,03± 

5,21 

15,37± 

6,57 

15,85± 

5,67 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

3,18± 

0,65 

2,76± 

0,44 

2,31± 

0,89 

2,18± 

0,81 

4,57± 

1,21 

3,78± 

0,68 

3,33± 

0,91 

2,61± 

0,95 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

33,44± 

7,62 

27,33± 

7,92 

21,82± 

6,91* 

18,49± 

4,08* 

35,51± 

4,15 

30,85± 

7,91 

23,67± 

6,38* 

17,39± 

7,42* 

Тест «Фламінго», кількість спроб за 1 хвилину 

10,80± 

3,26 

12,37± 

1,85 

14,86± 

3,25 

16,11± 

3,96* 

8,65± 

3,44 

10,79± 

2,98 

11,16± 

1,09 

13,37± 

3,78* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 

 

Проте аналіз даних тестування досліджуваних у напрямку визначення 

сили витривалості м’язів тулуба за «Канадським тестом» продемонстрував 

досить вагомі, статистично достовірні відмінності у прояві цієї якості серед 
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досліджуваних зі сколіотичною поставою: у студентів 1 курсу з низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави такий показник 

дорівнював 33,44±7,62 кількість повторів за 1 хвилину – рівень нижчий від 

середнього, у студентів 3 курсу цей показник уже був достовірно нижчим і 

склав 21,82±6,91 кількість повторів за 1 хвилину – низький рівень, а в 

студентів 4 курсу – 18,49±4,08 кількість повторів за 1 хвилину – низький 

рівень; у студентів 1 курсу з середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави такий показник дорівнював 35,51±4,15 кількість повторів 

за 1 хвилину – середній рівень, у студентів 3 курсу цей показник уже був 

достовірно нижчим і дорівнював 23,67±6,38 кількість повторів за 1 хвилину 

– низький рівень, а в студентів 4 курсу – 17,39±4,42 кількість повторів за 1 

хвилину (низький рівень).  

Аналогічні зміни ми спостерігали під час вивчення прояву статичної 

рівноваги в студентів 1-4 курсів: 1 курс, студенти з низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – 10,80±3,26 кількість спроб за 1 

хвилину – рівень нижчий, ніж середній, 4 курс – 16,11±3,96 кількість спроб 

за 1 хвилину – низький рівень; 1 курс студенти із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – 8,65±3,44 кількість спроб за 1 хвилину 

– середній рівень, 4 курс – 13,37±3,78 кількість спроб за 1 хвилину – низький 

рівень. 

Така тенденція свідчить про регресивні зміни у функціональному 

стані ОРА студентів старших курсів саме зі сколіотичною поставою, що в 

майбутньому може позначитись на погіршенні стану їх здоров’я. 

Опираючись на результати дослідження фізичної підготовленості 

студентів, нами встановлено певну закономірність: студенти з низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави мають низький рівень 

прояву фізичних якостей. Також виявлено загальну тенденцію до зниження 

показників фізичної підготовленості студентів випускних курсів у 

порівнянні зі студентами 1 курсу. 

 

2.4 Особливості гоніометрії тіла студентів із різними типами 

постави 

Згідно з теоретико-методичними підходами, виробленими внаслідок 

багаторічних досліджень В. О.Кашуби (2003-2018), Н. Л.Носової (2008-

2017), О. М.Бондар (2009-2017), М. А.Колоса (2010-2017), А. І. Альошиної 

(2010-2017) та ін., на підставі результатів, отриманих під час визначення 
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показників гоніометрії тіла, встановлюється тип постави людини й 

оцінюється стан її бігеометричного профілю постави. 

Проведені нами дослідження показали наявність достовірних змін 

двох показників гоніометрії тіла обстежених студентів: кута 2, утвореного 

вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 й остистий 

відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба) і демонструє порушення в 

сагітальній площині; кута 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, 

яка проходить через точки нижніх кутів лопаток (кут асиметрії лопаток) і 

засвідчує порушення у фронтальній площині.  

Аналіз результатів дослідження представлених показників гоніометрії 

тіла студентів 1 курсу відобразив загальну негативну тенденцію до 

погіршення стану кутових характеристик у їх порівнянні з відповідними 

даними студентів 2 курсу і особливо студентів 3-4 курсів. 

Так, серед досліджуваних із нормальною поставою та середнім і 

високим рівнем стану біогеометричного профілю постави зареєстровано 

достовірне збільшення середніх значень кута 2, нахилу тулуба й кута 6, 

асиметрії лопаток студентів 3 і, особливо, 4 курсів порівняно з даними 

студентів 1 курсу (p<0,05) (табл. 2.12). 

 

Таблиця 2.12 

Гоніометричні показники студентів із нормальною поставою та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=106) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

середній, x +S високий, x +S 

1 курс, 

n=11 

2 курс, 

n=18 

3 курс, 

n=14 

4 курс, 

n=11 

1 курс, 

n=27 

2 курс, 

n=13 

3 курс, 

n=7 

4 курс, 

n=5 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 і 

остистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

1,75± 

0,33 

2,31± 

0,45* 

2,47± 

0,53* 

2,52± 

0,60* 

1,66± 

0,57 

1,92± 

0,48 

2,25± 

0,63* 

2,49± 

0,32* 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток) 

2,01± 

0,40 

2,39± 

0,40 

2,65± 

0,46* 

2,92± 

0,39* 

1,92± 

0,41 

2,28± 

0,43 

2,47± 

0,58* 

2,76± 

0,42* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 
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Встановлено, що в студентів 1 курсу з нормальною поставою та 

високим рівнем стану біогеометричного профілю постави кут нахилу 

тулуба (2) дорівнював у середньому 1,66±0,570, а в студентів 3 курсу цей 

показник був статистично достовірно більшим і склав 2,25±0,630,  у 

студентів 4 курсу вже відповідав у середньому 2,49±0,320 (p<0,05). Кут 

асиметрії лопаток (6) мав наступні середні значення: студенти 1 курсу – 

1,92±0,410, що статистично достовірно менше, ніж серед студентів 3 курсу 

(2,47±0,580) і студентів 4 курсу (2,76±0,420). 

У досліджуваних із середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави середні значення встановлених кутів також мали аналогічну 

тенденцію до збільшення від курсу до курсу (кут нахилу тулуба (2): 1 курс 

–1,75±0,330, 3 курс –2,47±0,53, 4 курс – 2,52±0,600; кут асиметрії лопаток 

(6): 1 курс – 2,01±0,400, 3 курс -2,65±0,46, 4 курс – 2,92±0,390). 

Вивчення показників гоніометрії тіла серед студентів із встановленим 

функціональним порушенням постави «плоска спина» показало відсутність 

будь-яких статистично достовірних розходжень між середніми значеннями 

обстежених студентів різних курсів навчання (табл. 2.13). 
 

Таблиця 2.13 

Гоніометричні показники студентів із плоскою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=31) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=4 

2 курс, 

n=3 

3 курс, 

n=4 

4 курс, 

n=4 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=6 

3 курс, 

n=1 

4 курс, 

n=2 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 і 

остистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

2,27± 

0,71 

1,85± 

0,59 

1,67± 

0,40 

1,49± 

0,53 

2,13± 

0,50 

2,01± 

0,61 
1,93 

1,77± 

0,68 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток) 

2,28± 

0,31 

2,23± 

0,47 

2,13± 

0,54 

2,09± 

0,59 

2,00± 

0,45 

2,13± 

0,48 
2,11 

2,17± 

0,70 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 
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Слід зазначити, що середні значення кута 2 нахилу тулуба в 

студентів 1 курсу з плоскою спиною незалежно від стану їх 

біогеометричного профілю постави зменшувались порівняно з даними 

студентів старших курсів, а середні значення кута 6 асиметрії лопаток 

мали незначні зміни в бік їх збільшення. 

У обстежених з круглоувігнутою спиною середні значення кута 2 

мали статистично достовірні розбіжності в бік збільшення між даними 

студентів 1 курсу (3,16±0,510 – середній рівень стану біогеометричного 

профілю постави; 3,31±0,360– низький рівень стану біогеометричного 

профілю постави) і студентів саме 4 курсу – (3,76±0,560– середній рівень 

стану біогеометричного профілю постави; 3,98±0,380– низький рівень 

стану біогеометричного профілю постави) (табл. 2.14). 
 

Таблиця 2.14 

Гоніометричні показники студентів із круглоувігнутою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=32) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=3 

2 курс, 

n=4 

3 курс, 

n=5 

4 курс, 

n=6 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=5 

3 курс, 

n=2 

4 курс, 

n=0 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 і 

остистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

3,31± 

0,36 

3,47± 

0,41 

3,68± 

0,44 

3,98± 

0,38* 

3,16± 

0,51 

3,33± 

0,67 

3,69± 

0,40* - 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток) 

2,77± 

0,35 

2,95± 

0,41 

3,11± 

0,34 

3,22± 

0,39* 

2,65± 

0,30 

2,81± 

0,39 

2,94± 

0,43 - 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05). 
 

Щодо кута 6 нами встановлено аналогічні статистично достовірні 

розходження: у студентів 1 курсу середні значення були достовірно 

менші (2,65±0,300 – середній рівень стану біогеометричного профілю 

постави; 2,77±0,350 – низький рівень стану біогеометричного профілю 

постави), ніж у студентів 4 курсу (3,10±0,520 – середній рівень стану 
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біогеометричного профілю постави; 3,22±0,390 – низький рівень стану 

біогеометричного профілю постави). 

Порівняльна характеристика даних студентів з круглою спиною і 

сколіотичною поставою показала найбільші відмінності між 

результатами дослідження показників гоніометрії їх тіла, засвідчивши 

наявність негативної тенденції до погіршення кутових характеристик у 

студентів від курсу до курсу.  

Нами встановлено, що в досліджуваних із круглою спиною 

статистично достовірні розбіжності спостерігаються вже між даними 

представників 1 і 2 курсів незалежно від рівня стану біогеометричного 

профілю постави (табл. 2.15). 

Таблиця 2.15 

Гоніометричні показники студентів із круглою спиною та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=54) 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=6 

2 курс, 

n=4 

3 курс, 

n=8 

4 курс, 

n=9 

1 курс, 

n=7 

2 курс, 

n=11 

3 курс, 

n=8 

4 курс, 

n=1 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 і 

остистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

3,37± 

0,30 

3,75± 

0,36* 

3,97± 

0,34* 

4,12± 

0,47* 

3,25± 

0,31 

3,68± 

0,47* 

3,89± 

0,46* 

4,01± 

0,33* 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток) 

2,67± 

0,41 

3,14± 

0,47* 

3,38± 

0,52* 

3,45± 

0,30* 

2,64± 

0,37 

2,91± 

0,42 

3,18± 

0,30* 

3,30± 

0,39* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 
 

Так, у студентів із середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави на 1 курсі кут нахилу тулуба (2 ) дорівнював 3,25±0,310, тоді як на 

2 курсі цей показник у середньому вже складав 3,68±0,470. У студентів із 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави на 1 курсі 

названий показник мав статистично достовірно більші значення, ніж у 

студентів 1 курсу із середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави та, відповідно, серед студентів з усіма типами постави – 3,37±0,300. 
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На 2 курсі дані також достовірно відрізнялися збільшенням середнього 

значення – 3,75±0,360. 

Слід зауважити, що найвищі показники, які свідчать про виразність 

порушень постави в сагітальній площині, були зареєстровані серед 

обстежених студентів із круглою спиною, зокрема серед представників 

студентської молоді 4 курсу: у студентів із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави середні значення кута нахилу тулуба 

(2) відповідали 4,01±0,330, у студентів з низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – 4,12±0,470. 

Відповідні достовірні відмінності ми спостерігали і серед значень кута 

асиметрії лопаток (6), причому найбільші статистично достовірні 

розходження були визначені між даними студентів 1 і 4 курсів.  

Так, у студентів 1 курсу із середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави кут 6 дорівнював 2,64±0,370, а у студентів 4 курсу – 

3,30±0,390. Серед студентів із низьким рівнем стану біогеометричного 

профілю постави кут 6 складав 2,67±0,410, тоді як у студентів 4 курсу – 

3,45±0,300. 

Вивчення показників гоніометрії тіла студентів зі сколіотичною 

поставою засвідчило статистично достовірні відмінності між даними кута 

2 нахилу тулуба в обстежених студентів різних курсів навчання, особливо 

між даними кута 6 асиметрії лопаток (табл. 2.16). 

Таблиця 2.16 

Гоніометричні показники студентів зі сколіотичною поставою та  

різним рівнем стану біогеометричного профілю постави (n=178) 

низький, x +S середній, x +S 

1 курс, 

n=12 

2 курс, 

n=19 

3 курс, 

n=23 

4 курс, 

n=25 

1 курс, 

n=31 

2 курс, 

n=25 

3 курс, 

n=25 

4 курс, 

n=18 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 і 

остистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

2,56± 

0,64 

2,98± 

0,92* 

3,40± 

0,60* 

3,62± 

0,77* 

2,41± 

0,72 

2,83± 

0,85* 

3,17± 

0,96* 

3,43± 

0,81* 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток) 

3,59± 

0,93 

4,15± 

0,69* 

4,37± 

0,74* 

4,65± 

0,94* 

3,48± 

0,88 

3,86± 

0,61* 

4,02± 

0,30* 

4,44± 

0,72* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм Манна-Уітні (p<0,05) 
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Нами визначено, що кут 2 в студентів 1 курсу із середнім рівнем 

стану біогеометричного профілю постави дорівнював 2,41±0,720, на 2 

курсі цей показник статистично достовірно збільшився і склав 2,83±0,850, 

на 3 курсі дані зазначеного кута статистично достовірно збільшились до 

3,17±0,960, а на 4 курсі результати дослідження кута 2 засвідчили його 

зростання до 3,43±0,810. 

У студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави середні значення кута 2 також мали схожу з попередніми даними 

тенденцію до збільшення. Це показало порівняння результатів 

обстеження студентів 1 курсу (2,56±0,640) з результатами студентів 2 

(2,98±0,920), 3 (3,40±0,600) і 4 курсів (3,62±0,770). 

Однак найбільш показовими в дослідженні змін кутових 

характеристик за умови визначених типів порушень постави у 

фронтальній площині стали середні значення кута 6, що характеризує 

нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх кутів 

лопаток студентів зі сколіотичною поставою: у студентів 1 курсу із 

середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави кут 6 

дорівнював 3,48±0,880, у студентів 2 курсу –3,86±0,610, у студентів 3 курсу 

– 4,02±0,300 і в студентів 4 курсу цей показник статистично достовірно 

збільшився і склав 4,44±0,720. 

У студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави достовірні відмінності між даними кута 6 виглядали наступним 

чином: серед студентів 1 курсу – 3,59±0,930, 2 курсу – 4,15±0,690, 3 курсу 

– 4,37±0,740, 4 курсу – 4,65±0,940. 

Результати проведених досліджень показують, що найбільш 

виражені достовірні відмінності показників гоніометрії тіла характерні 

саме для студентів 1 і 4 курсів незалежно від типу постави та стану їх 

біогеометричного профілю постави. Тому можна стверджувати, що в 

студентів під час навчання у вищому навчальному закладі 

спостерігаються негативні процеси погіршення стану їх здоров’я. Про це 

свідчать поява та поглиблення встановлених нами функціональних 

порушень їх постави від курсу до курсу, що підтверджено виявленими 

негативними тенденціями до збільшення або до зменшення 

представлених кутових характеристик. 
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У процесі проведення констатувального експерименту встановлено, 

що 74% досліджуваних мали порушення постави, причому найбільше 

серед них зафіксовано студентів зі сколіотичною поставою. Не міг 

залишитись непоміченим і той факт, що кількість студентів із 

нормальною поставою зменшувалось, а кількість функціональних 

порушень паралельно збільшувалась. Про це свідчить результати 

обстеження типів постави студентів 1 та 4 курсів навчання. 

Нами встановлено закономірність зниження рівня стану 

біогеометричного профілю постави в бік його погіршення у студентів 

старших курсів (3 і 4 курси) порівняно з даними студентів молодших 

курсів   (2 курс і особливо 1 курс). 

Визначено тенденції до збільшення маси тіла й обхватних розмірів 

тіла студентів старших курсів у порівнянні зі студентами молодших 

курсів, які мали низький рівень стану біогеометричного профілю постави. 

Це безпосередньо може залежати від збільшення навчального 

навантаження, зменшення уваги студентів до якості побутових умов 

життя, від зниження рівня рухової активності, нехтування важливістю 

занять із фізичного виховання. 

Підтвердженням таких положень стали результати дослідження 

фізичної підготовленості, які засвідчили співвідношення зниження її 

рівня і процесів погіршення стану біогеометричного профілю постави 

студентів. Це доводить необхідність внесення в навчальний процес 

фізичного виховання змін, спрямованих на розробку, включення та 

активне застосування заходів покращення  стану біогеометричного 

профілю постави студентів. 

Особливо цікавим виявився той факт, що результати нормативних 

контрольних тестів не були досить інформативними. Вони засвідчили 

тільки загальну негативну тенденцію до зниження рівня прояву окремих 

якостей. 

Однак проведені додатково педагогічні тести, зокрема «Канадський 

тест» і тест «Фламінго», показали статистично достовірні відмінності між 

результатами тестування студентів 1 курсу порівняно з даними 

тестування студентів 2,3 і особливо 4 курсу. 

Цей факт засвідчує необхідність внесення деяких корекцій у процес 

фізичного виховання студентів ЗВО в напрямку підбору та використання 
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більш надійних, інформативних тестів, які відображають сутність 

основних проблем фізичного розвитку та підготовленості студентів. 

Вагомими стали результати дослідження показників гоніометрії тіла 

студентів, які допомогли встановити відповідні закономірності 

збільшення або зменшення кутових характеристик для кожного типу 

постави з урахуванням рівня стану біогеометричного профілю постави.  

У процесі дослідження нами було встановлено, що найбільш 

виражені негативні тенденції погіршення стану біогеометричного 

профілю постави в сагітальній площині мали студенти з типом 

порушення постави «кругла спина», а у фронтальній площині – студенти 

з типом порушення постави «сколіотична постава». 
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РОЗДІЛ 3 

МОРФОФУНКЦІОНАЛЬНІ ОСОБЛИВОСТІ СТУДЕНТІВ ІЗ 

РІЗНИМИ ТИПАМИ ТІЛОБУДОВИ В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ 

 

 

3.1. Особливості фізичного розвитку студентів залежно від їх 

тілобудови 

Дослідження проведено серед студентів ПВНЗ «Галицька академія» 

під безпосереднім авторським керівництвом здобувача  А. З. Шан-

ковського. 

У процесі педагогічного експерименту нами здійснено розподіл 

студентів 1-4 курсів залежно від їх тілобудови. 

Виявлено, що з-поміж обстежених студентів 1 курсу 14,63% (n=6) 

відносяться до ектоморфного соматотипу, 63,41% (n=26) – до 

мезоморфного, а 21,95% (n=9) – до ендоморфного соматотипу (рис. 3. 1). 

 

Рис. 3.1. Розподіл студентів 1 курсу за тілобудовою (n=41) 

 

Було встановлено, що з-поміж студентів, які навчаються на 2 курсі, 

15,69% (n=8) належать до ектоморфного соматотипу, 58,82% – до 

мезоморфного і 25,49% (n=13) – до ендоморфного соматотипу (рис. 3. 2). 
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Рис. 3.2. Розподіл студентів 2 курсу за тілобудовою (n=51) 

 

Дані експерименту показали, що практично аналогічним був 

розподіл студентів 3 і 4 курсів. Так, серед студентів 3 курсу 15,87% (n=10) 

ектоморфного соматотипу, 65,08% (n=41) – мезоморфного, а 19,05% 

(n=12) –ендоморфного соматотипу (рис. 3.3). 

 

Рис. 3.3. Розподіл студентів 3 курсу за соматопитом (n=63) 

 

Виявлено, що серед студентів 4 курсу також переважають особи з 

мезоморфним типом тілобудови: якщо частки студентів із ектоморфним і 

ендоморфним соматотипом склали 18,87% (n=10) і 20,75% (n=11) 

відповідно, то з мезоморфним зафіксовано 60,38% (n=32) студентів  

(рис. 3.4). 
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Рис. 3.4. Розподіл студентів 3 курсу за тілобудовою (n=53) 

 

Було вивчено показники фізичного розвитку студентів 1 – 4 курсів, 

охоплених експериментом (табл. 3.1). 

 

Таблиця 3.1 

Аналіз показників фізичного розвитку студентів 1 – 4 курсів (n=208) 

Показники 

фізичного 

розвитку 

Курси навчання 

1, n=41 2, n=51 3, n=63 4, n=53 

х  s х  s х  s х  s 

Маса тіла, кг 69,68 7,03 71,43 5,47 72,14 7,39 72,26 5,47 

Довжина тіла, см 176,61 4,38 178,53 3,87 178,68 5,67 178,56 5,46 

Oбхват грудної 

клітки, см 
91,51 4,2 93,84 2,9 91,98 4,92 93,43 3,83 

Обхват плеча, см 32,17 1,26 33,22 1,15 33,87 0,89 33,77 1,05 

Обхват бедер, см 90,78 2,8 92,04 2,53 91,81 2,04 91,87 2,58 

Динамометрія, кг 42,56 4,83 45,35 4,07 45,17 4,98 45,8 4,85 

Життєва ємність 

легень, мл 
3993,9 355,35 4135,29 516,46 4293,65 425,35 4233,96 411,82 

 

Надалі нами було вивчено основні показники фізичного розвитку 

студентів 1 – 4 курсів залежно від тілобудови. 

Встановлено, що показник маса тіла студентів 1 курсу 

ектоморфного соматотипу варіювався від 58 до 63 кг і 

середньостатистична маса тіла склала (60,67; 1,75 кг); показники 

представлено у вигляді ( х ; s). Довжина тіла цих студентів коливалася від 
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172 до 181 см і склала 177,17;2,93 см, а значення ОГК (обхват грудної 

клітки) знаходилося в межах від 83 до 88 см і було зареєстровано на рівні 

85,17; 1,94 см. Обхват плеча та бедер несуттєво зростає з 1 по 4 курс на 

4,97% та на 1,2% відповідно. Водночас середньостатистичне значення 

ЖЄЛ було 3966,67; 273,25 мл, а результат динамометрії – 37,0; 4,98 кг. У 

студентів мезоморфного типу маса тіла відповідала рівню від 62 до 76 кг 

і склала 68,35; 4,44 кг, довжина тіла коливалася від 164 до 184 см і 

становила 175,46; 4,71 см, значення ОГК знаходилося в межах від 85 до 

97 см і було на рівні 91,38; 3,13 см, ЖЄЛ знаходилась в межах від 3200 до 

4700 мл і склала 3978,85; 375,81 мл, а результат динамометрії  від 35 до 

50 кг становив 42,65; 3,83 кг. При цьому студенти ендоморфного типу 

характеризувалися такими показниками: маса тіла варіювалася від 75 до 

83 кг і склала 79,56; 2,7 кг, довжина тіла коливалася від 175 до 188 см і 

склала 179,56; 4,63 см, значення ОГК знаходилося в межах від 93 до 99 см 

і було на рівні 96,11; 2,03 см. У обстежених обхват плеча залежно від 

тілобудови збільшувався на 5,68%, а ОГК – на 3,99%, а ЖЄЛ знаходилась 

у межах від 3600 до 4900 мл і склала 4055,56; 371,18 мл, а результат 

динамометрії варіювався в межах від 41 до 52 кг і становив 46,0; 3,84 кг 

(табл. 3. 2). 

 

Таблиця 3.2 

Характеристика показників фізичного розвитку студентів 

1 курсу залежно від їх тіло будови (n=41) 

Показники фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 
Ектоморфний, 

n=6 

Мезоморфний, 

           n=26 

Ендоморфний, 

n=9 

х  s х  s х  s 

Маса тіла, кг 60,67 1,75 68,35 4,44 79,56 2,7 

Довжина тіла, см 177,17 2,93 175,46 4,71 179,56 4,36 

Oбхват грудної клітки, см 85,17 1,94 91,38 3,13 96,11 2,03 

Обхват плеча, см 31,33 0,82 32,04 1,18 33,11 1,27 

Обхват бедер, см 89,33 3,33 90,38 2,71 92,89 1,45 

Динамометрія, кг 37,0 4,98 42,65 3,83 46,0 3,84 

Життєва ємність легень, мл 3966,67 273,25 3978,85 375,81 4055,56 371,18 

Було визначено, що показник маса тіла студентів 2 курсу 

ектоморфного типу коливався від 59 до 70 кг і середньостатистична маса 
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їх тіла склала 62,63;3,29 кг, довжина тіла коливалася від 175 до 185 см і 

склала 179,75; 4,06 см, значення ОГК знаходилося в межах від 83 до 90 см 

і було зареєстровано на рівні 85,75; 2,49 см, значення ЖЄЛ варіювалося 

від 3200 до 4400 мл і було в середньому 3737,5; 427,41 мл, а результат 

динамометрії коливався від 38 до 45 кг і становив 41,75; 2,12 кг. 

У студентів мезоморфного соматотипу маса тіла була на рівні від 65 

до 75 кг і склала 69,8; 2,71 кг, довжина тіла коливалася від 172 до 190 см 

і становила 177,93; 3,82 см, значення ОГК знаходилося в межах від 89 до 

99 см і було на рівні 94,67; 2,86 см, ЖЄЛ перебувала в межах від 3400 до 

5000 мл і склала 4103,33; 464,97 мл, а результат динамометрії знаходився 

в межах від 34 до 55 кг і становив 44,43; 4,72 кг. Студенти ендоморфного 

соматотипу характеризувалися такими показниками: маса тіла 

коливалася від 75 до 88 кг і становила 80,62; 3,59 кг, довжина тіла 

варіювалася від 172 до 188 см і склала 179,15; 4,54 см, значення ОГК 

знаходилося в межах від 93 до 99 см і було на рівні 96,11; 2,03 см. У 

студентів ендоморфного соматотипу обхват плеча більший, аніж у 

студентів ендоморфного типу на 1,64%, а обхват бедер – на 1,99%. 

Водночас ЖЄЛ знаходилась у межах від 3900 до 5500 мл і склала 4453,85; 

514,16 мл. Результат динамометрії перебував у діапазоні від 44 до 58 кг і 

становив 49,69; 3,35 кг (табл. 3. 3). 

 

Таблиця 3.3 

Характеристика показників фізичного розвитку студентів 

2 курсу залежно від їх тіло будови (n=51) 

Показники фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=8 

Мезоморфний, 

n=30 

Ендоморфний, 

n=13 

х  s х  s х  s 

Маса тіла, кг 62,63 3,29 69,8 2,71 80,62 3,59 

Довжина тіла, см 179,75 4,06 177,93 3,82 179,46 4,81 

Oбхват грудної клітки, см 85,75 2,49 94,67 2,86 96,92 2,56 

Обхват плеча, см 33,0 1,41 33,13 1,22 33,54 0,78 

Обхват бедер, см 90,88 1,81 92,07 2,84 92,69 1,97 

Динамометрія, кг 41,75 2,12 44,43 4,72 49,69 3,35 

Життєва ємність легень, мл 3737,5 427,41 4103,33 464,97 4453,85 514,16 
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Ми з’ясували, що показник маса тіла студентів 3 курсу 

ектоморфного соматотипу варіювався від 59 до 71 кг і їх маса тіла в 

середньому знаходилася на рівні 64,1; 4,18 кг, довжина тіла коливалася 

від 178 до 190 см і склала 182,2; 3,67 см, значення ОГК знаходилося в 

межах від 83 до 90 см і в середньому становило 86,69; 2,3 см, значення 

ЖЄЛ варіювалося від 3700 до 4700 мл і склало 4090,0; 324,72 мл, 

результат динамометрії коливався від 38 до 49 кг і дорівнював 42,39; 3,53 

кг. У студентів мезоморфного соматотипу маса тіла була на рівні від 60 

до 79 кг і становила 71,05; 4,25 кг, довжина тіла варіювалася від 160 до 

180 см і склала 177,98; 5,19 см, значення ОГК знаходилося в межах від 83 

до 96 см і було на рівні 91,29; 3,35 см, ЖЄЛ знаходилась у межах від 3500 

до 5300 мл і склала 4302,44; 404,03 мл, результат динамометрії перебував 

у межах від 34 до 55 кг і становив 44,78; 4,84 кг. Студенти ендоморфного 

соматотипу характеризувалися такими показниками: маса тіла 

варіювалася від 69 до 95 кг і склала 82,54; 6,84 кг, довжина тіла 

коливалася від 168 до 193 см і становила 178,14; 7,68 см, значення ОГК 

знаходилося в межах від 91 до 104 см і було на рівні 98,75; 3,35 см, ЖЄЛ 

варіювала в межах від 3700 до 5300 мл і склала 4433,33; 529,72 мл, 

результат динамометрії перебував у межах від 42 до 60 кг і становив 

48,83; 4,72 кг. Водночас максимальний обхват плеча студентів 

ендоморфного соматотипу переважав мінімальний в ектоморфів на 

2,34%, як і обхват бедер (табл. 3.4). 

Таблиця 3.4 

Характеристика показників фізичного розвитку студентів 

3 курсу залежно від їх тілобудови (n=63) 

Показники фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=10 

Мезоморфний, 

n=41 

Ендоморфний, 

n=12 

х  s х  s х  s 

Маса тіла, кг 64,1 4,18 71,05 4,25 82,54 6,84 

Довжина тіла, см 182,2 3,67 177,98 5,19 178,14 7,68 

Oбхват грудної клітки, см 86,69 2,3 91,29 3,35 98,75 3,77 

Обхват плеча, см 33,3 1,16 33,95 0,8 34,08 0,79 

Обхват бедер, см 90,8 1,69 91,76 2,06 92,83 1,9 

Динамометрія, кг 42,39 3,53 44,78 4,84 48,83 4,72 

Життєва ємність легень, мл 4090,0 324,72 4302,44 404,03 4433,33 529,7 
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Доведено, що показник маса тіла студентів 4 курсу ектоморфного 

соматотипу варіювався від 63 до 70 кг і середньостатистична маса їх тіла 

склала 65,6; 2,07 кг, довжина тіла коливалася від 180 до 193 см і становила 

185,38; 3,96 см, значення ОГК знаходилося в межах від 83 до 92 см і було 

зареєстроване на рівні 88,68; 2,72 см, значення ЖЄЛ варіювалося від 3500 

до 5000 мл і було в середньому 4060,0; 442,72 мл, результат динамометрії 

коливався від 36 до 59 кг і становив 46,69; 6,75 кг. Студенти 

мезоморфного соматотипу мали масу тіла від 65 до 76 кг в середньому 

71,62; 2,84 кг, довжина їх тіла коливалася від 169 до 185 см і становила 

177,82; 3,97 см, значення ОГК знаходилося в межах від 89 до 99 см і було 

на рівні 93,7; 2,63 см, ЖЄЛ знаходилась у межах від 3500 до 5200 мл і 

склала 4228,13; 376,09 мл, результат динамометрії варіювався в межах від 

37 до 57 кг і становив 45,2; 6,04 кг. Студенти ендоморфного соматотипу 

характеризувалися такими показниками: маса тіла варіювалася від 75 до 

85 кг і склала 80,18; 3,49 кг, довжина тіла коливалася від 167 до 181 см і 

становила174,52; 5,07 см, значення ОГК знаходилося в межах від 92 до 

103 см і було на рівні 96,98; 3,42 см, ЖЄЛ перебувала в межах від 4000 до 

5300 мл і склала 4409,09; 450,45 мл, результат динамометрії варіював у 

межах від 35 до 56 кг і становив 42,64; 6,35 кг. Максимальний обхват 

плеча студентів ендоморфного соматотипу переважав мінімальний у 

ектоморфів на 2,41%, а обхват бедер – на 1,76% (табл. 3. 5). 

 

Таблиця 3.5 

Характеристика показників фізичного розвитку студентів 

4 курсу залежно від тілобудови (n=53) 

Показники фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=10 

Мезоморфний, 

n=32 

Ендоморфний, 

n=11 

х  s х  s х  s 

Маса тіла, кг 65,6 2,07 71,62 2,84 80,18 3,49 

Довжина тіла, см 185,38 3,96 177,82 3,97 174,52 5,07 

Oбхват грудної клітки, см 88,68 2,72 93,7 2,63 96,98 3,42 

Обхват плеча, см 33,2 1,62 33,88 0,87 34,0 0,77 

Обхват бедер, см 91,3 2,83 91,69 2,35 92,91 2,95 

Динамометрія, кг 41,58 3,02 46,21 4,85 49,09 4,21 

Життєва ємність легень, мл 4060,0 442,72 4228,13 376,09 4409,09 450,45 
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Варто зазначити, що статистично значущих відмінностей між 

досліджуваними показниками у студентів залежно від курсу навчання 

виявити не вдалося (р>0,05). 

Виконаний порівняльний аналіз дозволив встановити, що 

максимальний приріст маси тіла у представників ектоморфного 

соматотипу спостерігався в студентів 1 і 2 курсу і склав 3,23%, 

найбільший приріст довжини тіла в 1,75% був зафіксований у студентів 3 

і 4 курсів, як і приріст ОГК, що склав 2,29%.  

У студентів мезоморфного соматотипу максимальні прирости 

антропометричних показників були зареєстрованими на 1 і 2 курсах і 

склали: 2,13% – маса тіла, 1,41% – довжина тіла, 3,59% – ОГК. 

Серед студентів ендоморфного соматотипу максимальний приріст 

маси тіла 2,39% було встановлено в студентів 2 і 3 курсу, проте 

середньогрупова маса тіла студентів 4 курсу виявилася на 2,86% меншою 

порівняно зі студентами 3 курсу. За показниками довжини тіла була 

зафіксована наступна динаміка серед студентів усіх курсів: обстежувані 

2 курсу на 0,22% мали меншу довжину тіла, 3 курсу – на 0,56% меншу, 

аніж представники 2 курсу, а учасники експерименту 4 курсу – на 2,03% 

меншу довжину тіла порівняно зі студентами 3 курсу. Відмінності 

показника ОГК між обстеженими були неоднозначними: так студенти 2 

курсу мали ОГК на 0,84% більший, ніж студенти 1 курсу, студенти 3 

курсу – на 1,88% більший обхват порівняно зі студентами 2 курсу, проте 

на відміну від студентів 3 курсу представники 4 курсу характеризувалися 

меншим на 1,79% ОГК. 

Серед студентів 1 курсу ектоморфного соматотипу було 

зафіксовано наступні індекси: індекс Рорера – 10,91; 0,35 кг∙м-3 , ЖІ – 

65,48; 5,62 млкг-1, СІ – 61,59; 7,62 кг-1, індекс Кетле – 19,33; 0,39 кг∙м-2. У 

обстежених мезоморфного типу значення індексу Рорера було більшим, 

аніж у студентів ендоморфного типу на 16,04%, індекс Кетле – на 14,85%, 

CІ – на 3,77%, а ЖІ меншим на 10,59%. У студентів ендоморфного 

соматотипу порівняно зі студентами мезоморфного типу індекс Рорера 

більший на 8,71%, а індекс Кетле – на 11,24%, утім ЖІ був меншим на 

12,7%, а СІ – на 3,68% (табл. 3.6). 

Встановлено, що для студентів 2 курсу ектоморфного соматотипу 

характерні такі значення індексів: індекс Рорера – 10,79; 0,54 кг∙м-3 , ЖІ – 

59,73; 6,63 млкг-1, СІ – 69,0; 4,14 кг-1, індекс Кетле – 19,38; 0,77 кг∙м-2. 
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Таблиця 3.6 

Характеристика індексів фізичного розвитку студентів 

 1 курсу залежно від їх тілобудови (n=41) 

Індекси фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=6 

Мезоморфний, 

n=26 

Ендоморфний, 

n=9 

х  s х  s х  s 

Індекс Рорера, кг∙м-3 10,91 0,35 12,66 0,81 13,77 0,8 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,33 0,39 22,2 1,11 24,69 0,98 

Життєвий індекс, млкг-1 65,48 5,62 58,54 7,48 51,1 5,85 

Силовий індекс, ДМК(кг)кг-1 61,59 7,62 63,91 5,0 61,57 5,49 

 

У обстежених мезоморфного типу значення індексу Рорера було 

більшим, аніж у студентів ендоморфного типу на 14,96%, індекс Кетле – 

на 13,78%, ЖІ – на 1,32%, а СІ – менше на 3,18%. У студентів 

ендоморфного соматотипу порівняно зі студентами мезоморфного 

соматотипу індекс Рорера більший на 13,24%, а індекс Кетле – на 13,97%, 

проте ЖІ був меншим на 6%, а СІ – на 4,76% (табл. 3.7). 
 

Таблиця 3.7 

Характеристика показників фізичного розвитку студентів 

2 курсу залежно від їх соматотипу (n=51) 

Індекси фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=8 

Мезоморфний, 

n=30 

Ендоморфний, 

n=13 

х  s х  s х  s 

Індекс Рорера, кг∙м-3 10,79 0,54 12,4 0,62 14,05 0,9 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,38 0,77 22,05 0,78 25,05 1,24 

Життєвий індекс, млкг-1 59,73 6,63 58,94 7,65 55,4 7,34 

Силовий індекс, ДМК(кг)кг-1 69,0 4,14 66,81 6,0 63,63 6,17 

 

У студентів 3 курсу ектоморфного соматотипу встановлено такі 

значення індексів: Рорера – 10,59; 0,29 кг∙м-3 , ЖІ – 64,03; 6,36 млкг-1, СІ 

– 66,22; 4,89 кг-1, індекс Кетле – 19,29; 0,64 кг∙м-2. У обстежених 

мезоморфного типу значення індексу Рорера було більшим, аніж у 

студентів ендоморфного типу на 19,19%, індекс Кетле – на 16,28%, а CІ 
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виявилося меншим на 4,66%, відповідно ЖІ меншим на 5,1%. У студентів 

ендоморфного типу порівняно зі студентами мезоморфного типу індекс 

Рорера був більшим на 15,98%, а індекс Кетле – на 15,94%, утім ЖІ був 

меншим на 10,84%, а СІ – на 6,03% (табл. 3.8). 

Таблиця 3.8 

Характеристика індексів фізичного розвитку студентів 

3 курсу залежно від їх соматотипу (n=63) 

Індекси фізичного розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=10 

Мезоморфний, 

n=41 

Ендоморфний, 

n=12 

х  s х  s х  s 

Індекс Рорера, кг∙м-3 10,59 0,29 12,62 0,78 38,0 92,68 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,29 0,64 22,43 1,0 26,01 1,44 

Життєвий індекс, млкг-1 64,03 6,36 60,76 6,61 54,18 8,79 

Силовий індекс, ДМК(кг)кг-1 66,22 4,89 63,13 6,61 59,33 5,5 

 

У студентів 1 курсу ектоморфного соматотипу було отримано 

наступні індекси: індекс Рорера – 10,31; 0,47 кг∙м-3 , ЖІ – 61,95; 6,87 млкг-

1, СІ – 63,43; 4,8 кг-1, індекс Кетле – 19,09; 0,52 кг∙м-2. У досліджуваних 

мезоморфного соматотипу значення індексу Рорера було більшим, аніж у 

студентів ендоморфного типу на 23,72%, індекс Кетле – більшим на 

16,47%, проте ЖІ менший на 4,46%, а СІ – на 6,08%. У студентів 

ендоморфного соматотипу порівняно зі студентами мезоморфного типу 

індекс Рорера був більшим на 18,85%, а індекс Кетле – на 16,47%, однак 

ЖІ менший на 6,85%, а СІ – на 6,08% (табл. 3.9). 

Таблиця 3.9 

Характеристика індексів фізичного розвитку студентів 

4 курсу залежно від їх соматотипу (n=53) 

Індекси фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=10 

Мезоморфний, 

n=32  

Ендоморфний,  

n=11 

х  s х  s х  s 

Індекс Рорера, кг∙м-3 10,31 0,47 12,75 0,65 15,16 1,5 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,09 0,52 22,62 0,81 26,39 1,94 

Життєвий індекс, млкг-1 61,95 6,87 59,19 6,36 55,13 6,63 

Силовий індекс, ДМК(кг)кг-1 63,43 4,8 64,53 6,26 60,6 6,33 
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Отримані результати дозволили встановити особливості фізичного 

розвитку студентів 1 – 4 курсів залежно від їх тілобудови.  

Унаслідок виконаного дослідження вдалося виявити, що на 1 курсі 

серед студентів 80,49% (n=33) мають нормальне співвідношення довжини 

й маси тіла, а 19,51% (n=8) – надлишок маси тіла І ступеня. Водночас 

нормальне співвідношення довжини й маси тіла мали всі студенти 

ектоморфного соматотипу, 96,15% (n=25) студентів мезоморфного 

соматотипу і 22,22% (n=2) досліджуваних ендоморфного типу. З-поміж 

студентів мезоморфного та ендоморфного типів було 3,85% (n=1) і 77,7% 

(n=7) з надлишком маси тіла І ступеня (табл. 3.10). 

 

Таблиця 3.10 

Особливості фізичного розвитку студентів  

1 курсу залежно від їх тілобудови, %, (n=41) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Тип тілобудови 

Ектоморф-

ний, n=6 

Мезоморф-

ний, n=26 

Ендоморф-

ний, n=9 

Співвідно-

шення маси 

та довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня - - - 

Нормальне співвідношення 100 96,15 22,22 

Надлишок маси тіла І ступеня - 3,85 77,78 

Надлишок маси тіла ІІ 

ступеня 
- - - 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній 33,33 - - 

середньогармонійний  66,67 88,46 33,33 

високий рівень гармонійності - 11,54 66,67 

Рівень 

функціо-

нальних 

можливос-

тей легень 

низький - 19,23 55,56 

нижчий за середній - 23,08 33,33 

середній 16,67 11,54 - 

вищий за середній 50 23,08 11,11 

високий 33 23,08 - 

Рівень 

сили кисті 

низький 50 23,08 44,44 

нижчий за середній 16,67 34,62 44,44 

середній 16,67 34,62 11,11 

вищий за середній 16,67 7,69 - 
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Серед учасників експерименту частка із середньогармонійним 

фізичним розвитком коливалася від 33,33% (n=3) у студентів 

ендоморфного соматотипу до 100% (n=6) у ектоморфів, а частка студентів 

із високим рівнем гармонійності – від 11,54% (n=3) у студентів 

мезоморфного соматотипу до 66,67% (n=6) у обстежених, віднесених до 

ендоморфного типу. 

У студентів 1 курсу домінує низький рівень функціональних 

можливостей дихальної системи: їх частка варіює від 66,67% (n=4) 

студентів ектоморфного соматотипу до 88,89%(n=8) у ендоморфів. 

Мінімальна частка обстежених з низьким рівнем сили кисті зареєстрована 

серед студентів ектоморфного типу, а мінімальна, що склала 23,08% 

(n=6), – серед мезоморфів. 

Варто відзначити, що з вищим за середній рівень розвитку сили 

кисті зафіксовано по одному студенту ендоморфного та мезоморфного 

соматотипів. 

Встановлено, що на 2 курсі 3,92% (n=2) студентів характеризуються 

дефіцитом маси тіла, 72,55% (n=37) мають нормальне співвідношення 

довжини й маси тіла, а 23,53% (n=12) – надлишок маси тіла І ступеня. 

Причому нормальне співвідношення характерне для 75% (n=6) студентів 

ендоморфного соматотипу, 96,67% (n=29) для студентів мезоморфного 

соматотипу і 15,38% (n=2) для студентів ендоморфного соматотипу 

(табл. 3.11). 

Таблиця 3.11 

Особливості фізичного розвитку студентів  

2 курсу залежно від їх тілобудови, %, (n=51) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Тип тілобудови 

Ектоморф-

ний, n=8 

Мезоморф-

ний, n=30 

Ендоморф-

ний n=13 

Співвідно-

шення маси 

та довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня 25 - - 

Нормальне співвідношення 75 96,67 15,38 

Надлишок маси тіла І ступеня - 3,33 84,62 

Надлишок маси тіла ІІ 

ступеня 
- - - 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній 25 - - 

середньо гармонійний  75 96,67 30,77 

високий рівень гармонійності - 3,33 69,23 
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Рівень 

функціо-

нальних 

можливос-

тей легень 

низький - 10 23,08 

нижчий за середній 37,5 36,67 46,15 

середній 25 20 7,69 

вищий за середній 12,5 10 7,69 

високий 12,5 23,33 15,38 

Рівень 

сили кисті 

низький - 16,67 38,46 

нижчий за середній 25 23,33 23,08 

середній 50 33,33 15,38 

вищий за середній 25 26,67 15,38 

 

Як свідчать результати дослідження, на 3 курсі спостерігався такий 

розподіл: по 1,59% (n=1) студентів мали дефіцит маси тіла й надлишок 

маси тіла ІІ ступеня, 74,6% (n=47) – нормальне співвідношення довжини 

й маси тіла, 22,22% (n=14) – надлишок маси тіла І ступеня. Доведено, що 

студенти 2 курсу ектоморфного та мезоморфного типів зазвичай 

характеризуються гармонійним фізичним розвитком: таких виявлено 70% 

(n=6) і 92,68% (n=28) відповідно. Водночас 75% (n=10) студентів 

ендоморфного соматотипу мають високий рівень гармонійності. Рівень 

функціональних можливостей ДС незалежно від типу тілобудови у 

більшості студентів був нижчим за середній, а максимальна частка 

студентів ектоморфного типу, зокрема 34,15% (n=3), мала середній рівень 

розвитку сили кисті, мезоморфного соматотипу – 21,95% (n=7) (нижчий 

за середній рівень), ендоморфного соматотипу – 66,67% (n=9) (низький 

рівень). 

Дослідження показало, що для студентів ектоморфного та 

мезоморфного типів характерне нормальне співвідношення маси й 

довжини тіла, а 91,67% (n=11) обстежених ендоморфного соматотипу 

мали надлишок маси тіла І ступеня. Як і в попередніх випадках, 70% 

(n=11) і 92,68% (n=38) студентів ектоморфного та мезоморфного типів 

мають гармонійний фізичний розвиток, а 75% (n=9) ендоморфного типу 

– високий рівень гармонійності. Однак в учасників експерименту 

переважно середній рівень функціональних можливостей легень та 

нижчий за середній рівень сили кисті (табл. 3.12). 
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Таблиця 3.12 

Особливості фізичного розвитку студентів  

3 курсу залежно від їх тілобудови, %, (n=63) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Тип тілобудови 

Ектоморф-

ний, n=10 

Мезоморф-

ний, n=41 

Ендоморф-

ний, n=12 

Співвідно-

шення маси 

та довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня 10 - - 

Нормальне співвідношення 90 92,68 - 

Надлишок маси тіла І ступеня - 7,32 91,67 

Надлишок маси тіла ІІ ступеня - - 8,33 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній 70 - - 

середньо гармонійний  30 92,68 25 

високий рівень гармонійності - 7,32 75 

Рівень 

функціо-

нальних 

можливос-

тей легень 

низький - 4,88 50 

нижчий за середній 10 21,95 8,33 

середній 10 29,27 16,67 

вищий за середній 40 17,07 16,67 

високий 40 26,83 8,33 

Рівень сили 

кисті 

низький 10 31,71 66,67 

нижчий за середній 30 34,15 16,67 

середній 40 21,95 16,67 

вищий за середній 20 12,2 - 

 

Ми встановили, що 4-курсники за індексом Кетле розподілилися 

наступним чином: 79,25% (n=42) – нормальне співвідношення довжини й 

маси тіла, 18,87% (n=10) – надлишок маси тіла І ступеня, 1,89% (n=1) – 

надлишок маси тіла ІІ ступеня. Виявлено, що 100% студентів 

ектоморфного та 96,88% (n=31) мезоморфного типу мають нормальне 

співвідношення маси й довжини тіла, а 81,82% (n=9) студентів 

ендоморфного соматотипу характеризуються надлишком маси тіла І 

ступеня. За аналогією до студентів інших курсів, у досліджуваних 4 курсу 

незалежно від типу їх тілобудови спостерігається знижений та середній 

рівень функціональних можливостей легенів і сили кисті (табл. 3.13). 
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Таблиця 3.13 

Особливості фізичного розвитку студентів  

4 курсу залежно від їх тілобудови, %, (n=53) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Тип тілобудови 

Ектоморф-

ний, n=10 

Мезоморф-

ний, n=32 

Ендоморф-

ний, n=11 

Співвідно-

шення маси 

та довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня - - - 

Нормальне співвідношення 100 96,88 9,09 

Надлишок маси тіла І ступеня - 3,13 81,82 

Надлишок маси тіла ІІ ступеня - - 9,09 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній 80 - - 

середньо гармонійний  20 90,63 18,18 

високий рівень гармонійності - 9,38 81,82 

Рівень 

функціо-

нальних 

можливос-

тей легень 

низький 10 3,13 27,27 

нижчий за середній - 37,5 45,45 

середній 40 25 9,09 

вищий за середній 20 15,63 9,09 

високий 30 18,75 9,09 

Рівень сили 

кисті 

низький 30 31,25 63,64 

нижчий за середній 40 28,13 18,18 

середній 20 25,0 9,09 

вищий за середній 10 15,63 9,09 

 

Як бачимо, незалежно від курсу навчання студенти мають спільні 

закономірності й тенденції фізичного розвитку Водночас доведено, що 

кількість студентів із нормальним співвідношенням довжини й маси тіла 

залежно від курсу навчання статистично значуще не відрізнялися 

(р>0,05). 

 

3.2 Особливості стану біогеометричного профілю постави 

студентів із різними типами тілобудови 

З метою вивчення особливостей постави студентів залежно від їх 

тілобудови на цьому етапі до експерименту було долучено ще кілька 

студентів 1 і 2 курсу, усього в експерименті взяло участь 190 осіб. 

Вивчення особливостей біогеометричного профілю постави студентів 

відбувалося з використанням відеокомп’ютерноі програми «Torso»  

(В. О. Кашуба, 2003). 
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Було встановлено, що в обстежених студентів 1 курсу 23,91%  мають 

круглоувігнуту спину, 21,74% – круглу спину, 22,83%  – нормальну 

поставу, 14,13% – плоску спину, а 17,39%  – сколіотичну поставу 

(рис. 3.5).  

.  

 

 

Рис. 3.5. Розподіл студентів першого курсу за типом постави (n=92):  

 – круглоувігнута спина;       – кругла спина; 

  – нормальна постава;      – плоска спина;     – сколіотична постава 

 

Розподіл студентів за типом постави засвідчив, що нормальна 

постава спостерігалась у 11,76% студентів ектоморфного соматотипу. 

Водночас розподіл постави студентів цього типу був наступним: по 

11,76% осіб із круглоувігнутою та плоскою спиною, 29,41% – із круглою 

спиною, а 35,29% – зі сколіотичною поставою (рис. 3.6). 

Серед студентів мезоморфного соматотипу нормальна постава 

спостерігалась у 27,45% осіб, 9,8% мали круглу спину, 33,33% – 

круглоувігнуту спину, 15,69% – сколіотичну поставу, а в 13,73% 

досліджуваних зафіксована плоска спина. 

23.91%

21.74%

22.83%

14.13%

17.39%
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Рис. 3.6. Розподіл студентів 1 курсу з різною тілобудовою відповідно до 

виявлених функціональних порушень постави (n=92): 

   –  кругла спина;      – нормальна постава;       – круглоувігнута спина; 

   – плоска спина;      – сколіотична постава 

1 – ектоморфний тип; 2 – мезоморфний тип; 3 – ендоморфний тип 

 

З-поміж студентів ендоморфного соматотипу максимальна частка 

мала круглу спину (вона склала 41,67%), 20,83% характеризувалися 

нормальною поставою, 12,5% – круглоувігнутою спиною, 16,67% – 

плоскою спиною, а в 8,33% виявилася сколіотична постава. 

Було встановлено, що серед обстежених студентів 2 курсу 27,55% 

мають круглоувігнуту спину, 26,53% – круглу спину, 20,41% – нормальну 

поставу, 6,12% – плоску спину, а 19,39% – сколіотичну поставу (рис. 3.7).  

 

Рис. 3.7. Розподіл студентів другого курсу за типом постави (n=98):  

  – круглоувігнута спина;        – кругла спина; 

  – нормальна постава;      – плоска спина;      – сколіотична постава 
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Дослідження студентів 2 курсу з різною тілобудовою відповідно до 

виявлених функціональних порушень постави дозволило встановити, що 

нормальна постава спостерігалась у 12,5% студентів ектоморфного типу. 

Натомість розподіл постави в досліджуваних цього типу мав такий 

вигляд: 18,75% припало на студентів із круглою спиною, 37,5% осіб 

характеризувалися круглоувігнутою спиною, а 31,25% мало сколіотичну 

поставу (рис. 3.8). 

 

 

Рис. 3.8. Розподіл студентів 2 курсу з різною тілобудовою відповідно до 

виявлених функціональних порушень постави (n=98): 

 – кругла спина;     – нормальна постава; … – круглоувігнута спина; 

 – плоска спина;     – сколіотична постава 

1 – ектоморфний тип; 2 – мезоморфний тип; 3 – ендоморфний тип 

 

У студентів мезоморфного соматотипу нормальна постава 

зафіксована в 23,33% осіб. Частка студентів із круглою спиною склала 

25%, у 26,67% виявлено круглоувігнуту спину, 16,7% характеризуються 

сколіотичною поставою, а 8,33% – плоскою спиною. 

Виявлено, що серед обстежених студентів ендоморфного соматотипу 

максимальна частка мала круглу спину( 36,36%). Водночас із 

нормальною поставою зареєстровано 18,18% студентів, з 
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круглоувігнутою спиною – 22,73%, з плоскою спиною – 4,55%, а 

сколіотичною поставою – 18,2% студентів.  

Як бачимо, осіб із нормальною поставою у другий рік навчання 

виявилося на 2,42% менше порівняно із першим роком. Таким чином, 

нами підтверджено негативну тенденцію, що полягає в зменшенні частки 

студентів із нормальною поставою у процесі навчання у ЗВО. 

У ході подальшого дослідження було встановлено стан 

біогеометричного профілю студентів залежно від типу їх постави та 

тілобудови. 

Розподіл студентів за рівнями стану біогеометричного профілю 

постави відбувався на основі 11 показників (у фронтальній площині 5 та 

в сагітальній – 6). Оцінка показників проводилася за трибальною шкалою 

на основі технологіі, разробленої В. Кашубою, Н. Носовою та Р. Бибиком 

(2012).  

Згідно з отриманими даними, у студентів 1 курсу оцінка постави у 

фронтальній площині склала 9,18; 2,51 бала, у сагітальній площині – 

10,12; 2,93 бала, а узагальнена оцінка – 19,3; 5,09 бала, що свідчить про 

середній рівень стану їх біометричного профілю постави. На жаль, як 

бачимо, оцінки знаходяться на межі «зони ризику» (табл. 3.14). 

 

Таблиця 3.14 

Стан біогеометричного профілю постави  

студентів 1 курсу (n=92), бал 

Oцінка 
Статистичний показник 

x  S 

Фрoнтальна плoщина 9,18 2,51 

Сагітальна плoщина 10,12 2,93 

Узагальнена оцінка 19,3 5,09 

 

Встановлено, що залежно від тілобудови стан біогеометричного 

профілю постави студентів 1 курсу має певні особливості. Так, у 47,06% 

студентів ектоморфного типу рівень біогеометричного профілю постави 

був низьким, у 47,06% –середнім, а в 5,88% – високим.  

Студенти мезоморфного типу мали наступний розподіл за рівнем 

стану біогеометричного профілю постави: 33,33% – низький рівень, 

56,86% – середній, а 9,8% – високий рівень. Варто зауважити, що високий 
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рівень досліджуваного показника мали виключно студенти з нормальною 

поставою.  

З низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави серед 

студентів ендоморфного типу була максимальна частка (50%). Утім, 

серед них зафіксовано на 6,62% більше з високим рівнем стану 

біогеометричного профілю постави, аніж у представників ектоморфного 

типу (рис. 3.9). 

 

Рис. 3.9. Розподіл студентів 1 курсу з різною тілобудовою за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (n=92): 

 – низький рівень;      – середній; – високий 

1 – ектоморфний тип; 2 – мезоморфний тип; 3 – ендоморфний тип 

 

Розподіл стану біогеометричного профілю постави студентів було 

виконано на основі відповідної шкали рівня стану біогеометричного 

профілю постави студентів та «зон ризику» (табл. 3.15). 

 

Таблиця 3.15 

Рівень стану біогеометричного профілю постави та «зон ризику» за 

інтегральною оцінкою, бал [Кашуба, Носова] 

Рівень 
Зoна ризику 

низький середній висoкий 

11 – 16 17 – 23 24 – 33 17 – 19 
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Було виконано розподіл студентів 1 курсу з різною тілобудовою за 

рівнем стану біогеометричного профілю постави. Це дало можливість 

встановити, що високий рівень притаманний виключно студентам із 

нормальною поставою, студенти з круглоувігнутою спиною та 

сколіотичною поставою зазвичай характеризуються низьким, а з круглою 

та плоскою спиною – середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави (табл. 3.16). 
 

Таблиця 3.16 

Розподіл студентів 1 курсу різної тілобудови за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (n=92) 

Тип постави Рівень 
Тип тілобудови, % 

Ектоморф-

ний, n=17 

Мезоморф-

ний, n=51  

Ендоморф-

ний, n=24  

круглоувігнута  

спина 

низький 11,76 (2) 13,73 (7) 12,5 (3) 

середній - 
19,61 

(10) 
- 

високий - - - 

кругла спина 

низький - 3,92 (2) 12,5 (3) 

середній 29,41 (5) 5,88 (3) 29,17 (7) 

високий - - - 

нормальна постава 

низький - - - 

середній 5,88 (1) 17,65 (9) 8,33 (2) 

високий 5,88 (1) 9,8 (5) 12,5 (3) 

плоска спина 

низький - - 16,67 (4) 

середній 11,76 (2) 13,73 (7) - 

високий - - - 

сколіотична постава 

низький 35,29 (6) 15,69 (8) 8,33 (2) 

середній - - - 

високий - - - 

 

Також нами досліджено стан біогеометричного профілю постави 

студентів 2 курсу: оцінка постави у фронтальній площині склала 8,63; 

2,21 бала, у сагітальній площині – 10,08; 2,62 бала, а узагальнена оцінка 

– 18,71; 4,63 бала, що свідчить про середній рівень стану їх 

біометричного профілю постави. Утім, як бачимо, оцінки потрапляють у 

«зону ризику» (табл. 3.17). 
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Таблиця 3.17 

Стан біогеометричного профілю постави студентів 2 курсу (n=98), бал 

Oцінка 
Статистичний показник 

x  S 

Фрoнтальна плoщина 8,63 2,21 

Сагітальна плoщина 10,09 2,6 

Узагальнена оцінка 18,72 4,61 

 

Дослідження дозволило вивчити особливості рівня стану 

біогеометричного профілю постави студентів 2 курсу залежно від їх 

тілобудови. Встановлено наступний рівень стану біогеометричного 

профілю постави студентів ектоморфного типу: 37,5% – низький, а 62,5%  

– середній рівень стану біогеометричного профілю постави (рис. 3.10).  

 

 

Рис. 3.10. Розподіл студентів 2 курсу з різною тілобудовою за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (n=98): 

 – низький рівень;      – середній; – високий 

1 – ектоморфний тип; 2 – мезоморфний тип; 3 – ендоморфний тип 

0

10

20

30

40

50

60

70

1 2 3

Тип тілобудови

К
іл

ь
к
іс

ть
 с

ту
д

ен
ті

в
, 

%



117 

 

Студенти мезоморфного типу характеризувалися наступним 

розподілом за рівнем стану біогеометричного профілю постави: 33,33%  – 

низький, 48,33% – середній, 18,33% – високий рівень.  Серед обстежених 

студентів ендоморфного типу зафіксована максимальна частка із 

середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави (59,09%). 

Низький рівень виявився в 31,82% студентів, а високий – у 9,09%. 

Очевидно, корекційні заходи варто починати вже з першого курсу 

для того, щоб не допустити погіршення ситуації з поставою в процесі 

навчання у ЗВО, і підбирати засоби фізичного виховання з урахуванням 

не лише типу постави, але й тілобудови студентів. 

У ході дослідження нами було вивчено особливості рівня стану 

біогеометричного профілю постави студентів 2 курсу. Встановлено, що 

студенти  (окрім осіб із нормальною поставою) не мають високого рівня 

стану біогеометричного профілю постави (табл. 3.18).  

 

Таблиця 3.18 

Розподіл студентів 2 курсу різної тілобудови за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (n=98) 

Тип постави Рівень 

Тип тілобудови, % 

Ектоморф-

ний, n=16 

Мезоморф-

ний, n=60  

Ендоморф-

ний, n=22 

круглоувігнута  

спина 

низький 25 (4) 8,33 (5) 9,09 (2) 

середній 12,5 (2) 18,33 (11) 13,64 (3) 

високий - - - 

кругла спина 

низький 12,5 (2) 15 (9) 9,09 (2) 

середній 6,25 (1) 10 (6) 27,27 (6) 

високий - - - 

нормальна постава 

низький - - 9,09 (2) 

середній 12,5 (2) 5 (3) 9,09 (2) 

високий - 18,33 (11)  

плоска спина 

низький - 3,33 (2) - 

середній - 5 (3) 4,55 (1) 

високий - - - 

сколіотична постава 

низький - 6,67 (4) 13,64 (3) 

середній 31,25 (5) 10 (6) 4,55 (1) 

високий - - - 

 

Для встановлення стану постави студентської молоді з урахуванням 

відсутності статистично значущих (р<0,05) розходжень між 



118 

 

досліджуваними показниками в осіб відповідної тілобудови ми дослідили 

процентний розподіл студентів закладів вищої освіти за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (табл. 3.19). 
 

Таблиця 3.19 

Розподіл студентів різної тілобудови за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (n=190) 

Тип постави Рівень 
Тип тілобудови, % 

Ектоморф-

ний, n=33 

Мезоморф-

ний, n=111  

Ендоморф-

ний, n=46 

круглоувігнута  

спина 

низький 18,18 (6) 
10,81 

(12) 
10,87 (5) 

середній 6,06 (2) 
18,92 

(21) 
6,52 (3) 

кругла спина 

низький 6,06 (2) 9,91 (11) 10,87 (5) 

середній 18,18 (6) 8,11 (9) 
28,26 

(13) 

нормальна постава 

середній 9,09 (3) 
10,81 

(12) 
8,7 (4) 

високий 3,03 (1) 
14,41 

(16) 
10,87 (5) 

плоска спина 
низький - 1,8 (2) 8,7 (4) 

середній 6,06 (2) 9,01 (10) 2,17 (1) 

сколіотична постава 
низький 16,18 (6) 

10,81 

(12) 
10,87 (5) 

середній 15,15 (5) 5,41 (6) 2,17 (1) 

 

Серед студентів із круглоувігнутою спиною ектоморфного типу 

зафіксовано максимальний відсоток (18,18%) із низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави. Це на 7,37% переважає частку 

студентів із низьким рівнем іншого типу тілобудови. Натомість серед 

студентів мезоморфного типу найбільша частка із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави. Вочевидь, круглоувігнутою спиною 

характеризуються насамперед студенти ектоморфного типу з низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави та мезоморфного типу із 

середнім рівнем. 

Для студентів з круглою спиною, як і для обстежених з іншими 

порушеннями постави, не характерний високий рівень стану 

біогеометричного профілю постави. Водночас із низьким рівнем стану 
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біогеометричного профілю постави максимальну частку склали учасники 

ендоморфного соматотипу: з низьким 10,87% та із середнім 28,26%.  

У студентів мезоморфного соматотипу з нормальною поставою був 

зафіксований максимальний відсоток з високим рівнем стану 

біогеометричного профілю постави, який склав 14,41%. Серед 

ектоморфів виявилося на 23,05%, а серед ектоморфів – на 11,38% менше 

з високим рівнем порівняно зі студентами іншої тілобудови. 

Серед студентів ектоморфного соматотипу середнього рівня стану 

біогеометричного профілю постави з плоскою спиною виявилося 6,06%, 

що на 3,89% більше, аніж серед студентів ендоморфного типу, але на 

2,95% більше в порівнянні зі студентами мезоморфного соматотипу. 

Максимальна кільксть зі сколіотичною поставою спостерігалась 

серед студентів ектоморфного типу: 16,18% низького і 15,15% середнього 

рівня стану біогеометричного профілю постави. 

Таким чином, нам вдалося відстежити характерні особливості рівня 

стану біогеометричного профілю постави залежно від типу постави й 

тілобудови студентів.  

 

3.3 Характерні особливості фізичної підготовленості студентів 

залежно від їх тілобудови й типу постави 

Нами було вивчено особливості фізичної підготовленості (ФП) 

студентів закладів вищої освіти залежно від їх тілобудови (табл. 3.20). 
 

Таблиця 3.20 

Фізична підготовленість студентів 1 курсу залежно  

від їх тілобудови (n=92) 

Тест 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=17 

Мезоморфний, 

n=51  

Ендоморфний, 

n=24 

х  S х  S х  S 

12-хвилинний тест Купера, м 2640,0 139,59 2547,92 139,41 2448,21 177,47 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,66 0,17 9,55 0,15 10,1 0,16 

Підтягування, разів 11,18 4,08 12,25 2,9 10,5 2,62 

Підйом у сід, разів за 1 хв 43,71 6,58 42,14 7,05 38,79 7,14 

Максимальний нахил уперед, 

см 
2,76 1,09 3,08 1,16 4,29 0,95 

Утримання плечового поясу, с 70,88 15,94 66,16 17,13 55,38 19,21 
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Відповідно до тілобудови, студенти мають більш розвинені ті чи інші 

фізичні якості. Так, у студентів ектоморфного соматотипу кращий показник 

загальної витривалості, який склав 2640; 139,59 м. Крім того, вони зуміли 

показати найвищий результат за виконанням тестів «Підйом у сід, разів за 1 

хв» та «Утримання плечового поясу, с» – 43,71; 6,58 разів та 70,88; 15,94 с 

відповідно. Проте студенти мезоморфного типу продемонстрували кращий 

результат оцінки спритності (9,55; 0,15 с) та динамічної силової 

витривалості (12,25; 2,9 разів), а студенти ендоморфного типу виявилися 

найбільш гнучкими порівняно зі студентами інших типів тілобудови (їх 

результат склав 4,29; 0,95). 

У результаті оцінки ФП учасників експерименту та статистичної 

обробки отриманої інформації нами було встановлено окремі показники ФП 

залежно від тілобудови й типу постави студентів. Середньостатистичні 

показники визначалися за допомогою медіани та 25-ої і 75-ої процентілі 

(Ме; 25%; 75%) (табл. 3.21). 

Таблиця 3.21 

Фізична підготовленість студентів 1 курсу ектоморфного типу 

(n=17) 

Тип 

постави 
Тест 

Статистичні показники 

Ме 25% 75% ∆ 

к
р
у

гл
о
у

в
іг

н
у

та
 12-хвилинний тест Купера, м 2583 2566 2600 -9,38 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,86 9,82 9,9 5,01 

Підтягування, разів 12 11 13 -36,84 

Підйом у сід, разів за 1 хв 35,5 35 36 -32,38 

Максимальний нахил уперед, см 2,5 2 3 -44,44 

Утримання плечового поясу, с 59 58 60 -37,57 

к
р
у

гл
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2556 2531 2593 -10,33 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,7 9,69 9,82 3,3 

Підтягування, разів 11 10 12 -42,11 

Підйом у сід, разів за 1 хв 37 36 45 -29,52 

Максимальний нахил уперед, см 2 2 2 -55,56 

Утримання плечового поясу, с 60 59 67 -36,51 

н
о
р

м
ал

ьн
а 

12-хвилинний тест Купера, м 
2850,

5 

2801 
2900 - 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,39 9,38 9,4 - 

Підтягування, разів 19 17 21 - 

Підйом у сід, разів за 1 хв 52,5 52 53 - 

Максимальний нахил уперед, см 4,5 4 5 - 

Утримання плечового поясу, с 94,5 94 95 - 
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п
л
о

ск
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2697 2593 2801 -5,39 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,54 9,38 9,69 1,6 

Підтягування, разів 12,5 9 16 -34,21 

Підйом у сід, разів за 1 хв 49 46 52 -6,67 

Максимальний нахил уперед, см 3 2 4 -33,33 

Утримання плечового поясу, с 76,5 59 52 -19,05 

ск
о

л
іо

ти
ч
н

а 

12-хвилинний тест Купера, м 
2579,

5 

2531 
2593 -9,51 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,7 9,69 9,71 3,3 

Підтягування, разів 8,5 7 11 -55,26 

Підйом у сід, разів за 1 хв 45,5 45 46 -13,33 

Максимальний нахил уперед, см 2 2 3 -55,56 

Утримання плечового поясу, с 63,5 59 67 -32,8 
Примітка: ∆ – приріст медіанного значення тесту студентів із порушеннями постави 

порівняно зі студентами з нормальною поставою 

 

Порівняльний аналіз показників ФП студентів ектоморфного 

соматотипу із нормальною поставою зі студентами відповідно до виявлених 

функціональних порушень постави засвідчив наступне: 

– загальна витривалість студентів із порушеннями постави менша за 

витривалість студентів із нормальною поставою (від 5,39% у студентів із 

плоскою спиною до 10,33% у студентів із круглою спиною); 

– спритність менша від 1,6% у студентів з плоскою спиною до 5,01% у 

студентів із круглоувігнутою спиною; 

– відхилення показника силової витривалості м’язів верхніх кінцівок та 

спини у студентів із порушеннями постави порівняно зі студентами з 

нормальною поставою коливалися від 34,24% у студентів з плоскою спиною 

до 55,26% у порівнянні з учасниками зі сколіотичною поставою; 

– силова витривалість м’язів тулуба у студентів із нормальною 

поставою була вищою від 6,67% порівняно зі студентами з плоскою спиною 

та до 32,38% щодо студентів із круглоувігнутою спиною; 

– відхилення показника гнучкості хребта, рухливості тазостегнових 

суглобів та еластичності підколінних сухожиль у студентів із порушеннями 

постави на відміну від студентів із нормальною поставою становили від 

33,33% у студентів з плоскою спиною і до 55,56% у студентів зі 

сколіотичною поставою та круглою спиною; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта у студентів із 

нормальною поставою була вищою від 19,05% порівняно зі студентами з 
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плоскою спиною та до 37,57% порівняно зі студентами з круглоувігнутою 

спиною. 

Вочевидь, студенти ектоморфного соматотипу з плоскою спиною мають 

кращі показники ФП порівняно зі студентами з іншими функціональними 

порушеннями постави, натомість студенти з круглоувігнутою спиною за 

багатьма тестовими вправами показали найбільш низькі результати. 

Водночас нами вивчено показники ФП студентів мезоморфного типу 

(табл. 3.22). 

 

Таблиця 3.22 

Фізична підготовленість студентів 1 курсу мезоморфного типу 

(n=51) 

Тип 

постави 
Тест 

 

Статистичні показники 

 

Ме 25% 75% ∆ 

к
р
у

гл
о
у

в
іг

н
у

та
 12-хвилинний тест Купера, м 2401 2396 2491 -11,37 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,69 9,67 9,73 3,3 

Підтягування, разів 11 9 14 -29,03 

Підйом у сід, разів за 1 хв 37 33 39 -28,16 

Максимальний нахил уперед, см 2 2 3 -57,89 

Утримання плечового поясу, с 52 50 52 -43,48 

к
р
у

гл
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2391 2307 2450 -11,74 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,7 9,68 9,76 3,41 

Підтягування, разів 10 9 10 -35,48 

Підйом у сід, разів за 1 хв 33 32 35 -35,92 

Максимальний нахил уперед, см 2 1,5 2 -57,89 

Утримання плечового поясу, с 51 50 55 -44,57 

н
о
р

м
ал

ь
н

а 

12-хвилинний тест Купера, м 2709 2700 2766 - 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,38 9,37 9,38 - 

Підтягування, разів 15,5 14 16 - 

Підйом у сід, разів за 1 хв 51,5 49 54 - 

Максимальний нахил уперед, см 4,75 4 5 - 

Утримання плечового поясу, с 92 92 93 - 

П
л
о

ск
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2639 2592 2639 -2,58 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,47 9,41 9,47 0,96 

Підтягування, разів 13 11 13 -16,13 

Підйом у сід, разів за 1 хв 42 40 42 -18,45 

Максимальний нахил уперед, см 3 3 3 -36,84 

Утримання плечового поясу, с 60 60 62 -34,78 
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ск
о

л
іо

ти
ч
н

а 

12-хвилинний тест Купера, м 
2508,

5 

2491,

5 
2520 -7,4 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,51 9,5 9,52 1,39 

Підтягування, разів 12 11 12 -22,58 

Підйом у сід, разів за 1 хв 44 44 45 -14,56 

Максимальний нахил уперед, см 3 2,5 3 -36,84 

Утримання плечового поясу, с 64 64 66 -30,43 
 

Примітка: ∆ – приріст медіанного значення тесту студентів із порушеннями постави 

порівняно зі студентами з нормальною поставою 

 

Згідно з отриманими даними, у студентів мезоморфного 

соматотипу з нормальною поставою виявлено більш високі показники, 

аніж в учасників із порушеннями постави: 

– результат виконання тесту («12-хвилинний тест Купера») 

студентами з нормальною поставою був кращим за результати інших 

студентів (від 7,4% у студентів зі сколіотичною поставою і до 10,74% в 

студентів із круглою спиною); 

– у човниковому бігу студенти із нормальною спиною показали 

кращий результат від 0,96% у студентів з плоскою спиною до 3,41% у 

студентів з круглою спиною; 

– студенти з нормальною поставою мають більшу силову 

витривалість м’язів верхніх кінцівок та спини від інших студентів, і цей 

результат був кращим від 16,13% порівняно зі студентами з плоскою 

спиною та до 35,48% порівняно зі студентами з круглою спиною; 

– зафіксовано збільшення силової витривалості м’язів тулуба в 

студентів із нормальною поставою порівняно з іншими студентами, 

причому збільшення варіювалося від 14,56% у порівняння зі 

студентами із сколіотичною поставою і до 35,92% порівняно зі 

студентами з круглою спиною; 

– відхилення показника гнучкості хребта, рухливості 

тазостегнових суглобів та еластичності підколінних сухожиль у 

студентів із порушеннями постави на відміну від студентів з 

нормальною поставою становили від 36,84% у студентів із плоскою 

спиною та сколіотичною поставою і до 57,89% в учасників із 

круглоувігнутою та круглою спиною; 
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– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта студентів із 

нормальною поставою була вищою від 30,43% порівняно зі студентами 

з плоскою спиною і до 44,57% порівняно з досліджуваними з круглою 

спиною. 

Як бачимо, студенти мезоморфного типу з плоскою спиною мають 

кращі показники ФП порівняно зі студентами з іншими 

функціональними порушеннями постави, натомість в осіб із круглою 

спиною спостерігалися найбільш низькі результати. 

Результати аналізу показників ФП студентів ендоморфного типу 

представлені у таблиці (табл. 3.23). 

 

Таблиця 3.23 

Фізична підготовленість студентів 1 курсу ендоморфного типу 

(n=24) 

Тип  

постави 
Тест 

 

Статистичні показники 

Ме 25% 75% ∆ 

к
р

у
гл

о
у

в
іг

н
у

та
 12-хвилинний тест Купера, м 2607 2590 2607 -2,51 

Човниковий біг «4 х 9», с 10,25 10,1 10,3 4,06 

Підтягування, разів 12 12 13 -14,29 

Підйом у сід, разів за 1 хв 35 35 40 -31,37 

Максимальний нахил уперед, см 5 4 5 0 

Утримання плечового поясу, с 50 50 55 -44,44 

к
р

у
гл

а 

12-хвилинний тест Купера, м 2254,5 2205 2392 -15,69 

Човниковий біг «4 х 9», с 10,15 10,1 10,25 3,05 

Підтягування, разів 10,5 7 11 -25 

Підйом у сід, разів за 1 хв 34 34 35 -33,33 

Максимальний нахил уперед, см 3,5 3 5 -30 

Утримання плечового поясу, с 46 46 50 -48,89 

н
о
р
м

ал
ь
н

а
 

12-хвилинний тест Купера, м 2674 2674 2690 - 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,85 9,8 9,85 - 

Підтягування, разів 14 14 15 - 

Підйом у сід, разів за 1 хв 51 51 53 - 

Максимальний нахил уперед, см 5 5 6 - 

Утримання плечового поясу, с 90 90 92 - 

п
л

о
ск

а 

12-хвилинний тест Купера, м 2466 2429 2466 -7,78 

Човниковий біг «4 х 9», с 10,1 10,1 10,15 2,54 

Підтягування, разів 8 7,5 10 -42,86 

Підйом у сід, разів за 1 хв 37 35 37 -27,45 

Максимальний нахил уперед, см 4 4 4 -20 

Утримання плечового поясу, с 38 38 39 -57,78 
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ск
о
л
іо

ти
ч

н
а
 12-хвилинний тест Купера, м 2372 2344 2400 -11,29 

Човниковий біг «4 х 9», с 10,23 10,15 10,3 3,86 

Підтягування, разів 11 10 12 -21,43 

Підйом у сід, разів за 1 хв 35 33 38 -31,37 

Максимальний нахил уперед, см 4 3 5 -20 

Утримання плечового поясу, с 50 49 51 -44,44 
Примітка: ∆ – приріст медіанного значення тесту студентів із порушеннями постави 

порівняно зі студентами з нормальною поставою 

 

Аналіз даних ФП студентів ендоморфного типу дозволив встановити 

наступне: 

– загальна витривалість студентів із порушеннями постави менша за 

витривалість студентів із нормальною поставою від 2,51% у студентів з 

круглоувігнутою спиною і до 15,69% у студентів із круглою спиною; 

– нормальна постава у студентів має позитивний вплив на прояв 

спритності: цей показник виявився більшим порівняно з аналогічними 

показниками учасників із порушеннями постави від 2,54% у студентів із 

плоскою спиною і до 4,06% у студентів із круглоувігнутою спиною; 

– встановлені відхилення показника силової витривалості м’язів 

верхніх кінцівок та спини в студентів із порушеннями постави порівняно 

зі студентами з нормальною поставою варіювалися від 14,29% у студентів 

з круглоувігнутою спиною і до 42,86% в осіб з плоскою спиною; 

– силова витривалість м’язів тулуба в студентів із нормальною 

поставою була вищою від 27,45% порівняно зі студентами з плоскою 

спиною і до 33,33% зі студентами з круглою спиною; 

– показник гнучкості студентів із порушеннями постави на відміну 

від студентів із нормальною поставою мав відхилення, яке коливалося в 

межах від 20% у студентів з плоскою спиною і сколіотичною поставою 

до 30% в учасників із круглою спиною, а в студентів із круглоувігнутою 

спиною середньостатистичний показник гнучкості був аналогічним до 

показника студентів із нормальною поставою; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта студентів із 

нормальною поставою виявилася більшою від 44,44% порівняно зі 

студентами зі сколіотичною поставою та круглоувігнутою спиною і до 

57,78% у студентів із плоскою спиною. 
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Отже, у студентів ендоморфного типу з плоскою спиною окремі 

показники ФП мають найменш низькі значення порівняно зі студентами 

з іншими функціональними порушеннями постави. 

Також нами було вивчено особливості фізичної підготовленості 

студентів 2 курсу закладів вищої освіти залежно від їх тілобудови. Як 

видно з таблиці, студенти 2 курсу ектоморфного типу мають найбільшу 

загальну витривалість порівняно зі студентами іншої тілобудови та кращу 

спритність. Водночас у студентів мезоморфного типу вищі показники 

силової витривалості м’язів верхніх кінцівок та спини, силова 

витривалість м’язів тулуба й силова витривалість м’язів-розгиначів 

хребта. А в студентів ендоморфного типу більший прояв гнучкості, аніж 

у інших студентів (табл. 3.24). 

 

Таблиця 3.24 

Фізична підготовленість студентів 2 курсу  

алежно від їх тілобудови (n=98) 

Тест 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n=16 

Мезоморфний, 

n=60  

Ендоморфний

, n=22 

х  S х  S х  S 

12-хвилинний тест Купера, м 
2815,1

3 
107,56 2626,85 198,65 2456,5 

214,7

1 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,33 0,76 9,46 0,2 9,84 0,14 

Підтягування, разів 12,69 4,0 13,87 3,23 10,91 3,22 

Підйом у сід, разів за 1 хв 45,81 5,96 47,67 8,59 45,45 7,7 

Максимальний нахил уперед, 

см 
2,41 1,17 3,29 1,03 4,02 1,2 

Утримання плечового поясу, 

с 
62,44 10,4 63,8 16,66 58,41 14,23 

 

Дослідження дозволило вивчити особливості розвитку фізичних 

якостей студентів різної тілобудови залежно від виявлених 

функціональних порушень постави. 

Результати дослідження щодо студентів ектоморфного типу 

представлені в таблиці  3.25. 
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Таблиця 3.25 

Фізична підготовленість студентів 2 курсу ектоморфного типу 

(n=16) 

Тип 

постави 
Тест 

 

Статистичні показники 

Ме 25% 75% ∆ 

к
р
у

гл
о
у

в
іг

н
у

та
 12-хвилинний тест Купера, м 2723 2700 2746 -7,82 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,59 9,59 9,61 2,68 

Підтягування, разів 11,5 8 12 -45,24 

Підйом у сід, разів за 1 хв 45,5 45 46 -17,27 

Максимальний нахил уперед, см 2,5 2 3 -63,64 

Утримання плечового поясу, с 56,5 56 57 -32,74 

к
р
у

гл
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2799 2700 2877 -5,25 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,59 9,28 9,6 2,68 

Підтягування, разів 14 11 16 -33,33 

Підйом у сід, разів за 1 хв 46 36 52 -16,36 

Максимальний нахил уперед, см 3 2 4 -63,64 

Утримання плечового поясу, с 57 55 58 -32,14 

н
о
р

м
ал

ьн
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2954 2804 3104 - 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,34 9,27 9,4 - 

Підтягування, разів 21 19 23 - 

Підйом у сід, разів за 1 хв 55 53 57 - 

Максимальний нахил уперед, см 5,5 5 6 - 

Утримання плечового поясу, с 84 71 97 - 

ск
о

л
іо

ти
ч
н

а 

12-хвилинний тест Купера, м 2895 2802 2895 -2 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,53 9,45 9,6 2,03 

Підтягування, разів 11 10 12 -47,62 

Підйом у сід, разів за 1 хв 49 39 49 -10,91 

Максимальний нахил уперед, см 3 2 4 -81,82 

Утримання плечового поясу, с 65 64 65 -22,62 
Примітка: ∆ – приріст медіанного значення тесту студентів із порушеннями постави 

порівняно зі студентами з нормальною поставою 

 

Порівняльний аналіз показників ФП студентів ектоморфного типу із 

нормальною поставою зі студентами відповідно до виявлених 

функціональних порушень постави показав наступне: 

– загальна витривалість студентів із порушеннями постави менша за 

витривалість учасників експерименту із нормальною поставою від 2% у 

студентів зі сколіотичною поставою і до 7,82% у студентів із 

круглоувігнутою спиною; 
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– спритність менша від 2,03% у студентів зі сколіотичною поставою 

до 2,68% у студентів із круглоувігнутою та круглою спиною; 

– відхилення показника силової витривалості м’язів верхніх кінцівок 

та спини у студентів із порушеннями постави порівняно зі студентами з 

нормальною поставою коливалися від 33,33% у студентів з круглою 

спиною і до 47,62% у порівнянні з особами зі сколіотичною поставою; 

– силова витривалість м’язів тулуба студентів із нормальною 

поставою була вищою від 10,91% порівняно зі студентами сколіотичної 

постави і до 17,27% щодо студентів із круглоувігнутою спиною; 

– відхилення показника гнучкості хребта, рухливості тазостегнових 

суглобів та еластичності підколінних сухожиль у студентів із 

порушеннями постави становили від 63,64% з круглоувігнутою та 

круглою спиною і до 32,74% відносно учасників зі сколіотичною 

поставою; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта була вищою від 

22,62% порівняно зі студентами зі сколіотичною поставою і до 32,74% 

порівняно зі студентами з круглоувігнутою спиною. 

Чк бачимо, студенти ектоморфного типу з плоскою спиною мають 

кращі показники ФП порівняно зі студентами з іншими функціональними 

порушеннями постави, натомість студенти з круглоувігнутою спиною за 

багатьма тестовими вправами показали найбільш низькі результати. 

Було здійснено порівняння особливостей прояву фізичних якостей 

студентів мезоморфного типу із нормальною поставою та студентів із 

порушеннями постави (табл. 3.26). 

 

Таблиця 3.26 

Фізична підготовленість студентів 2 курсу мезоморфного типу  

(n=60) 

Тип 

постави 
Тест 

Статистичні показники 

Ме 25% 75% ∆ 

к
р
у

гл
о
у

в
іг

н
у

та
 12-хвилинний тест Купера, м 2408 2393 2592 -16,94 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,59 9,5 9,61 3,01 

Підтягування, разів 12 10 14,5 -33,33 

Підйом у сід, разів за 1 хв 40 40 47 -33,33 

Максимальний нахил уперед, см 4 3 4 -5,88 

Утримання плечового поясу, с 53 51,5 56,5 -43,62 



129 

 

к
р
у

гл
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2488 2391 2491 -14,18 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,41 9,37 9,5 1,07 

Підтягування, разів 13 11 14 -27,78 

Підйом у сід, разів за 1 хв 42 33 45 -30 

Максимальний нахил уперед, см 2,5 2 3 -41,18 

Утримання плечового поясу, с 51 50 52 -45,74 

н
о
р

м
ал

ьн
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2899 2899 2905 - 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,31 9,28 9,36 - 

Підтягування, разів 18 16 20 - 

Підйом у сід, разів за 1 хв 60 57 60 - 

Максимальний нахил уперед, см 4,25 4 5 - 

Утримання плечового поясу, с 94 91 96 - 

п
л
о

ск
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2685 2643 2692 -7,38 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,7 9,49 9,95 4,19 

Підтягування, разів 16 14 16 -11,11 

Підйом у сід, разів за 1 хв 44 40,5 44,5 -26,67 

Максимальний нахил уперед, см 4 3,5 4 -5,88 

Утримання плечового поясу, с 62 61 64 -34,04 

ск
о

л
іо

ти
ч
н

а 

12-хвилинний тест Купера, м 2745 2736 2745 -5,31 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,4 9,4 9,6 0,97 

Підтягування, разів 12 12 13 -33,33 

Підйом у сід, разів за 1 хв 53 50 54 -11,67 

Максимальний нахил уперед, см 3 2 3 -29,41 

Утримання плечового поясу, с 60 60 66 -36,17 
Примітка: ∆ – приріст медіанного значення тесту студентів із порушеннями постави 

порівняно зі студентами з нормальною поставою 

 

Встановлено, що студенти з нормальною поставою мали: 

– більшу загальна витривалість, і цей приріст коливався від 5,31% 

відносно студентів зі сколітичною поставою і до 16,94% порівняно зі 

студентами із круглоувігнутою спиною; 

– більшу спритність (від 0,97% щодо учасників зі сколітичною 

поставою та до 4,19% порівняно зі студентами з плоскою спиною); 

– більшу силову витривалість м’язів верхніх кінцівок та спини (від 

11,11% порівняно зі студентами з плоскою спиною і до 33,33% відносно 

студентів зі сколітичною поставою та круглоувігнутою спиною); 

– вищу силову витривалість м’язів тулуба (від 11,67% порівняно зі 

студентами зі сколітичною поставою і до 33,33% відносно студентів із 

круглоувігнутою спиною); 
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– більш розвинену гнучкість (від 5,88% порівняно зі студентами з 

круглоувігнутою та плоскою спиною і до 29,412% порівняно зі 

студентами з плоскою спиною); 

– вищий рівень силової витривалості м’язів-розгиначів хребта (від 

34,04% порівняно зі студентами з плоскою спиною та до 43,62% щодо 

студентів із круглоувігнутою спиною). 

Таким чином, студенти мезорфного соматотипу з плоскою спиною 

також, окрім гнучкості, мають більш високі показники ФП порівняно зі 

студентами з іншими функціональними порушеннями постави. 

Здійснено аналіз показників ФП студентів ендоморфного типу 

залежно від типу їх постави (табл. 3.27). 

Таблиця 3.27 

Фізична підготовленість студентів 2 курсу ендоморфного типу (n=22) 

Тип 

постави 
Тест 

Статистичні показники 

Ме 25% 75% ∆ 

к
р

гл
о

у
в
іг

н
у

та
 12-хвилинний тест Купера, м 2288 2230 2288 -17,53 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,88 9,88 9,91 2,92 

Підтягування, разів 11 11 11 -26,67 

Підйом у сід, разів за 1 хв 44 43 44 -26,05 

Максимальний нахил уперед, см 3 3 3 -50 

Утримання плечового поясу, с 52 52 52 -40,57 

к
р
у

гл
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2391 
2245,

5 
2442 -13,82 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,93 9,92 9,97 3,44 

Підтягування, разів 9,5 7 11 -36,67 

Підйом у сід, разів за 1 хв 39,5 35,5 43 -33,61 

Максимальний нахил уперед, см 3,5 3,3 3,5 -41,67 

Утримання плечового поясу, с 48,5 44 54 -44,57 

н
о
р

м
ал

ьн
а 

12-хвилинний тест Купера, м 
2774,

5 

2575 
2804 - 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,6 9,55 9,75 - 

Підтягування, разів 15 14 16,5 - 

Підйом у сід, разів за 1 хв 59,5 50,5 61 - 

Максимальний нахил уперед, см 6 5,5 6,5 - 

Утримання плечового поясу, с 87,5 72 88 - 

ск
о

л
іо

ти
ч

н
а 

12-хвилинний тест Купера, м 2600 2600 2700 -6,29 

Човниковий біг «4 х 9», с 9,8 9,7 9,8 2,08 

Підтягування, разів 10 8 10 -33,33 

Підйом у сід, разів за 1 хв 50 49 50 -15,97 
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Максимальний нахил уперед, см 4 3 5 -33,33 

Утримання плечового поясу, с 64 64 68 -26,86 
Примітка: ∆ – приріст медіанного значення тесту студентів із порушеннями постави 

порівняно зі студентами з нормальною поставою 

 

У студентів ендоморфного соматотипу із нормальною поставою 

виявлено більш високі показники, аніж в учасників із порушеннями 

постави: 

– показники загальної витривалості студентів із нормальною 

поставою були кращими за результати інших осіб (від 6,29% в 

досліджуваних зі сколіотичною поставою та до 17,53% у студентів з 

круглоувігнутою спиною); 

– спритність студентів із нормальною спиною була вищою від 2,08% 

у студентів зі сколіотичною поставою і до 3,44% порівняно зі студентами 

з круглою спиною; 

– студенти з нормальною поставою мають більшу силову 

витривалість м’язів верхніх кінцівок та спини від інших студентів, і цей 

результат виявився кращим від 26,67% порівняно із студентами з 

круглоувігнутою спиною і до 36,67% порівняно зі студентами з круглою 

спиною; 

– зафіксоване збільшення силової витривалості м’язів тулуба 

варіювалося від 15,97% у порівнянні зі студентами зі сколіотичною 

поставою та до 33,61% у зіставленні зі студентами з круглою спиною; 

– відхилення показника гнучкості хребта, рухливості тазостегнових 

суглобів та еластичності підколінних сухожиль становили від 33,33% 

порівняно зі студентами зі сколіотичною поставою та до 50% щодо 

учасників із круглоувігнутою та круглою спиною; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта була вищою від 

26,86% порівняно із студентами зі сколіотичною поставою і до 44,57% 

порівняно зі студентами з круглою спиною. 
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РОЗДІЛ 4 

КОНЦЕПЦІЯ ПРОФІЛАКТИКИ Й КОРЕКЦІЇ 

ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОРУШЕНЬ ОПОРНО-РУХОВОГО 

АПАРАТУ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ В ПРОЦЕСІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

 

4.1 Передумови розробки концепції профілактики й корекції 

функціональних порушень опорно-рухового апарату студентів у 

процесі фізичного виховання 

Аналіз спеціальної літератури свідчить про значні теоретичні 

напрацювання (В. О. Кашуба 2003–20018; М. В. Дудко, 2016;   

А. І. Альошина, 2014-2018; О. О. Куц-Бурдейна, 2018 й ін.) щодо 

профілактики й корекції функціональних порушень ОРА студентів, однак 

практика засвідчує, що науково-методичне забезпечення роботи з цією 

категорією осіб відстає від вимог часу й має нагальну потребу в 

методологічному, організаційному та практичному обґрунтуванні.  

Передумова – вихідний пункт міркування, роздуму; попередня умова 

існування, виникнення, дії (З. Й. Куньча, 2005).  

Розробку концепції профілактики та корекції функціональних 

порушень ОРА студентів у процесі фізичного виховання здійснено з 

урахуванням низки передумов: соціально-педагогічних (низький рівень 

здоров’я студентів; відсутність систем фізичного виховання щодо 

профілактики та корекції функціональних порушень ОРА студентів; 

недостатньо ефективна організація системи фізичного виховання у ЗВО), 

особистісних (несформована потреба студентів у ЗСЖ; недостатня 

сформованість ціннісно-змістового значення постави як одного з 

показників здоров’я; поширеність нових видів залежностей) та 

біологічних (обмеженість рухової активності студентів; недостатнє 

дотримання фізіолого-гігієнічних вимог до організації навчально-

виховного процесу; потреба студентів у руховій активності; визначення 

факторної структури показників фізичного стану, тілобудови та 

біогеометричного профілю студентів). 
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Соціально-педагогічні пердумови. Системний аналіз спеціальної 

науково-методичної літератури, вітчизняного та зарубіжного 

практичного досвіду, результати проведених досліджень дають підставу 

стверджувати, що пошук шляхів збереження й розвитку нації, її здоров’я, 

трудової та репродуктивної достатності повинен бути адресований 

педагогічній громадськості, яка все частіше починає розуміти свою 

відповідальність за фізичне, соціальне та психологічне благополуччя 

майбутнього покоління. Стає очевидним, що процес фізичного виховання 

повинен стати імунним бар’єром збереження індивідуального здоров’я 

студентів. 

Причиною різкого зниження здоров’я студентської молоді, яке 

почалось у кінці минулого століття, є насамперед інтенсивна освітня 

діяльність, яка характеризується високими розумовимими 

навантаженнями й нервово-емоційними напруженням. Це напруження 

зростає внаслідок збільшення потоку інформації та комп’ютеризації 

навчання (Т. Ю. Круцевич, 2007–2017; Н. В. Москаленко, 2007–2017; 

В. О. Кашуба, 2010-2018; Л. П. Пилипей, 2011-2017; О. М. Ольховий, 

2013-2017 та ін.). 

Наступність фізичного виховання, яке здійснюється у школі та в 

закладах вищої освіти. Ураховуючи рекомендації Т. Ю. Круцевич (2013- 

2017) щодо необхідності існування послідовності фізичного виховання в 

загальноосвітній школі й ЗВО із метою здобуття студентами знань, умінь 

і навичок використання засобів фізичної культури для підвищення 

фізичної підготовленності, під час розробки авторської концепції ми 

особливо акцентували увагу на цій обставині. 

У процесі проведення аналізу спеціальної науково-методичної 

літератури, дослідження практичних аспектів здійснення процесу 

фізичного виховання студентської молоді, було з’ясовано коло 

проблемних питань, роз’яснення яких може сприяти підвищенню процесу 

фізичного виховання студентів. Для визначення майбутніх напрямів 

науково-дослідної роботи з підвищення ефективності процесу фізичного 

виховання студентів були залучені експерти – викладачі фізичного 

виховання ЗВО зі стажем педагогічної діяльності більше, ніж 3 роки. 

Загальна кількість експертів складала 19 викладачів. Експертна оцінка 

передбачала п’ять груп питань, котрі необхідно було проранжувати 

методом переваги (табл. 4. 1).  
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Таблиця 4.1 

Результати експертної оцінки напрямків підвищення 

ефективності процесу фізичного виховання студентської молоді 

№ 

п/п 
Питання 

Рангове 

місце 

1. Що є причиною низької ефективності 

процесу фізичного виховання 

студентської молоді? 

W= 0,81; 

=2 61,56; 

p<0,05 

1.1. Низький рівень фізичного стану студентів 3 

1.2. Низький рівень мотивації студентів до 

спортивно-оздоровчої діяльності 
2 

1.3. Відсутність сучасних інформаційно-

методичних систем, які ознайомлюють з 

роллю здорового способу життя в 

сучасних соціально-економічних умовах  

1 

1.4. Низька матеріальна зацікавленість 

викладачів фізичного виховання 
5 

1.5. Недостатня матеріально-технічна база 

вищих навчальних закладів 
4 

2. Які інформаційно-телекомунікаційні 

технології доцільно використовувати в 

процесі фізичного виховання 

студентської молоді? 

W= 0,80; 

=2 30,4; 

p<0,05 

2.1. Які надають теоретичну інформацію 3 

2.2. Які здійснюють контроль засвоєння 

теоретичної інформації 
2 

2.3. Комплексні мультимедійні інформаційно-

методичні системи 
1 

3. Який тематичний розділ теоретичної  

підготовки студентської молоді слід 

більш детально представити? 

W= 0,71; 

=2 26,98; 

p<0,05 

3.1. Форми, засоби та методи підвищення 

опірності організму до дії  зовнішніх 

факторів навколишнього середовища 

3 

3.2. Форми, засоби та методи корекції 

тілобудови й порушень постави у процесі 

занять з фізичного виховання  

1 

3.3. Основи здорового способу життя і 

необхідність його дотримання студентами 
2 

4. У якій формі слід здійснювати 

теоретичну підготовку студентської 

молоді? 

W= 0,76; 

=2 28,88; 

p<0,05 
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4.1. Практичні заняття та спеціально 

відведений час у формі тематичних бесід, 

перегляду мультимедійних презентацій із 

подальшим аналізом 

2 

4.2. Під час самопідготовки 3 

4.3. Комплексний підхід із розмаїттям 

використовуваних засобів 
1 

5. Визначте ступінь участі учасників 

навчального процесу у використанні 

інформаційних технологій: 

W= 0,75; 

=2 42,75; 

p<0,05 

5.1. Завідувач кафедри фізичного виховання 4 

5.2. Викладач фізичної культури 2 

5.3. Студенти 3 

5.4. Студенти й викладачі 1 

 

Перше питання, яке зацікавило нас у процесі досліджень та хвилює 

значну кількість дослідників із питання фізичного виховання студентів, – 

визначення причин низької ефективності процесу фізичного виховання 

студентської молоді. Під час проведення дослідження з’ясовано, що 

думка експертів була узгодженою (W=0,81 при p<0,05). Серед 

запропонованих варіантів відповідей експерти перш за все звернули увагу 

на відсутність упровадження сучасних надбань інформатизації сфери 

освіти у процес фізичного виховання. Однак перше місце посіла проблема 

відсутності сучасних інформаційно-методичних систем, які 

ознайомлюють із роллю здорового способу життя в сучасних соціально-

економічних умовах. Середньостатистичний ранг склав ( )sr; - 1,47; 0,77, 

що в загальному рейтингу відповідало першому місцю. Дещо меншим за 

значенням експерти визнали низький рівень мотивації студентів до 

спортивно-оздоровчої діяльності та (друге рангове місце в загальному 

рейтингу). Низький рівень фізичного стану студентів як причина 

зниження ефективності процесу фізичного виховання посів третє місце. 

До факторів, що мають найменший вплив на ефективність процесу 

фізичного виховання, експерти зарахували недостатню матеріально-

технічну базу ЗВО та низьку матеріальну зацікавленість викладачів 

фізичного виховання (третє та четверте місце).        



136 

 

Наступне питання, запропоноване експертам, безпосередньо 

стосувалось рівня впровадження інформаційно-телекомунікаційних 

технологій у процес фізичного виховання студентської молоді. Слід 

звернути увагу на одностайність думки експертів, щодо зазначеного 

питання (W=0,80 при p<0,05). Більшість із них звернули увагу на 

необхідність комплексного застосування інформаційно-

телекомунікаційних технологій у процесі фізичного виховання. 

Програми, які реалізуються, повинні оперувати засобами формування 

теоретичних знань та характеризуватися можливістю контролю за рівнем 

їх засвоєння. Середньостатистичний ранг склав ( )sr; - 1,11; 0,32, що в 

загальному рейтингу відповідало першому місцю. Інші напрями 

впровадження інформаційно-телекомунікаційних технологій у процес 

фізичного виховання, на думку експертів, були менш значущими, що 

відповідало другому місцю для застосування з метою контролю 

теоретичних знань та третьому для надання теоретичної інформації.  

Наступна група питань охоплювала проблеми здійснення 

теоретичної підготовки в процесі фізичного виховання студентів.  

На питання «Який розділ теоретичної підготовки студентської 

молоді слід більш детально представити?» більшість експертів відповіла, 

визнавшила необхідність формування теоретичних знань студентів щодо 

форм, засобів та методів корекції тілобудови й корекції порушень ОРА у 

процесі фізичного виховання, що відповідало  першому ранговому місцю 

(середньостатистичний ранг склав ( )sr; - 1,16; 0,37). Слід зазначити, що 

цей напрямок теоретичної підготовки, на думку багатьох дослідників, є 

пріоритетним, що зумовлено значною зацікавленістю досліджуваного 

контингенту формою свого тіла та зовнішнім відображенням рівня 

фізичного розвитку.   

На думку експертів, напрями теоретичної підготовки, які 

достатньою мірою пропонуються студентам, пов’язані зі змістом основ 

здорового способу життя та необхідністю його дотримання, а також із 

формами, засобами, методами підвищення опірності організму дії 

зовнішніх факторів навколишнього середовища. 

На думку викладачів, теоретична підготовка повинна носити 

системний характер та здійснюватися як під час практичних занять з 

фізичного виховання, так і в процесі самопідготовки студентів (із 

розмаїттям використовуваних засобів). Про це говорять більшість 
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експертів та надають цьому варіантові пріоритетну позицію – перше 

рангове місце, думка експертів була узгодженою (W=0,76 при p<0,05). 

Менш ефективним є здійснення теоретичної підготовки тільки на 

заняттях у формі тематичних бесід або у формі самопідготовки (друге та 

третє місце). 

Під час з’ясування ступеня участі кожного представника освітнього 

процесу у використанні інформаційних технологій, ми визначили 

необхідність комплексного підходу із залученням студентів та 

викладачів. Експерти розташували цю відповідь на першому ранговому 

місці, середньостатистичний ранг склав ( )sr; - 1,32; 0,75. Учасники 

експертизи наголошували на зменшені ступеня участі окремих 

представників освітнього процесу, що позначилось на рейтинговому 

розподілі об’єктів експертизи. Думка експертів була узгодженою (W=0,75 

при p<0,05).     

Особистнісні передумови. Несформована потреба студентів у 

заняттях фізичними вправами. Шляхи розв’язання цієї проблеми бачимо 

крізь призму використання інформаційних технологій (інформаційно-

методичної системи «Рerfectum corpus») у процесі фізичного виховання, 

що забезпечить студентам вільний доступ до основних понять фізичної 

культури в широкому її розумінні й дасть можливість сформувати й 

розвинути базові навики здоров’яформувальної діяльності (В. О. Кашуба, 

2010-2018; А. І. Альошина, 2016; Н. Л. Голованова, 2017 та ін.). 

Недостатня сформованість ціннісно-змістового значення 

правильної постави для здоров’я. Це положення аналогічно до 

попереднього зумовлено недостатнім рівнем теоретичних знань про 

передбачувані можливості навчальної дисципліни «Фізичне виховання»; 

недооцінкою тих, хто займається спортом; нерозуміння ролі власної 

активності під час реалізації оздоровчої діяльності; відсутністю 

позитивного ставлення до самостійної, систематичної фізкультурної 

діяльності. Про це йдеться в дослідженнях С. М. Футорного (2015) та  

А. І. Альошиної, (2016). 

Дослідження передумов обґрунтування та розробки авторської 

концепції включило проведення анкетного опитування студентів 1-4 

курсів із порівняльним аналізом отриманих даних. 

Нами була розроблена та впроваджена в навчальний процес з 

фізичного виховання анкета «Модульна система анкетування з питань 
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корекції функціональних порушень постави студентів вищих навчальних 

закладів у процесі фізичного виховання» (Додаток А), яка містила 70 

питань, розділених на сім окремих тематичних модулів: «Загальні дані», 

«Якість способу життя», «Контроль дієздатності та захворюваності», 

«Ступінь зацікавленості», «Мотиви й потреби», «Рівень теоретичних 

знань», «Самооцінка функціональних порушень постави». 

Анкетування було проведено серед студентів 1-4 курсів, а отримані 

дані розглянуто й представлено з урахуванням визначених типів постави. 

Відповідно до питань № 1-10, які склали модуль 1 «Загальні дані», 

нами була отримана й проаналізована загальна інформація щодо віку, 

статі та особливостей організації та проведення навчального процесу, 

зокрема й з фізичного виховання, серед обстежених студентів (табл. 4. 2). 

Представлені загальні дані свідчать про те, що вікові періоди 

обстежених студентів збігаються із середньостатистичними віковими 

періодами навчання на кожному курсі, а найбільша кількість студентів 

1-4 курсу належить до вікового періоду 17-25 років.  

Таблиця 4.2 

Особливості загальної інформації (питання № 1-10), % (n=401) 

Питання 

1. Якому віковому періоду відповідає Ваш вік? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

17-20 років 21-25 років 

1 курс (n=115) 80,00 20,00 

2 курс (n=108) 37,00 46,00 

3 курс (n=97) 22,00 68,00 

4 курс (n=81) 2,00 73,00 

2. Ваша стать 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 
Чоловік Жінка ----- 

1-4 курси (n=401) 100,00 ------ ------ 

3. На якому курсі ви навчаєтесь? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

1 курс 2 курс 3-4 курси 

1-4 курси (n=401) 28,70 26,90 44,40 

4. Існує у Вашому ЗВО кафедра фізичного виховання? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

1-4 курси (n=401) 100,00 ------ ------ 

5. Викладається у Вашому ЗВО дисципліна «фізичне виховання»? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

1-4 курси (n=401) 100,00 ------ ------ 
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6. У Вашому ЗВО дисципліна «фізичне виховання» належить до обов’язкових 

дисциплін? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

1-4 курси (n=401) 100,00 ------ ------ 

7. У Вашому ЗВО дисципліна «фізичне виховання» належить до елективних 

дисциплін (дисципліна за вибором)? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

1-4 курси (n=401) ------ 100,00 ------ 

8. На якому курсі у Вашому ЗВО викладається дисципліна «фізичне виховання»? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

на всіх 

курсах 

2-3 курси 1-2 курси 

5 3 1 

1-4 курси (n=401) 100,00 ------ ------ 

9. Чи отримували Ви на заняттях із фізичного виховання теоретичний матеріал з 

питань визначення поняття «постава», різновидів її порушення та засобів і методів 

профілактики й корекції цих порушень? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

1 курс (n=115) 34,00 54,00 12,00 

2 курс (n=108) 26,00 57,00 17,00 

3 курс (n=97) 13,00 83,00 4,00 

4 курс (n=81) 15,00 75,00 10,00 

10. Чи отримували Ви на заняттях з фізичного виховання матеріал практичного 

застосування засобів та методів профілактики й корекції порушень постави? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

1 курс (n=115) 41,00 57,00 2,00 

2 курс (n=108) 27,00 62,00 11,00 

3 курс (n=97) 8,00 91,00 1,00 

4 курс (n=81) 6,00 92,00 3,00 

 

Розподіл студентів за курсом навчання був майже рівний: 55,60% 

студентів навчалась на 1-2 курсах і 44,40% – на 3-4 курсах. 

Вагомим є той факт, що дисципліна «фізичне виховання» в 

опитаних студентів викладається на всіх чотирьох курсах і належить до 

переліку обов’язкових дисциплін їх індивідуального плану навчання. 

Однак лише незначна кількість студентів отримала на заняттях із 

фізичного виховання теоретичні знання та практичні уміння щодо 

поняття «постава», про різновиди її порушення та засоби й методи 

профілактики та корекції цих порушень. 

Зафіксовані відповіді на запитання № 4-10 дали змогу кількісно 

оцінити стан організації навчального процесу з фізичного виховання 

студентів з урахуванням встановлених серед них типів постави (рис. 4. 2). 
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Рис. 4.2. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 1 «Загальні дані»: 

– нормальна постава;  – плоска спина;      – круглоувігнута спина;

    – кругла спина;  – сколіотична постава; високий рівень – 30-19 

балів; середній рівень – 18-7 балів; низький рівень – 6 і менше балів 

 

Ґрунтовний аналіз даних показав, що всі опитані студенти за 

модулем 1 «Загальні дані» мають високий рівень оцінювання й 

можливість покращення стану власного біогеометричного профілю 

постави за рахунок оптимальних умов, у яких організований й 

здійснюється процес фізичного виховання. 

Оцінка якості життя студентів.  Подальше анкетне опитування 

було спрямовано на визначення та оцінку модуля 2 «Якість способу 

життя» за результатами огляду відповідей на запитання № 11-16  

(табл. 4. 3). 
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Таблиця 4.3 

Особливості способу життя (питання № 11-16), % (n=401) 

Питання 

1. Ваші навчання, праця, культурне дозвілля відбуваються строго за 

розкладом? 

 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 28,00 34,00 38,00 

2 курс (n=108) 16,00 42,00 42,00 

3 курс (n=97) 8,00 90,00 2,00 

4 курс (n=81) 5,00 89,00 6,00 

2. Робоче навантаження не перевищує Ваші фізичні можливості? 

 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 45,00 42,00 17,00 

2 курс (n=108) 34,00 44,00 22,00 

3 курс (n=97) 21,00 90,00 10,00 

4 курс (n=81) 15,00 79,00 6,00 

3. Чи організовуєте Ви в кінці тижня активний відпочинок та чи повноцінно 

відпочиваєте в канікулярний час? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 47,00 36,00 7,00 

2 курс (n=108) 38,00 39,00 23,00 

3 курс (n=97) 25,00 61,00 14,00 

4 курс (n=81) 9,00 77,00 14,00 

4. Ваш прийом їжі відбувається в одні й ті ж години протягом доби? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 18,00 64,00 16,00 

2 курс (n=108) 21,00 73,00 5,00 

3 курс (n=97) 10,00 76,00 14,00 

4 курс (n=81) 9,00 62,00 29,00 

5. Чи відповідає кратність, калорійність та повноцінність Вашого харчування 

встановленим нормам? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 23,00 47,00 30,00 

2 курс (n=108) 17,00 59,00 24,00 

3 курс (n=97) 15,00 78,00 7,00 

4 курс (n=81) 9,00 62,00 29,00 
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6. Ваш підйом і засинання відбуваються в один і той же час та тривають відповідно 

до норми (7-8 годин на добу)? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 17,00 66,00 17,00 

2 курс (n=108) 6,00 71,00 23,00 

3 курс (n=97) 2,00 41,00 57,00 

4 курс (n=81) ------- 38,00 62,00 

 

Результати опитування свідчать про те, що більш якісним є спосіб 

життя студентів 1 курсу: близько 75,00% слідкують за власним 

розкладом, їх робоче навантаження тільки іноді перевищує 8 годин на 

добу; більше 80,00% студентів організовують для себе активний 

відпочинок у кінці тижня та під час канікул. Серед студентів старших 

курсів (3-4 курси) лише 13,00% опитаних дотримуються розкладу дня, і 

майже у 36,00% респондентів добова норма робочої діяльності не 

перевищує 8 годин. 

Проте лише 18,00% студентів 1 курсу дбають про регулярність 

власного харчування, а 23,00% — про збалансованість, калорійність та 

раціон. Тільки 17,00% студентів дотримуються режиму та добової норми 

сну. Не найкраща ситуація і серед студентів випускних курсів: лише 

19,00-26,00% завжди контролюють кратність, збалансованість та 

раціональність власного харчування, і жоден студент не слідкує за 

режимом сну. 

Щодо ставлення студентів до шкідливих звичок  (табл. 4. 4) слід 

зазначити, що кількість тих, хто регулярно або іноді палить і вживає 

алкогольні напої збільшується від курсу до курсу. Студенти 1-3 курсів 

іноді вживають наркотичні засоби (2,00-3,00%), і тільки на 4 курсі не 

вживають наркотики зовсім. 

Таблиця 4. 4 

Особливості способу життя (питання № 17-20), % (n=401) 

Питання 

1. Ви палите? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 39,00 53,00 8,00 

2 курс (n=108) 42,00 47,00 11,00 

3 курс (n=97) 56,00 32,00 12,00 

4 курс (n=81) 63,00 28,00 9,00 
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2. Чи вживаєте Ви алкогольні напої? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 5,00 76,00 29,00 

2 курс (n=108) 3,00 82,00 15,00 

3 курс (n=97) 7,00 89,00 4,00 

4 курс (n=81) 10,00 80,00 10,00 

3. Ви вживаєте або вживали раніше наркотичні засоби? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 0,00 3,00 97,00 

2 курс (n=108) 0,00 2,00 98,00 

3 курс (n=97) 0,00 2,00 98,00 

4 курс (n=81) 0,00 0,00 100,00 

4. Ви слідкуєте за станом власного здоров’я? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 68,00 24,00 8,00 

2 курс (n=108) 55,00 38,00 7,00 

3 курс (n=97) 47,00 33,00 20,00 

4 курс (n=81) 19,00 31,00 50,00 

 

Однак майже 68,00% студентів 1 курсу намагаються регулярно 

слідкувати за станом власного здоров’я, а на 4 курсі таких студентів лише 

19,00%. 

Огляд даних респондентів і їх співвідношення з встановленими 

типами постави допомогли визначити оцінку відповідям студентів на 

запитання модуля 2 «Якість способу життя» (рис. 4.3). 

Представлені дані засвідчують, що найкращу оцінку серед опитаних 

студентів згідно з аналізом їх відповідей на запитання модуля 2 мали 

представники студентської молоді 1 курсу, зокрема із встановленим 

функціональним порушенням «сколіотична постава». Також хотілось би 

відзначити, що під час порівняння відповідей студентів 1 курсу з іншими 

курсами виявляені достовірні розходження між середніми значеннями 

оцінки студентів 4 курсу, що вказує на значне зниження якості їх способу 

життя. 

Контроль дієздатності та захворюваності студентів. Питання 

№ 21-30 модуля 3 «Контроль дієздатності та захворюваності» були 

спрямовані на визначення особливостей медичного забезпечення студентів, 
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дотримання ними правил медичного контролю й турботу про власний стан 

ОРА (табл. 4. 5). 

 

 

Рис. 4. 3. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 2 «Якість способу життя»: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;         – кругла спина;            – сколіотична постава; високий рівень – 

50-31 балів; середній рівень – 30-11 балів; низький рівень – 10 і менше балів; * 

зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 3 і 4 

курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

 

Таблиця 4.5 

Особливості контролю дієздатності, % (n=401) 

Питання 

1. Чи належали Ви коли-небудь до спеціальної або підготовчої медичної групи? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Ні Так Не знаю 

5 3 1 

1 курс (n=115) 87,00 5,00 8,00 

2 курс (n=108) 96,00 4,00 ----- 

3 курс (n=97) 77,00 12,00 11,00 

4 курс (n=81) 71,00 9,00 20,00 

3
8

.2
0

3
1

.7
0

2
9

.7
0

2
2

,9
0

 *

3
4

,4
0

2
8

.5
0

2
4

.9
0

1
7

,0
0

 *

3
2

.8
0

2
7

.2
0

2
1

.7
0

1
2

,8
0

 *

3
6

.8
0

2
1

.6
0

1
4

,9
0

 *

7
,0

0
 *

3
9

.8
0

3
0

.3
0

2
5

.8
0

2
1

,9
0

 *

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

40.00

45.00

50.00

55.00

1 2 3 4

О
ц

ін
к
а,

 б
ал

и

Курс навчання



145 

 

2. Коли Ви востаннє проходили повне медичне обстеження? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

У поточному 

році 

Два роки тому Чотири роки 

тому 

5 3 1 

1 курс (n=115) 100,00 ----- ----- 

2 курс (n=108) 67,00 33,00 ----- 

3 курс (n=97) 17,00 83,00 ------ 

4 курс (n=81) 23,00 21,00 56,00 

3. Скільки разів у поточному році Ви хворіли? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Жодного разу 1-4 рази Понад 5 разів 

5 3 1 

1 курс (n=115) 29,00 52,00 19,00 

2 курс (n=108) 14,00 66,00 20,00 

3 курс (n=97) 10,00 78,00 12,00 

4 курс (n=81) 8,00 56,00 36,00 

4. На початку хвороби Ви відзразу звертаєтесь до лікаря? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Завжди Іноді 
Дуже рідко, 

ніколи 

5 3 1 

1 курс (n=115) 25,00 64,00 11,00 

2 курс (n=108) 21,00 73,00 6,00 

3 курс (n=97) 17,00 71,00 12,00 

4 курс (n=81) 13,00 85,00 2,00 

 

Отримані дані свідчать про те, що серед студентів кожного курсу 

приблизно 10,00% респондентів коли-небудь належали до спеціальної 

медичної групи.  

Хотілось би відзначити недбале ставлення студентів до власного 

здоров’я, оскільки з переходом на старші курси все менше респондентів 

проходили повне медичне обстеження хоча б один раз на рік; частіше 

хворіли саме студенти 4 курсу (більше 5 разів на рік), а одразу звертатися 

до лікаря вони не мали намірів. 

Досить важливим є той факт, що майже 80,00% студентів на 

кожному курсі зазначили, що проходили у своєму житті повну або 

часткову діагностику стану ОРА; приблизно у 30,00% студентів кожного 

курсу були встановлені різні порушення ОРА; більше, ніж у 20,00% 

студентів начальних курсів (1-2 курси) були встановлені різні порушення 

постави, причому кількість таких студентів на 3 курсі збільшилась удвічі, 

а на 4 курсі – утричі (табл. 4. 6). 
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Таблиця 4.6 

Особливості контролю дієздатності та захворюваності  

(питання № 25-30), % (n=401) 

Питання 

1. Чи проходили Ви коли-небудь повну діагностику опорно-рухового апарату? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не повністю Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 12,00 75,00 13,00 

2 курс (n=108) 7,00 81,00 12,00 

3 курс (n=97) 5,00 88,00 7,00 

4 курс (n=81) 10,00 79,00 11,00 

2. Чи були встановлені у Вас порушення опорно-рухового апарату? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Ні ------ Так 

5 3 1 

1 курс (n=115) 28,00 ------- 72,00 

2 курс (n=108) 31,00 ------- 69,00 

3 курс (n=97) 27,00 ------- 73,00 

4 курс (n=81) 34,00 ------- 66,00 

3. Чи були встановлені у Вас порушення постави? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Ні ------ Так 

5 3 1 

1 курс (n=115) 69,00 ------- 31,00 

2 курс (n=108) 79,00 ------- 21,00 

3 курс (n=97) 53,00 ------- 47,00 

4 курс (n=81) 46,00 ------- 64,00 

4. Чи було встановлено у Вас діагноз «сколіоз»? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Ні ------ Так 

5 3 1 

1 курс (n=115) 87,00 ------- 13,00 

2 курс (n=108) 96,00 ------- 4,00 

3 курс (n=97) 77,00 ------- 23,00 

4 курс (n=81) 71,00 ------- 29,00 

5. Ви коли-небудь проходили курс лікування (корекції) порушень постави? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Ні ------ Так 

5 3 1 

1 курс (n=115) 98,00 ------- 2,00 

2 курс (n=108) 85,00 ------- 15,00 

3 курс (n=97) 86,00 ------- 14,00 

4 курс (n=81) 71,00 ------- 6,00 

6. Чи був цей курс лікування (корекції) порушень постави ефективним? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

------ Так Ні 

5 3 1 

1 курс (n=115) 98,00 2,00 ------- 

2 курс (n=108) 85,00 9,00 6,00 

3 курс (n=97) 86,00 6,00 8,00 

4 курс (n=81) 71,00 ------- 6,00 
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Окремо слід відзначити, що від 4,00% до 13,00% студентів перших 

курсів зауважили, що мали діагноз «сколіоз». Це положення підтвердили 

23,00% студентів 3 курсу і 29,00% опитуваних 4 курсу. 

Крім того, від 2,00% до 15,00% студентів 1-4 курсів проходили курс 

лікування (корекції) порушень постави, з них приблизно 10,00% 

студентів зазначили, що цей курс лікування (корекції) був для них 

ефективним, а майже для 8,00% студентів – ні. 

Опрацювання відповідей студентів та їх характеристика допомогли 

визначити рівень контролю респондентами власної дієздатності та 

захворюваності (рис. 4.4). 

 

 

Рис. 4.4. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 3 «Контроль дієздатності та захворюваності»: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;    – кругла спина;  – сколіотична постава; високий рівень – 

50-31 балів; середній рівень – 30-11 балів; низький рівень – 10 і менше балів 

 

Оцінка студентами власного контролю дієздатності та 

захворюваності показала, що найвищий рівень в цьому напрямку 

відповідає студентам із нормальною поставою, а найнижчий – зі 

сколіотичною. 
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Однак незалежно від типу постави рівень модуля 3 у студентів 

стрімко знижується від курсу до курсу, про що свідчать достовірні 

розбіжності між середніми значеннями оцінки студентів 1 та 3 курсів, а 

особливо, 1 і 4 курси. 

Встановлення ступеня зацікавленості студентів заняттями з 

фізичного виховання. Для виявлення пріоритетних напрямів роботи в 

розробці технології, а також для визначення основних факторів впливу на 

розвиток і прояв функціональних порушень ОРА нами були переглянуті 

студентські відповіді, спрямовані на вивчення зацікавленості 

респондентів заняттями з фізичного виховання та прояву активної участі 

в них. 

Результати опитування засвідчили, що саме для студентів 1 курсу 

проблематика порушення постави є актуальною: майже 30,00% 

респондентів були повністю не задоволені власною поставою і вважали, 

що мають її порушення; більше 70,00% опитаних висловили бажання 

займатися профілактикою та корекцією власної постави, а 80,00% 

студентів визначили за можливе коректувати поставу під час занять з 

фізичного виховання у своєму ЗВО (табл. 4. 7). 

 

Таблиця 4.7 

Особливості зацікавленості студентів заняттями 

з фізичного виховання (питання № 31-34), % (n=401) 

Питання 

1. Чи задовільняє Вас стан власної постави? 

 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 48,00 21,00 31,00 

2 курс (n=108) 58,00 34,00 8,00 

3 курс (n=97) 62,00 31,00 7,00 

4 курс (n=81) 65,00 24,00 11,00 

2. Чи вважаєте Ви, що маєте порушення постави? 

 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Ні Не повністю Так 

5 3 1 

1 курс (n=115) 44,00 27,00 29,00 

2 курс (n=108) 52,00 24,00 24,00 

3 курс (n=97) 67,00 18,00 15,00 

4 курс (n=81) 72,00 22,00 6,00 
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3. Чи хотіли б Ви зайнятись профілактикою або корекцією порушень своєї 

постави? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 71,00 18,00 11,00 

2 курс (n=108) 53,00 25,00 22,00 

3 курс (n=97) 21,00 36,00 43,00 

4 курс (n=81) 2,00 22,00 88,00 

4. Чи вважаєте Ви можливим коректувати порушення постави в процесі занять із 

фізичного виховання у ЗВО? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 82,00 12,00 6,00 

2 курс (n=108) 76,00 21,00 3,00 

3 курс (n=97) 65,00 27,00 8,00 

4 курс (n=81) 37,00 31,00 32,00 

 

Важливими стали відповіді студентів щодо бажання отримати 

теоретичні знання та практичні уміння в напрямку корекції порушень 

постави у процесі занять з фізичного виховання у ЗВО (табл. 4. 8).  

 

Таблиця 4.8 

Особливості зацікавленості студентів заняттями 

з фізичного виховання (питання № 34-40), % (n=401) 

Питання 

1. Чи хотіли б Ви отримати теоретичні знання щодо корекції порушень постави 

у процесі занять з фізичного виховання у ЗВО? 

 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 89,00 11,00 ----- 

2 курс (n=108) 53,00 45,00 2,00 

3 курс (n=97) 21,00 56,00 13,00 

4 курс (n=81) 14,00 77,00 8,00 

2. Чи хотіли б Ви здобути практичні вміння корекції порушень постави у 

процесі занять з фізичного виховання у ЗВО? 

 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 92,00 8,00 ----- 

2 курс (n=108) 78,00 20,00 2,00 

3 курс (n=97) 56,00 34,00 10,00 

4 курс (n=81) 15,00 63,00 22,00 
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3. Чи вважаєте Ви за необхідне введення спеціального розділу за вибором у 

напрямку корекції порушень постави у процесі занять з фізичного 

виховання у ЗВО? 

 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 65,00 25,00 10,00 

2 курс (n=108) 32,00 47,00 21,00 

3 курс (n=97) 22,00 48,00 30,00 

4 курс (n=81) 19,00 40,00 41,00 

4. Чи обрали б Ви спеціальний розділ за вибором щодо корекції порушень 

постави у процесі занять з фізичного виховання Вашого ЗВО? 

 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 73,00 11,00 16,00 

2 курс (n=108) 61,00 22,00 17,00 

3 курс (n=97) 48,00 39,00 13,00 

4 курс (n=81) 18,00 58,00 24,00 

5. Як Ви вважаєте, чи повинні питання корекції порушень постави стати 

першочерговими завданнями дисципліни «фізичне виховання»? 

 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 64,00 28,00 8,00 

2 курс (n=108) 54,00 31,00 15,00 

3 курс (n=97) 32,00 47,00 21,00 

4 курс (n=81) 25,00 70,00 5,00 

6. Як Ви вважаєте, чи повинен зміст спеціального (вибіркового) розділу з 

питань порушення постави включати  інноваційні, сучасні засоби й методи 

фізичного виховання? 

 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 86,00 12,00 2,00 

2 курс (n=108) 77,00 18,00 5,00 

3 курс (n=97) 61,00 33,00 6,00 

4 курс (n=81) 72,00 10,00 18,00 

 

Найбільше прагнення виявили респонденти 1 курсу, які у 89,00% 

випадків повністю згодні покращити свій рівень теоретичних знань і в 

92,00% випадків – рівень практичних умінь. 

Саме студенти 1 курсу підтримали необхідність уведення 

спеціального розділу за вибором щодо корекції порушень постави у 

процесі занять з фізичного виховання у ЗВО (65,00% опитаних), 

висловили своє бажання обрати цей курс (73,00% опитаних) і відзначили 
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першочерговість питань корекції порушень постави як завдання процесу 

фізичного виховання (64,00%). 

Однак студенти 2-3 курсів були менш активними і менш 

зацікавленими у визначених питаннях модуля 4 нашої системи 

опитування, а представники 4 курсу виявили повну байдужість. 

Співвідношення відповідей студентів 1-4 курсів з урахуванням 

фактору порушення типу їх постави визначило середні значення оцінки 

рівня зацікавленості респондентів у напрямку корекції порушень постави 

у процесі занять з фізичного виховання у ЗВО (рис. 4.5). 

 

 

Рис. 4. 5. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 4 «Ступінь зацікавленості»: 

– нормальна постава;   – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;      – кругла спина;             – сколіотична постава; високий рівень – 

50-31 балів; середній рівень – 30-11 балів; низький рівень – 10 і менше балів 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

Розподіл опитуваних згідно з отриманими балами за відповіді на 

запитання № 31-40 розробленої нами модульної системи анкетування 

продемонстрував, що студенти 1 курсу мали найвищий рівень 
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зацікавленості з питань корекції порушень постави у процесі занять з 

фізичного виховання у ЗВО незалежно від типу постави.  

Порівняння середніх значень оцінки рівня зацікавленості студентів 

1 курсу з даними студентів 2-4 курсу показало наявність достовірних 

розходжень між представленими даними: як уже було зазначено, 

студенти 1 курсу мали високий рівень зацікавленості, тоді як серед 

студентів 3 курсу рівень зацікавленості був середнім, а серед студентів 4 

курсу з нормальною поставою та з такими встановленими типами її 

порушення, як плоска спина і круглоувігнута спина, рівень зацікавленості 

взагалі впав до найнижчих показників. 

Вивчення мотиваційно-потребової сфери студентів. Під час 

створення модульної системи анкетування нами були сформульовані та 

включені запитання, які допомогли визначити основні мотиви до занять з 

фізичного виховання та залучення до організованої рухової активності, до 

контролю стану постави та розуміння її значення для власного здоров’я, 

а саме: 

• оздоровчий мотив – зумовлює спрямованість студентів на власне 

оздоровлення: підвищення рівня здоров’я та покращення 

функціонального стану організму завдяки заняттям з організованої 

рухової активності, а також методам та засобам фізичного виховання; 

• естетичний мотив – передбачає прагнення студентів до власного 

самовдосконалення: корекція тілобудови й постави, поліпшення 

зовнішнього вигляду, функціонального стану організму завдяки заняттям 

з організованої рухової активності, а також методам та засобам фізичного 

виховання; 

• емоційний мотив – поєднав у своєму змісті бажання студентів 

самостверджуватися, отримувати емоційне задоволення від занять із 

фізичного виховання та організовано руховою активності; 

• комунікативний мотив – визначив прагнення студентів до 

взаєморозуміння й вільного спілкування з друзями, одногрупниками під 

час занять з фізичного виховання та залучення до організованої рухової 

активності; 

• професійно обов’язковий мотив – передбачає підхід студентів до 

занять з фізичного виховання та організованої рухової активності 

виключно з позиції обов’язків студента або майбутніх професійних 

зобов’язань. 
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Представлені мотиви були ранжовані студентами як варіант 

відповіді на запитання № 41-45 модульної системи анкетування (рис. 4.6). 

 

 

Рис. 4. 6. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до їх мотивів щодо 

занять з фізичного виховання та залучиння до організованої фізичної 

активності: 

– 1 курс;             – 2 курс;           – 3 курс;              – 4 курс; 

1 – оздоровчий мотив; 2 – естетичний мотив; 3 – емоційний мотив;                   4 

– комунікативний мотив; 5 – професійно обов`язковий мотив 

 

Встановлено, що серед студентів 1 курсу домінують оздоровчий 

(30,60% опитаних), естетичний (27,50% опитаних) та емоційний (18,50% 

опитаних) мотиви. Серед студентів 2 курсу основним стало прагнення 

покращити свій зовнішній вигляд – естетичний мотив (22,90% опитаних).  

Нами визначено, що студентів 3 курсу мотивують до занять з 

фізичного виховання та організованої рухової активності насамперед 

обов’язки студента (професійно-обов’язковий мотив – 41,60% опитаних) 

і можливість зустрічі й вільного спілкування з друзями та 
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одногрупниками (комунікативний мотив – 26,20%). Одночасно 

знижується значимість оздоровчого та естетичного мотивів: лише 9,10% 

і 10,30% опитаних 3 курсу відзначили їх вагомість для себе. 

Визначена тенденція поглиблюється під час розгляду структури 

мотивів студентів 4 курсу, де однозначну перевагу отримали професійно-

оздоровчий (51,70% опитаних) і комунікативний (22,70% опитаних) 

мотиви. Водночас досить вагомим залишився для представників 

студентської молоді 4 курсу емоційний мотив (16,50% опитаних) і майже 

втратили своє значення оздоровчий (4,00% опитаних) та естетичний 

(5,10% опитаних) мотиви. 

Окремо було розглянуто потреби студентів у напрямку визначення 

основних можливих причин порушення постави (табл. 4.9). 

 

Таблиця 4.9 

Особливості потреб студентів (питання № 46-50), % (n=401) 

Питання 

1. Чи вважаєте Ви, що сучасні темп та умови життя є однією з головних причин 

появи порушень постави, тому потребують постійного контролю? 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 68,00 16,00 16,00 

2 курс (n=108) 52,00 31,00 15,00 

3 курс (n=97) 33,00 49,00 18,00 

4 курс (n=81) 37,00 58,00 5,00 

2. Чи вважаєте Ви, що навчальне навантаження та умови навчання сучасної 

студентської молоді можуть спричинити порушення постави, і тому є необхідність 

профілактики та корекції? 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 95,00 2,00 3,00 

2 курс (n=108) 82,00 8,00 10,00 

3 курс (n=97) 77,00 12,00 11,00 

4 курс (n=81) 93,00 4,00 3,00 

3. Чи вважаєте Ви, що Ваші побутові умови можуть спричинити порушення 

постави і чи вони потребують змін? 

Курс навчання 
 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 81,00 15,00 4,00 

2 курс (n=108) 75,00 8,00 10,00 

3 курс (n=97) 81,00 3,00 16,00 

4 курс (n=81) 52,00 26,00 22,00 
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4. Чи вважаєте Ви, що стан постави впливає на рівень здоров’я та потребує 

постійного контролю й профілактики в цьому напрямку? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, можливо Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 86,00 14,00 ------ 

2 курс (n=108) 77,00 23,00 ------ 

3 курс (n=97) 89,00 8,00 3,00 

4 курс (n=81) 90,00 10,00 ------ 

5. Чи вважаєте Ви, що студентам потрібні знання та вміння з питань порушення 

постави й засобів і методів їх корекції? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

1 курс (n=115) 88,00 12,00 ------ 

2 курс (n=108) 92,00 8,00 ------ 

3 курс (n=97) 61,00 33,00 6,00 

4 курс (n=81) 40,00 48,00 12,00 

 

Аналіз відповідей на поставлені запитання засвідчив, що найбільше 

потребують змін студенти саме 1 курсу: майже 70,00% опитаних 

погодились, що сучасні темп та умови життя є однією з головних причин 

появи порушень постави, тому вимагають постійного контролю; 95,00% 

респондентів зазначили, що навчальне навантаження та умови навчання 

сучасної студентської молоді можуть спричинити порушення постави, що 

визначає необхідність профілактики та корекції; більше 80,00% студентів 

визнали, що їх побутові умови можуть спричинити порушення постави, 

тому потребують змін. 

Проте майже всі студенти 1-4 курсів були одностайні у своїх 

відповідях на запитання щодо впливу стану постави на рівень здоров’я й 

потреби постійного контролю та профілактики в цьому напрямку, давши 

свою згоду у 80,00%, а іноді й більше, ніж у 90,00% випадках. Також 

досить чисельною стала підтримка студентів 1-3 курсів потреби у знаннях 

та вміннях з питань порушення постави та засобів і методів їх корекції. І 

лише студенти 4 курсу залишили це запитання без значної уваги, 

висловивши свою думку неоднозначно. 

Розглянуті відповіді були нами також проаналізовані з урахуванням 

визначених типів постави респондентів з подальшим розрахунком оцінки 

рівня їх мотиваційно-потребової сфери. 
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Отримані результати свідчать про те, що мотиви й потреби 

студентів 1 курсу знаходяться на високому рівні незалежно від типу їх 

постави (рис. 4.7). 

 

 

Рис. 4.7. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 5 «Мотиви і потреби»: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;         – кругла спина;             – сколіотична постава; високий рівень      – 

25-16 балів; середній рівень – 15-6 балів; низький рівень – 5 і менше балів. 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 

3 і 4 курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

Слід додати, що оцінка рівня мотиваційно-потребової сфери 

студентів 1 курсу з нормальною поставою були нижча у своєму 

середньому значенні, ніж студентів з плоскою та круглоувігнутою 

спиною, особливо з круглою спиною і сколіотичною поставою, де середнє 

значення оцінки рівня мотивів і потреб було максимальним. 

Одночасно необхідно відзначити й той факт, що у студентів з 

плоскою спиною та сколіотичною поставою високий рівень оцінки 

мотиваційно-потребової сфери залишився майже незмінним під час 

порівняння даних респондентів 1 курсу з даними представників  

2-4 курсів.  
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Серед інших респондентів спостерігалось зниження рівня оцінки 

мотивів і потреб студентів старших курсів порівняно з даними опитаних 

молодших курсів. Значно помітною така тенденція була серед студентів 

із нормальною поставою. Під час порівняння результатів опитування 

встановлено достовірні розбіжності між середнім значенням оцінки 

мотиваційно-потребової сфери студентів 1 курсу, що була вищою за 

середнє значення студентів 3 курсу і особливо 4 курсу. 

Визначення рівня теоретичних знань студентів із питань 

проблематики постави. Представлені в попередніх підрозділах нашої 

роботи результати опитування засвідчують, що одним із факторів ризику 

виникнення порушень постави може бути низький рівень теоретичних 

знань студентів щодо розуміння поняття «постава», їхнє нехтування 

станом власної постави та своїм здоров’ям.  

Опираючись на результати аналізу спеціальної науково-методичної 

літератури та інформаційних джерел, а також використовуючи дані 

педагогічного спостереження, нами був включений до модульної системи 

анкетування модуль 6 «Рівень теоретичних знань», що складався з 10 

тестових запитань із трьома варіантами відповідей. 

Огляд анкет студентів дозволив визначити рівень їх теоретичних 

знань (зокрема і щодо типу постави) та представити порівняльний аналіз 

даних респондентів різних курсів навчання (рис. 4.8). 

Оцінка відповідей на запитання № 51-60 студентів 1-4 курсів 

показала однотипний розподіл рівня теоретичних знань респондентів 

незалежно від типу їх постави. У студентів 1 курсу був встановлений 

найвищий рівень теоретичних знань: до 30,00% студентів мали високий 

рівень, приблизно 40,00-45,00%  середній рівень і майже 35,00%  низький 

рівень теоретичних знань.  

Серед студентів 2 курсу оцінка рівня теоретичних знань виглядала 

наступним чином: до 23,00% респондентів мали високий рівень, від 

32,00% до 47,00% опитаних – середній рівень і приблизно 45,00%  

низький рівень. 

Погіршення рівня теоретичних знань засвідчив аналіз даних 

студентів 3 і 4 курсу. Так, у студентів 3 курсу оцінка рівня теоретичних 

знань була такою: високий рівень – лише від 2,00% до 18,00% студентів, 

середній рівень – приблизно від 40,00% до майже 80,00% опитаних і 

низький рівень подекуди збільшився майже до 60,00%. 
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Рис. 4.8. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 6 «Рівень теоретичних знань»: 

– високий рівень;  – середній рівень;          – низький рівень;  

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних студентів 2, 3 і 4 

курсів із даними студентів 1 курсу за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

У студентів 4 курсу рівень теоретичних знань розподілився 

наступним чином: до 16,00%  високий рівень, водночас серед студентів із 

нормальною та сколіотичною поставою даних, які б відповідали 

високому рівню теоретичних знань, виявлено не було; майже від 40,00% 

до 70,00% студентів мали середній рівень знань, і від 30,00% до більше 

60,00% студентів володіли низьким рівнем теоретичних знань. 

2
5

.0
0

2
4

.0
0

2
8

.0
0

2
1

.0
0

2
6

.0
0

2
1

.0
0

2
1

.0
0

1
9

.0
0

1
8

.0
0

2
3

.0
0

5
.0

0

7
.0

0

1
3

.0
0

1
8

.0
0

2
.0

0

0
.0

0

4
.0

0

1
0

.0
0

1
6

.0
0

0
.0

0

4
0

.0
0

4
6

.0
0

4
5

.0
0

5
5

.0
0

3
9

.0
0

3
3

.0
0

3
8

.0
0

3
6

.0
0

4
7

.0
0

3
2

.0
0

6
8

.0
0 7
8

.0
0

5
9

.0
0

4
5

.0
0

4
1

.0
0

3
7

.0
0 4

9
.0

0

5
8

.0
0

5
1

.0
0

6
9

.0
0

3
5

.0
0

3
0

.0
0

2
7

.0
0

2
4

.0
0

3
5

.0
0

4
6

.0
0

4
1

.0
0

4
5

.0
0

3
5

.0
0

4
5

.0
0 2

7
.0

0

1
5

.0
0

2
8

.0
0

3
7

.0
0

5
7

.0
0

6
3

.0
0 4
7
.0

0 3
2

.0
0

3
3

.0
0

3
1

.0
0

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

н
о
р
м

ал
ь
н

а 
п

о
ст

ав
а

п
л
о
ск

а 
сп

и
н

а

к
р
у
гл

о
-в

в
іг

н
у
та

 с
п

и
н

а

к
р
у
гл

а 
сп

и
н

а

ск
о
л
іо

ти
ч

н
а 

п
о
ст

ав
а

н
о
р
м

ал
ь
н

а 
п

о
ст

ав
а

п
л
о
ск

а 
сп

и
н

а

к
р
у
гл

о
-в

в
іг

н
у
та

 с
п

и
н

а

к
р
у
гл

а 
сп

и
н

а

ск
о
л
іо

ти
ч

н
а 

п
о
ст

ав
а

н
о
р
м

ал
ь
н

а 
п

о
ст

ав
а

п
л
о
ск

а 
сп

и
н

а

к
р
у
гл

о
-в

в
іг

н
у
та

 с
п

и
н

а

к
р
у
гл

а 
сп

и
н

а

ск
о
л
іо

ти
ч

н
а 

п
о
ст

ав
а

н
о
р
м

ал
ь
н

а 
п

о
ст

ав
а

п
л
о

ск
а 

сп
и

н
а

к
р
у
гл

о
-в

в
іг

н
у
та

 с
п

и
н

а

к
р
у
гл

а 
сп

и
н

а

ск
о
л
іо

ти
ч

н
а 

п
о
ст

ав
а

К
іл

ь
к
іс

ть
 с

ту
д

ен
ті

в
, 
%

Типи постави, курс навчання

1 курс 2 курс 3 курс 4 курс 



159 

 

Студенти погано орієнтувались у відповідях на запитання щодо 

типів порушення постави, окремих ознак порушення постави, назви 

хвороб і станів, що виникають унаслідок порушення постави. 

Аналіз самооцінки студентами ризику наявності функціональних 

порушень постави. Наприкінці модульного анкетування ми розмістили 10 

запитань, спрямованих на визначення рівня потенціального ризику 

наявності у студентів функціональних порушень постави (табл. 4.10). 
 

Таблиця 4.10 

Особливості самооцінки студентами ризику наявності  

функціональних порушень постави (питання № 61-65), % (n=401) 

Питання 

 

1. У Вас з дитинства спостерігалися прояви ослабленого здоров’я, 

хворобливості? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 24,00 67,00 9,00 

2 курс (n=108) 27,00 42,00 31,00 

3 курс (n=97) 31,00 49,00 20,00 

4 курс (n=81) 19,00 58,00 13,00 

 

2. Ви раніше переносили важкі захворювання, мали пошкодження опорно-рухового 

апарату? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 14,00 33,00 53,00 

2 курс (n=108) 12,00 26,00 62,00 

3 курс (n=97) 15,00 24,00 61,00 

4 курс (n=81) 27,00 29,00 44,00 

 

3. Ви ведете малорухливий спосіб життя (недолік фізичної активності)? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 57,00 33,00 10,00 

2 курс (n=108) 54,00 40,00 6,00 

3 курс (n=97) 66,00 30,00 4,00 

4 курс (n=81) 77,00 23,00 ----- 

 

4. Ваш зріст більше, ніж 170 см або Ваша вага більша за 80 кг? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 16,00 ----- 84,00 

2 курс (n=108) 27,00 ----- 73,00 

3 курс (n=97) 28,00 ----- 72,00 

4 курс (n=81) 20,00 3,00 77,00 
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5. Ви маєте астенічний тип статури або диспропорційну статуру? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 38,00 49,00 13,00 

2 курс (n=108) 41,00 49,00 10,00 

3 курс (n=97) 21,00 58,00 21,00 

4 курс (n=81) 38,00 53,00 9,00 

 

Аналіз відповідей студентів 1-4 курсів показав, що більшість з них 

(40,00-60,00% опитаних) іноді мали ослаблений стан здоров’я та ознаки 

хворобливості, ніколи не переносили захворювань і не зазнавали 

пошкоджень ОРА. Водночас від 60,00% до майже 80,00% респондентів 

ведуть малорухливий спосіб життя. Від 16,00% до 28,00% студентів 

різних курсів мали довжину тіла вище, ніж 170 см і масу тіла більше від 

80 кг. 

Однак найбільш вираженими факторами ризику серед студентів 

усіх курсів стали неправильна поза сидячи або лежачи та носіння сумки 

чи рюкзаку переважно на одному плечі. Визначено, що майже 90,00% усіх 

студентів під час сидіння або лежання займали неправильну позу та 

носили постійно сумку чи рюкзак на одному з плечей (табл. 4. 11). 

 

Таблиця 4.11 

Особливості самооцінки студентами ризику наявності  

функціональних порушень постави (питання № 65-70), % (n=401) 

Питання 

 

1. Чи маєте Ви звичку сутулитись? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 92,00 ----- 8,00 

2 курс (n=108) 85,00 9,00 6,00 

3 курс (n=97) 78,00 16,00 6,00 

4 курс (n=81) 81,00 7,00 12,00 

 

2. Чи є у Вас виражені риси інертності, повільності, флегматичності? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 71,00 9,00 20,00 

2 курс (n=108) 36,00 39,00 25,00 

3 курс (n=97) 22,00 47,00 31,00 

4 курс (n=81) 15,00 32,00 53,00 
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3. Чи маєте Ви звичку сидіти або лежати в неправильних позах? 

Курс навчання 

 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 81,00 19,00 ----- 

2 курс (n=108) 64,00 22,00 14,00 

3 курс (n=97) 42,00 37,00 21,00 

4 курс (n=81) 55,00 12,00 33,00 

 

4. Чи Ви носите постійно сумку в одній руці або рюкзак на одному плечі? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 94,00 6,00 ----- 

2 курс (n=108) 82,00 ------ 18,00 

3 курс (n=97) 86,00 12,00 2,00 

4 курс (n=81) 79,00 7,00 14,00 

 

5. Чи спостерігались у Вас больові прояви у спині? 

Курс навчання 

Варіанти відповідей, код 

Так, регулярно  Не знаю, іноді Ні, ніколи  

5 3 1 

1 курс (n=115) 22,00 56,00 22,00 

2 курс (n=108) 31,00 55,00 14,00 

3 курс (n=97) 16,00 62,00 12,00 

4 курс (n=81) 19,00 77,00 14,00 

 

Найбільш вагомим фактором ризику стала наявність такого 

порушення постави студентів, як сутулість. Так, 90,00% респондентів 

підтвердили, що вони весь час сутуляться. 

Оцінка факторів ризику наявності порушень постави у студентів 1-4 

курсів розподілила респондентів за трьома визначеними рівнями з 

урахуванням типу їх постави (рис. 4.9). 

Під час проведення аналізу даних нами визначено, що найнижчий 

рівень ризику мали студенти 1-4 курсів із нормальним типом постави (у 

середньому 14,30±2,85 бали), а найвищий рівень – респонденти 1-4 курсів 

із типом функціонального порушення постави «сколіотична постава» 

(45,20±4,71 бали).  

Відзначимо, що всі студенти, крім респондентів з нормальною 

поставою, незалежно від курсу навчання мали високий рівень ризику 

наявності порушень постави. 

Отримані дані повністю співвідносяться з результатами аналізу 

постави студентів і виявленими та представленими нами в попередньому 
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розділі типами постави обстежених представників студентської молоді й 

станом їх біогеометричного профілю. 

 

 

Рис. 4.9. Розподіл студентів 1-4 курсів відповідно до оцінки питань 

модуля 7 «Самооцінка ризику наявності функціональних порушень постави»: 

– нормальна постава;  – плоска спина;         – круглоувігнута 

спина;    – кругла спина;  – сколіотична постава; високий рівень – 

50-31 балів; середній рівень – 30-11 балів; низький рівень – 10 і менше балів 

 

Біологічні передумови. Обмеженість рухової  активності молодого 

покоління (гіподинамія). Як засвідчують наукові дані, сучасне життя з 

високим рівнем технічного прогресу, більшою часткою розумової праці 

характеризується обмеженням рухової активності студентів, у яких 

співвідношення динамічного й статичного компонентів життєдіяльності 

складає за часом у період навчальної діяльності 1:3 (С.М. Футорний, 2015; 

А.І. Альошина, 2016).  

Недостатнє дотримання фізіолого-гігієнічних вимог до організації 

навчально-виховного процесу пов’язане з надлишком навчальної й іншої 

спеціальної інформації, яка об’єктивно підвищує рівень психологічного та 
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емоційного навантаження на центральну нервову систему студентів, що 

призводить до перевтоми організму, розвитку попередніх і появи нових 

патологічних процесів та стресових станів (С.М. Футорний, 2015;  

А.І. Альошина, 2016). 

Визначення факторної структури показників фізичного стану, 

тілобудови та біогеометричного профілю студентів. 

У процесі дослідження нами було встановлено факторну структуру 

фізичного розвитку, фізичної підготовленості, тілобудови та стану 

біогеометричного профілю студентів. Оцінка власних значень дозволила 

встановити, що фактор І пояснює 30,83% загальної дисперсії, фактор ІІ – 

25,46%, фактор ІІІ – 9,06%, фактор ІV – 7,9%, а фактор V – 6,2%  

(табл. 4. 12). 

 

Таблиця 4.12 

Оцінка власних значень показників студентів 1 курсу (n=92) 

Фактор Власні 

значення 

Частка від 

загальної 

дисперсії, % 

Кумулятивна 

дисперсія 

фактора 

Накопичена 

частка 

кумулятивної 

дисперсії 

І 5,24 30,83 5,24 30,83 

ІІ 4,33 25,46 9,57 56,29 

ІІІ 1,54 9,06 11,11 65,35 

ІV 1,34 7,90 12,45 73,24 

V 1,05 6,20 13,51 79,44 

 

Таким чином, 14 вивчених показників були згруповані у п’ять 

факторів, які пояснюють 79,44% загальної дисперсії. Зауважимо, що нами 

застосовано метод «Варімакс», що використовує критерій, у якому для 

кожної ознаки досягається максимальна дисперсія квадратів 

навантажень. Отримані дані представлені в таблиці (табл. 4. 13). 
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Таблиця 4.13 

Факторна структура фізичного стану, тілобудови та стану 

біогеометричного профілю постави студентів 1 курсу (n = 92) 

Показники 
Фактори 

I II III IV V 

Маса тіла, кг -0,11 0,93* -0,00 0,19 0,04 

Довжина тіла, см -0,01 0,28 -0,20 0,74* 0,27 

Обхват грудної клітки, см -0,09 0,88* -0,00 0,29 -0,07 

Обхват плеча, см 0,10 -0,06 0,05 -0,08 -0,89* 

Обхват бедер, см -0,06 0,56 0,14 -0,11 0,13 

Життєва ємність легень, мл -0,01 0,16 -0,32 -0,75* 0,12 

Динамометрія, кг -0,03 0,72* 0,21 -0,10 0,23 

Човниковий біг, с -0,51 0,55 -0,10 -0,08 0,45 

Підтягування, разів 0,78* -0,02 0,09 -0,14 -0,16 

Нахил тулуба, см 0,70* 0,50 0,16 -0,10 0,11 

12-хвилинний тест Купера, м 0,87* -0,31 0,10 -0,01 -0,01 

Підйом в сід, разів за хв. 0,83* -0,15 0,29 0,19 -0,03 

Утримання тулуба, с 0,87* -0,19 0,36 0,07 -0,08 

Індекс Піньє, бали 0,12 -0,92* -0,09 0,07 0,13 

Стан біогеометричного профілю постави у 

фронтальній площині, бали 
0,31 0,14 0,84* 0,04 -0,17 

Стан біогеометричного профілю постави у 

сагітальній площині, бали 
0,17 0,14 0,92* 0,04 0,08 

Стан біогеометричного профілю постави, бали 0,25 0,15 0,94* 0,04 -0,04 

Примітка. * - розходження статистично значущі при р<0,05 

Як показало дослідження, у генеральному уніполярному факторі І, 

який можна умовно назвати «Фізична підготовленість студентів», 

сконцентровані такі показники ФП як силова витривалість м’язів верхніх 

кінцівок та спини (r= 0,78, p<0,05), гнучкість хребта, рухливість 

тазостегнових суглобів та еластичність підколінних сухожиль (r= 0,7, 
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p<0,05), загальна витривалість (r= 0,87, p<0,05), силова витривалість 

м’язів тулуба (r= 0,83, p<0,05), а також силова витривалість м’язів-

розгиначів хребта (r= 0,87, p<0,05). Таке розташування показників вказує 

на їх взаємозв’язок і свідчить про паралельне зростання даних фізичних 

якостей. Наприклад, зростання силової витривалості м’язів верхніх 

кінцівок та спини зумовлює зростання силової витривалості м’язів-

розгиначів хребта. 

Фактор ІІ «Фізичний розвиток» містить два блоки інформації, серед 

яких дані про тілобудову та показники фізичного розвитку. Цей фактор 

виявився біполярним. На одному із полюсів розташовані показники маси 

тіла студентів (r= 0,93, p<0,05), ОГК (r= 0,88, p<0,05), динамометрії (r= 

0,72, p<0,05), а на іншому – оцінка тілобудови учасників експерименту за 

пробою Піньє (r= -0,92, p<0,05). Отриманий результат вказує на 

збільшення показників фізичного розвитку поряд зі зменшенням 

значення індексу тілобудови Піньє. 

Фактор ІІІ «Стан біогеометричного профілю постави» вміщує 

показники стану біогеометричного профілю постави у фронтальній 

площині (r= 0,84, p<0,05), стан біогеометричного профілю постави в 

сагітальній площині (r= 0,92, p<0,05), а також загальний стан 

біогеометричного профілю постави студентів (r= 0,94, p<0,05). Як 

бачимо, цей фактор є уніполярним і вказує на важливість стану постави 

студентів закладів вищої освіти у факторній структурі фізичного стану, 

тілобудови та стану біогеометричного профілю постави студентів 1 

курсу. 

У факторі ІV «Довжина тіла і стан дихальної системи» виокремився 

показник довжини тіла (r= 0,74, p<0,05), який має кореляційний 

обернений зв’язок із показником дихальної системи ЖЄЛ (r= -0,75, 

p<0,05). Можна стверджувати, що в цієї категорії студентів чим більша 

довжина тіла, тим менша ЖЄЛ. 

Фактор V «Обхват плеча» із загальним навантаженням у 7,4% 

містив обхват плеча (r= -0,89, p<0,05), що вказує на важливість цього 

показника в загальній факторній структурі юнаків, які навчаються на 1 

курсі. 

Водночас нами було вивчено факторну структуру фізичного стану, 

тілобудови та стану біогеометричного профілю постави студентів 2 
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курсу. Оцінка власних значень дозволила встановити, що виділені 

фактори пояснюють 76,57% загальної дисперсії (табл. 4. 14). 

 

Таблиця 4.14 

Оцінка власних значень показників студентів 2 курсу (n=98)  

Фактор Власні 

значення 

Частка від 

загальної 

дисперсії, % 

Кумулятивна 

дисперсія 

фактора 

Накопичена 

частка 

кумулятивної 

дисперсії 

І 5,24 30,84 5,24 30,84 

ІІ 4,05 23,82 9,29 54,66 

ІІІ 1,43 8,40 10,72 63,06 

ІV 1,17 6,88 11,89 69,94 

V 1,13 6,62 13,02 76,57 

 

В отриманій факторній структурі також виділилися показники ФП, 

тілобудови, біогеометричного профілю постави студентів, а також їх 

довжина тіла й обхват плеча (табл. 4.15).  
 

Таблиця 4.15 

Факторна структура фізичного стану, тілобудови та стану 

біогеометричного профілю постави студентів 2 курсу (n = 98) 

Показники 
Фактори 

I II III IV V 

Маса тіла, кг -0,18 0,91 0,06 0,09 0,07 

Довжина тіла, см 0,09 0,16 0,28 0,82* 0,08 

Обхват грудної клітки, см 0,24 0,81* -0,07 -0,02 0,03 

Обхват плеча, см -0,03 0,21 0,01 -0,06 0,90* 

Обхват бедер, см -0,31 0,63 0,03 -0,17 0,09 

Життєва ємність легень, мл -0,11 0,32 0,17 -0,68 0,18 

Динамометрія, кг -0,05 0,66 0,17 0,07 0,10 

Човниковий біг, с -0,66 0,32 -0,11 -0,19 -0,24 
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Підтягування, разів 0,79* -0,11 0,19 0,04 0,29 

Нахил тулуба, см 0,48 0,53 0,13 0,12 -0,01 

12-хвилинний тест Купера, м 0,68 -0,31 0,35 0,09 -0,29 

Підйом в сід, разів за хв. 0,80* 0,17 0,33 -0,03 -0,24 

Утримання тулуба, с 0,78* 0,13 0,40 0,08 -0,23 

Індекс Піньє, бали 0,03 -0,92* 0,10 0,28 -0,03 

Стан біогеометричного профілю постави у 

фронтальній площині, бали 
0,23 0,03 0,92* 0,01 -0,01 

Стан біогеометричного профілю постави у 

сагітальній площині, бали 
0,31 0,07 0,90* 0,08 0,04 

Стан біогеометричного профілю постави, бали 0,28 0,05 0,95* 0,05 0,02 

Примітка. * - розходження статистично значущі при р<0,05 

Генеральний Фактор І «Фізична підготовленість» із «вагою» 30,84% 

містить показники ФП, а саме: силову витривалість м’язів верхніх 

кінцівок та спини (r= 0,79, p<0,05), силову витривалості м’язів тулуба (r= 

0,78, p<0,05) та силову витривалість м’язів-розгиначів хребта (r= 0,8, 

p<0,05), що вказує на найбільш вагомий вплив силової витривалості 

верхніх кінцівок, м’язів тулуба та м’язів-розгиначів хребта на фізичний 

стан, тілобудову та стан біогеометричного профілю постави студентів 2 

курсу. Аналіз структури цього фактора дав можливість встановити його 

уніполярність і свідчить про одночасне зростання показників, які 

виділилися у факторі І. 

Навантаження фактора ІІ «Фізичний розвиток» у 23,82% 

статистично значуще визначається показником маси тіла (r= 0,91, p<0,05) 

та ОГК (r= 0,81, p<0,05) і має статистично значущий від’ємний зв’язок з 

індексом тілобудови Піньє (r= -0,92, p<0,05). Такий набір даних засвідчує 

наявність двох взаємозв’язаних блоків показників: один з них 

характеризує фізичний стан студентів закладів вищої освіти і засвідчує, 

що зі зростанням маси тіла простежується збільшення ОГК обстежених, 

а інший блок містить індекс тілобудови з від’ємною кореляцією, що 

доводить зменшення значення індексу, а отже, перехід від ектоморфного 

до мезоморфного і далі до ендоморфного типу тілобудови студентів за 

умови збільшення маси тіла й ОГК студентів. 

Фактор ІІІ «Біогеометричний стан постави» із навантаженням 8,4% 

вміщує показники стану біогеометричного профілю постави студентів у 

фронтальній (r= 0,92, p<0,05) і сагітальній (r= 0,9, p<0,05) площині, а 
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також загального стану біогеометричного профілю їх постави (r= 0,95, 

p<0,05). Аналіз цього уніполярного фактора доводить, що збільшення 

рівня біогеометричного профілю постави студентів у фронтальній 

площині статистично значуще впливає на збільшення рівня 

біогеометричного профілю їх постави в сагітальній площині та зумовлює 

підвищення загального рівня біогеометричного профілю постави 

студентів. 

У факторі ІV «Довжина тіла» із навантаженням 6,88% та у факторі 

V «Обхват плеча» із навантаженням 6,62% виокремлюються довжина тіла 

(r= 0,82, p<0,05) та обхват плеча (r= 0,9, p<0,05) відповідно. 

На основі вивченої факторної структури ми побудували матрицю 

головних факторів, що характеризують фізичний стан, тілобудову та стан 

біогеометричного профілю постави студентів закладів вищої освіти 

(табл. 4. 16). 

Таблиця 4.16 

Матриця головних факторів, що характеризують фізичний стан, 

тілобудову та стан біогеометричного профілю постави студентів  

К
у
р

с Фактори (% загальної дисперсії вибірки) 

І ІІ ІІІ ІV V 

1 

Силова 

витривалість 

м’язів верхніх 

кінцівок та 

спини, гнучкість, 

загальна 

витривалість, 

силова 

витривалість 

м’язів тулуба, 

силова 

витривалість 

м’язів-розгиначів 

хребта (30,83%) 

Маса тіла, 

ОГК, індекс 

тілобудови 

Піньє (25,46%) 

Стан 

біогеометричного 

профілю постави 

студентів у 

фронтальній і 

сагітальній 

площині, 

загальний стан 

біогеометричного 

профілю їх 

постави (9,06%) 

Довжина 

тіла, 

обхват 

плеча, 

ЖЄЛ 

(7,9%) 

Обхват 

плеча 

(6,2%) 
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2 

Силова 

витривалість 

м’язів верхніх 

кінцівок та 

спини, силова 

витривалість 

м’язів тулуба, 

силова 

витривалість 

м’язів-розгиначів 

хребта (30,84%) 

Маса тіла, 

ОГК, індекс 

тілобудови 

Піньє (23,82%) 

Стан 

біогеометричного 

профілю постави 

студентів у 

фронтальній і 

сагітальній 

площині, 

загальний стан 

біогеометричного 

профілю їх 

постави (8,4 %) 

Довжина 

тіла 

(6,88%) 

Обхват 

плеча 

(6,62%) 

 

Вочевидь, принципових розбіжностей у факторній структурі 

фізичного стану, тілобудови та стану біогеометричного профілю постави 

студентів залежно від курсу навчання не спостерігалося. Таким чином, у 

розробці авторської технології необхідно враховувати не лише рівень ФП 

студентів, але й тілобудову та стан постави студентів.  

На основі отриманих результатів факторизації нами запропоновано 

дозування вправ у процесі фізичного виховання студентів. Отримане 

співвідношення засобів фізичного виховання представлено в таблиці 

(табл. 4.17). 

Таблиця 4.17 

Дозування вправ у процесі фізичного виховання студентів  

Курс 
Тип вправ 

1 

Вправи, 

спрямовані на 

розвиток силової 

витривалості 

м’язів верхніх 

кінцівок, м’язів 

тулуба, м’язів-

розгиначів хребта, 

загальної 

витривалості, 

гнучкості 

Вправи, 

спрямовані на 

оптимізацію 

маси тіла, 

корекцію 

статури залежно 

від тілобудови 

Вправи на 

попередження 

порушень 

постави, на 

корекцію 

постави  

Дихальні 

вправи, 

стретчинг 

(вправи на 

розтягнення 

хребта) 

 

Силові вправи, 

вправи з 

обтяженнями 

(вправи на 

розвиток 

біцепсів) 

Дозування, % 

40 30 15 10 5 
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2 

Тип вправ 

Вправи, 

спрямовані на 

розвиток силової 

витривалості 

м’язів верхніх 

кінцівок, м’язів 

тулуба, м’язів-

розгиначів хребта 

Вправи, 

спрямовані на 

оптимізацію 

маси тіла, 

корекцію 

статури 

залежно від 

тілобудови 

Вправи на 

попередження 

порушень 

постави, на 

корекцію 

постави  

Стретчинг 

(вправи на 

розтягнення 

хребта) 

 

Силові 

вправи, 

вправи з 

обтяженнями 

(вправи на 

розвиток 

біцепсів) 

Дозування, % 

40 30 15 10 5 

 

4.2 Концептуальні основи профілактики й корекції 

функціональних порушень опорно-рухового апарату студентів у 

процесі фізичного виховання 

Термінологія – основа мови науки. Вона, зокрема, окреслює і певні 

властивості педагогічних процесів та явищ. Наукові узагальнення 

неможливі поза певною мовною  термінологічною  формою, а наукова 

термінологія – поза системою понять, судженьі висновків (Т. Ю. Круцевич,  

2010-2017; В. О. Кашуба, 2003-2018; А. І. Альошина, 2016 та ін.). 

Наша робота опирається на загальноприйняту термінологічну 

систему (Т. Ю. Круцевич,  2010-2017; В. О. Кашуба, 2003-2018;  

М. В. Дутчак, 2013-2018; О. В. Андрєєва, 2014-2018 та ін.). Відповідно до 

аналізованої проблематики, оперуємо такими поняттями: «постава», 

«здоров’я», «технологія», «моторика людини», «просторова організація 

тіла», «біогеометричний профіль постави», «профілактика», «корекція 

функціональних порушень ОРА», «тілобудова» та деякі інші. 

Розроблена авторська концепція є сукупністю поглядів, об’єднаних 

фундаментальним задумом, провідною ідеєю й метою. Її концептуальна 

основа, окрім фундаментального задуму, має на меті опис ідей і принципів, 

які сприяють розумінню її системних механізмів, алгоритму побудови та 

функціонування.  

Основою пізнання будь-якого явища є методологія його дослідження, 

а методологічними умовами – урахування концептуальних положень 

гносеологічних засад теорії пізнання новітніх філософських, психолого-

педагогічних ідей щодо модернізації системи фізичного виховання в 

Україні (Т. Ю. Круцевич, 2015–2018; М. В. Дутчак, 2015–2018;  

А. І. Альошина, 2016 та ін.); побудова процесу профілактики й корекції 



171 

 

функціональних порушень ОРА студентів на основі діалектичного, 

особистісного, аксіологічного, діяльнісного, синергічного, соціально-

культурного й системного підходів (В. О. Кашуба, 2003–2018; Г. І. Нарскін, 

2003; А. І. Альошина, 2016 та ін.). 

У роботі обґрунтовано концептуальні засади корекційно-

профілактичної діяльності, що містять мету, завдання, принципи, 

організаційні й дидактичні умови, концептуальні підходи.   

Центральним компонентом авторської концепції є мета – теоретично 

обґрунтувати та практично реалізувати профілактику й корекцію порушень 

ОРА студентської молоді в процесі фізичного виховання. 

Виходячи з мети концепції, визначаємо такі завдання: 

• розширення світогляду за допомогою формування в студентської 

молоді уявлень про здоровий спосіб життя, фізичну культуру й спорт, 

створення стійких мотиваційних установок на збереження й зміцнення 

здоров’я, профілактики функціональних порушень ОРА людини шляхом 

підготовки інформаційних матеріалів щодо підвищення рухової активності; 

• підвищення рівня теоретичних знань серед студентської молоді про 

роль постави як одного з показників здоров’я за допомогою опрацювання й 

упровадження освітніх матеріалів у навчальний процес для студентів з 

обов’язковим уключенням у навчальні програми тем із попередження 

виникнення функціональних порушень ОРА; 

• обґрунтування, розробка й апробація сучасних технологій 

профілактики та корекції функціональних порушень ОРА студентської 

молоді.   

Основними принципами розробленої концепції є методологічні та 

технологічні. Вони апробовані в науковій роботі С. М. Футорного (2015). 

Поняття «принцип» – категорія філософії, що означає «першоначало», 

«керована ідея», «основне правило поведінки». У логічному смислі 

принцип є центральним поняттям, основою системи, яка являє собою 

узагальнення й розповсюдження якого-небудь положення на всі явища тієї 

сфери, із якої цей принцип абстрагорований (В.О. Кашуба, 2003–2018;  

М. В. Дутчак, 2015–2018; А. І. Альошина, 2016 та ін.). 

Принципи – складова частина методології. Вони становлять базові 

теоретичні положення, які об’єктивно відображають сутність, фун-

даментальні закономірності навчання, виховання, усестороннього 

розвитку особистості, ставлення суспільства до цього процесу  



172 

 

(В. О. Кашуба, 2003–2018; М. В. Дутчак, 2015–2018; А. І. Альошина, 2016 

та ін.). 

Принципи не є раз і назавжди встановленими догмами. Вони 

синтезують у собі досягнення сучасної педагогічної науки, поновляються 

під їх впливом як змістовно, так і структурно (В. О. Кашуба, 2003–2018;       

М. В. Дутчак, 2015–2018; А.І. Альошина, 2016 та ін.). 

Використовувані нами методологічні принципи склали: 

1. Принцип психофізичної єдності особистості людини. Сутність 

людини не може бути визнана ні чисто біологічною, ні чисто соціальною, ні 

навіть двобічною біосоціальною. Лише її тривимірна біосоціокультурна 

теоретична модель дає адекватне уявлення про людину загалом. 

Гармонізація тілесного й духовного неможлива без засвоєння нею певних 

цінностей (А. І. Альошина, 2016). 

2. Принцип використання змісту оздоровчої діяльності. Пошуки 

оптимальної моделі системи здоров’яформувальної діяльності, спрямованої 

на розвиток гармонійної особистості, складають одну з актуальних проблем 

сучасної теорії фізичної культури (В. О. Кашуба, 2012–2018; Т. Ю. Кру-

цевич, 2012–2018;  М. В. Дутчак, 2015–2018; А. І. Альошина, 2016 та ін.).  

Технологічні принципи, згідно з науковими розробками  

І. В. Палаткіна (2013), об’єднують комплексність, системність, цілістність, 

принцип координації взаємодії, довгостроковість. Ці принципи було 

адаптовано для специфіки наших досліджень. 

Принцип комплексності передбачає багатоваріативне опрацювання 

пропозицій формування системи управління процесом профілактики й 

корекції функціональних порушень ОРА студентів у процесі фізичного 

виховання й вибір найбільш раціонального варіанта для конкретних умов 

навчального закладу; орієнтованість на розвиток цього процесу, 

випередження функцій управління функціями, спрямованими на 

забезпечення діяльності процесу (С. М. Футорний, 2015; А. І. Альошина, 

2016). 

Принцип системності включає взаємопристосованість і 

взаємоадаптивність усіх учасників процесу профілактики й корекції 

функціональних порушень ОРА для повного виключення можливості 

виникнення передусім суперечностей інтересів тих, хто займається, та 

персоналу ЗВО( А.І. Альошина, 2016). 

Принцип цілісності полягає в розумінні процесу профілактики й 
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корекції функціональних порушень ОРА як надзвичайно складної, 

відкритої, багаторівневої, самоорганізованої системи, яка має здатність 

підтримувати себе в стані динамічної рівноваги та виробляти нові 

структури й нові форми організації оздоровчої діяльності  

(А. І. Альошина, 2016). 

Принцип довговічності включає створення надійної, багаторічної та 

ефективної системи профілактики й корекції функціональних порушень 

ОРА та створення сприятливих умов для розвитку й зміцнення 

здоров’язберігального середовища у ЗВО (А. І. Альошина, 2016). 

Розробка концептуальних принципів зумовила визначення 

організаційних і дидактичних умов реалізації концепції.  

Згідно з науковими розробками А. І. Альошиної (2016), визначаємо 

такі групи організаційних умов:  

• аналіз інтересів і потреб тих, хто займається, для індивідуального й 

диференційованого підходів включення їх у корекційно-профілактичну 

діяльність;  

• створення середовища для розвитку інтересів, позитивного 

ставлення тих, хто займається, як до свого здоров’я, правильної постави, так 

і до використання отриманих знань у повсякденному житті;  

• стан матеріально-технічної бази для реалізації авторської концепції, 

який передбачав максимально ефективне забезпечення теоретико-

методичної підготовки тих, хто займається, у процесі фізичного виховання. 

До групи дидактичних умов ми віднесли: підготовку дидактичних 

матеріалів, мультимедійних інформаційно-методичних програм тощо 

(інформаційно-методичної системи «Рerfectum corpus»). 

Розробляючи концепцію профілактики й корекції функціональних 

порушень ОРА студентів у процесі фізичного виховання, ми врахували 

концептуальні підходи.  

Перша група – підходи, що зумовлюють філософську й змістову 

сторони концепції: діалектичний, особистісний, аксіологічний, діяльнісний. 

Друга – підходи, що визначають процесуальні особливості побудови: 

синергетичний і соціально-культурний. Досліджуючи концептуальні 

підходи до профілактично-корекційної діяльності, ми виходили з концепції 

єдності біологічного й соціального. Третя група – системний підхід.  

Ураховуючи викладені вище теоретичні положення й результати 

констатувального експерименту, ми розробили технології профілактики та 
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корекції функціональних порушень ОРА студентської молоді в процесі 

фізичного виховання як складові концепції. 

 

4.3 Система профілактично-оздоровчих та корекційних заходів 

щодо студентської молоді з функціональними порушеннями ОРА в 

процесі фізичного виховання як практична основа реалізації 

авторської концепції 

Для реалізації теоретичних положень концепції нами розроблено 

технології  профілактики й корекції функціональних порушень ОРА 

студентської молоді в процесі фізичного виховання. 

Згідно з науковими поглядами О. М. Лапутіна (1999-2007), технологія – 

це система біологічних, медичних, технічних, педагогічних та інших 

способів і засобів зміни стану рухової функції та властивостей організму 

людини в процесі занять фізичними вправами, заснована на знаннях про 

методи й прийоми здійснення корекційно-профілактичних, 

кінезітерапевтичних, виховних, освітніх і рекреаційних заходів. У своїх 

дослідженнях ми дотримувалися саме такого розуміння цього терміна. 

У наступних підрозділах представлено особливості впровадження 

запропонованої системи профілактично-корекційних заходів за умови 

функціональних порушеннях ОРА студентів. 

 

4.3.1 Зміст та основні положення технології корекції порушень 

біогеометричного профілю постави студентів у процесі фізичного 

виховання 

Основу розробки технології корекції порушень постави студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю склали результати констатувального 

експерименту, а також аналіз робочої документації кафедри фізичного 

виховання ПВНЗ «Галицька академія», зокрема навчального плану, робочої 

програми та розкладу занять із дисципліни «Фізичне виховання». 

Формулювання змісту структурних положень технології корекції 

порушень постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням 

рівня стану їх біогеометричного профілю базувалось на фундаментальних 

положеннях теорії та методики фізичного виховання. Згідно з ними, метою 

фізичного виховання студентів ЗВО є сприяння підготовці гармонійно 

розвинених, висококваліфікованих фахівців.  
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У процесі викладання у ЗВО курсу «Фізичне виховання» 

передбачається вирішення наступних завдань: усебічний розвиток фізичних 

якостей і на цій підставі зміцнення здоров’я та забезпечення високої 

розумової і фізичної працездатності; засвоєння спеціальних знань 

формування необхідності систематичних занять фізичними вправами з 

використанням різних раціональних форм; досягнення загальної фізичної 

підготовленості в обсязі вимог і норм, що відповідають обов’язковій 

програмі навчальних закладів; забезпечення необхідної фізичної 

підготовленості відповідно до вимог обраної спеціальності; знання основ 

організації та методики впровадження найбільш ефективних видів рухової 

активності; знання основ методики оздоровлення та фізичного 

вдосконалення традиційними й нетрадиційними засобами й методами 

фізичної культури; систематичне фізичне тренування з оздоровчою або 

спортивною спрямованістю; освоєння організаційних навчань і навичок 

проведення самостійних форм занять з фізичної культури. 

Основні положення технології: мета, завдання, принципи 

Характеристика суб’єктивних та об’єктивних передумов, 

відокремлення специфічних особливостей їх формування та змісту під час 

здійснення констатувального експерименту стало підґрунтям для 

визначення основних положень технології корекції порушень постави 

студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю. 

Теоретичною базою розробленої нами технології корекції порушень 

постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану 

їх біогеометричного профілю є: 

– по-перше, ідеї особистісно орієнтованого підходу, сформульовані у 

працях таких фахівців, як М. Я. Виленский (2000), Т. Ю. Круцевич (2003-

2017), В. О. Кашуба (2003-2018), Н. В. Москаленко (2009-2017) та інші; 

– по-друге, доктрини вітчизняної теорії й методики фізичного 

виховання у контексті розробки здоров’яформувальних технологій для 

сучасної студентської молоді, що знайшли своє відображення в роботах  

С. М. Футорного (2015), М. В. Дудка (2016) та інших. 

Змістовими компонентами авторської технології стали: мета, завдання, 

принципи, етапи технології, методи та засоби й умови її практичної 

реалізації, а також критерії ефективності (рис. 4.10). 
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Рис. 4.10. Структура технології корекції порушень постави студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх біогеометричного 

профілю 

 

Мета технології – корекція порушень біогеометричного профілю постави 
студентів у процесі фізичного виховання 

Завдання технології: оздоровчі, корекційні, виховні, освітні 

Принципи технології: гуманістичної орієнтації; систематичності; 
поступовості; доступності; пріоритету потреб, мотивів та інтересів особистості; 
оздоровчої спрямованості; зв'язку фізичного виховання з іншими видами 
діяльності та зайнятості людей 

Етапи технології 
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Основні (система вправ з 
атлетичної гімнастики) 

Додаткові 

Блок «аеробне тренування» 

Блок «пластична гімнастика» 

Блок «стретчінг» 

Блок «статична рівновага» 

15 комплексів фізичних вправ 

Педагогічний контроль 

Критерії ефективності: стан біогеометричного профілю постави, 

соматометричні показники, показники гоніометрії тіла й фізичної підготовленості 

студентів 

Блок «дихальнагімнастика» 

Блок із вільним обтяженням 

Блок на тренажерах 

Блок з еспандерами 

Блок із подоланням опору 

Блок із вагою власного тіла 
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Мета технології:  

корекція порушень постави студентів у процесі фізичного виховання з 

урахуванням рівня стану їх біогеометричного профілю. 

Завдання технології: 

1. Покращити стан здоров’я студентів ЗВО шляхом підвищення 

ефективності процесу фізичного виховання в напрямку корекції 

порушень постави студентів з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю. 

2. Підвищити рівень фізичного розвитку та фізичних якостей 

студентів за рахунок використання у процесі фізичного виховання 

сучасних форм та засобів рухової активності. 

3. Сформувати чітку мотиваційну орієнтацію та закріпити стійку 

потребу студентів в регулярних заняттях фізичними вправами. 

4. Підняти рівень теоретичних знань, практичних умінь і досвіду 

застосування спортивно-оздоровчої діяльності в напрямку корекції 

порушень постави студентів. 

Наукове обґрунтування технології корекції порушень постави 

студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю базувалось на загальних дидактичних 

принципах фізичного виховання та здійснювалося в рамках 

методологічних принципів фізичного виховання, адаптованих нами з 

урахуванням специфіки організації та проведення навчального процесу з 

дисципліни «Фізичне виховання» для студентів ПВНЗ «Галицька 

академія»: 

➢ принцип гуманістичної орієнтації визначає застосування 

ефективних засобів та методів фізичного виховання студентів у напрямку 

корекції порушень постави з урахуванням їх пріоритетів під час 

організації практичних занять та з використанням індивідуального 

підходу; 

➢ принцип пріоритету потреб, мотивів та інтересів особистості 

означає вивчення та врахування під час планування й проведення 

практичних занять для студенів їх ставлення до питань актуальності, 

необхідності й обґрунтованості корекції власної постави у процесі 

фізичного виховання; 

➢ принцип оздоровчої спрямованості передбачає формулювання 

мети та основних завдань, а також саму спрямованість теоретичних і 
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практичних занять з фізичного виховання на корекцію порушень постави 

з урахуванням рівня стану біогеометричного профілю студентів вищого 

навчального закладу; 

➢ принцип індивідуалізації  встановлює порядок формування 

підбору раціональних, адекватних та ефективних методів і засобів 

фізичного виховання, які відповідають потребам студентів, а за умови 

постійного педагогічного контролю під час урахування індивідуальних 

особливостей студентів здійснювати впровадження корекції порушень їх 

постави з урахуванням рівня стану біогеометричного профілю; 

➢ принцип поступовості нарощування інтенсивності й тривалості 

навантажень зумовлює систематичність і варіативність фізичного 

навантаження у процесі виконання розроблених комплексів фізичних 

вправ для корекції порушень постави з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю постави, визначає необхідність зміни 

спрямованості й обсягу навантаження під час переходу до наступного 

етапу практичної реалізації експериментальної технології; 

➢ принцип різноманітності застосовуваних засобів базується на 

розробці комплексів фізичних вправ для корекції порушень постави та 

включенні їх до змісту практичних занять із використанням нових засобів 

і форм рухової активності, з урахуванням побажань самих студентів; 

➢ принцип систематичності занять забезпечує послідовність 

побудови, організації та проведення занять згідно з робочою 

документацією кафедри фізичного виховання ЗВО (робочої програми, 

розкладу занять); 

➢ суворе дозування навантаження встановлює необхідність обліку 

й контролю суб’єктивних та об’єктивних показників реакції організму 

студентів на навантаження для коригування обсягів фізичного 

навантаження, а також здійснення корекції на кожному етапі 

впровадження технології відповідно до результатів поточного 

педагогічного контролю. 

Узагальнення наукових даних дозволило нам сформулювати умови 

практичної реалізації технології корекції порушень постави студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю: 

організаційні – відбір, розробка та впровадження корекційних 

засобів; змістовне наповнення практичних занять з фізичного виховання 
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в напрямку корекції порушень постави; розподіл студентів з урахуванням 

типу функціонального порушення постави й рівня стану 

біогеометричного профілю; підготовка та використання матеріально-

технічної бази ЗВО для проведення практичних занять із корекції 

порушень постави; 

методичні – використання індивідуального підходу у процесі 

підбору корекційних засобів, дозування навантаження та відпочинку під 

час виконання розроблених комплексів фізичних вправ; відбір та 

розробка вправ силової спрямованості з метою покращення стану ОРА, 

зміцнення м’язового та кісткового компонентів, підвищення рівня стану 

біогеометричного профілю постави; відбір і розробка вправ ігрової 

спрямованості для покращення нейромоторної координації, підвищення 

еластичності та рухливості м’язового й сухожилкового компонентів ОРА; 

ознайомлення студентів із базовими навичками відбору й 

комплектування засобів корекції порушень постави; формування стійкої 

мотивації студентів до організованих занять із фізичного виховання в 

напрямку корекції порушення постави з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю; підбір засобів для розширення теоретичних 

знань студентів у напрямку корекції порушень постави студентів у 

процесі фізичного виховання.  

Формулювання основних положень обґрунтувало наступний крок у 

розробці технології корекції порушень постави студентів у процесі 

фізичного виховання з урахуванням рівня їх біогеометричного профілю, 

зокрема визначення алгоритму її практичної реалізації. 

Алгоритм практичної реалізації технології 

Практична реалізація авторської технології здійснювалася 

відповідно до визначених і загальноприйнятих положень упровадження 

науково-методичних розробок сфери фізичного виховання, які були 

апробовані під час численних наукових досліджень вітчизняних фахівців 

(А. І. Альошина, 2016; В. О. Кашуба, 2003-2018; С. П. Савлюк, 2018).  

Змістовими складовими алгоритму практичної реалізації технології 

корекції порушень постави студентів у процесі фізичного виховання з 

урахуванням рівня їх біогеометричного профілю стали: 

– три етапи практичної реалізації, у процесі яких вирішувались 

відповідні завдання поступової інтеграції авторської технології; 
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– засоби й методи практичної реалізації, відбір і реалізація яких 

здійснювалась згідно з науковим обґрунтуванням ефективності їх 

застосування в напрямку корекції порушень постави; 

– структура й система організації проведення практичних занять, на 

яких виконувалось практичне впровадження та експериментальне 

апробування розроблених корекційних заходів; 

– критерії ефективності практичної реалізації, що включили перелік 

показників, згідно з якими здійснювався як поточний контроль, так і 

загальна оцінка апробації технології у практиці фізичного виховання 

студентів (рис. 4.11). 

 

 

Рис. 4.11. Алгоритм практичної реалізації технології корекції порушень 

постави студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю 

 

Першим кроком алгоритму впровадження експериментальної 

технології було формулювання завдань трьох етапів її практичної 

реалізації. 

Завданнями підготовчого етапу були: 

– діагностика рівня стану біогеометричного профілю постави, 

встановлення показників гоніометрії тіла та фізичної підготовленості 

студентів; 
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– відбір засобів і методів корекції порушень постави студентів та їх 

інформування про результати проведеного дослідження; 

– розробка комплексів фізичних вправ визначеної спрямованості; 

– ознайомлення студентів з організаційними умовами проведення 

експерименту й особливостями виконання розроблених комплексів 

фізичних вправ; 

– адаптація організму студентів до фізичних навантажень. 

Завдання корекційного етапу: 

– корекція рівня стану біогеометричного профілю постави; 

– корекція наявного дефекту постави у фронтальній та сагітальній 

площині; 

– поліпшення показників гоніометрії тіла; 

– підвищення рівня фізичної підготовленості студентів; 

– проведення поточного контролю за проявом силової витривалості 

м’язів тулуба й статичної рівноваги тіла студентів. 

Завдання підтримувального етапу: 

– підтримка досягнутого рівня стану біогеометричного профілю 

постави; 

– підтримка досягнутого рівня фізичної підготовленості студентів; 

– підтримка досягнутого рівня показників гоніометрії тіла; 

– виконання порівняльного аналізу даних поточного контролю за 

рівнем прояву силової витривалості м’язів тулуба й статичної рівноваги 

тіла; 

– визначення загальної тенденції змін показників критеріїв 

ефективності практичної реалізації авторської технології. 

Відповідно до теоретичних і методичних основ фізичного виховання, 

фізичне навантаження визначається як сумарний вплив на організм 

студентів фізичних вправ, відпочинку та різних засобів, спрямованих на 

прискорення процесів відновлення. Фізичне навантаження 

характеризується: інтенсивністю (швидкість, темп, ритм виконання), 

тривалістю, інтервалами відпочинку між підходами, характером 

відпочинку між підходами, кількістю вправ вибіркового характеру. 

Для використання безпечного та ефективного навантаження всі 

фізичні вправи, запропоновані нами як засоби розробленої технології, 

виконувалися з інтенсивністю 50-80% від максимальної частоти серцевих 

скорочень (МЧСС) залежно від рівня фізичної підготовленості. Для 
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студентів із низьким і дуже низьким рівнем фізичної підготовленості 

рекомендувалося навантаження інтенсивністю 50-70% від МЧСС. У 

процесі формувального експерименту величина фізичного навантаження 

строго дозувалася й наростала поступово від заняття до заняття за 

рахунок обсягу виконаної роботи студентами. 

Згідно з визначеними нами організаційними та методичними 

умовами впровадження авторської технології, обґрунтованими на основі 

особливостей організації та проведення занять з дисципліни «Фізичне 

виховання» для студентів 2 курсу ПВНЗ «Галицька академія», а також з 

урахуванням особливостей матеріально-технічної бази цього ЗВО, нами 

були відібрані та згруповані наступні засоби й методи технології корекції 

порушень постави студентів у процесі фізичного виховання з 

урахуванням рівня стану їх біогеометричного профілю: 

– основні – фізичні вправи системи «атлетична гімнастика», що 

використовується для студентів ПВНЗ «Галицька академія» як вид 

рухової активності за вибором під час формування змісту практичних 

занять спеціального розділу з дисципліни «Фізичне виховання». 

– додаткові – фізичні вправи різної цільової спрямованості, які 

підтвердили свою ефективність у ряді наукових досліджень, пов’язаних з 

профілактикою та корекцією порушень постави. 

Відповідно до теоретичних і методичних основ атлетизму і системи 

фізичних вправ «атлетична гімнастика», структура основних засобів 

експериментальної технології має 5 блоків фізичних вправ: 

• з вільним обтяженням – передбачають можливість точного 

дозування величини навантажень відповідно до індивідуальних 

можливостей студента, застосування багатьох вправ із різними видами 

обтяжень (гантелі, гирі, штанга, гриф, диски і т. д.) для ефективного 

впливу на розвиток різних м’язових груп і видів силових якостей; 

• на тренажерах – уможливлюють використання спеціальних 

технічних пристроїв спортивної бази ПВНЗ «Галицька академія», які 

дозволяють виконувати силові вправи з точно дозованим опором як для 

окремих груп м’язів, так і для загальної дії; 

• з еспандерами – дають можливість навантаження м’язу студента 

практично по всій амплітуді його руху за рахунок використання гумових 

або пружинних еспандерів, дія яких спрямована на підвищення 

ефективності розвитку м’язової маси й максимальної сили; 
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• з подоланням опору – містять вправи, які практично не вимагають 

застосування додаткового устаткування й дають змогу розвивати силу в 

умовах, максимально наближених до спеціалізованої рухової діяльності 

майбутніх фахівців-випускників ПВНЗ «Галицька академія»; 

• з вагою власного тіла – передбачають можливість виконання 

студентами базових вправ силової спрямованості з чи без використання 

спеціального устаткування. 

Нами були визначені наступні додаткові засоби авторської 

технології: 

– блок «аеробне тренування» включав виконання студентами 

фізичних вправ силової спрямованості з елементами циклічних вправ і 

пліометрики для підвищення рівня обміну речовин у задіяних м’язах, для 

оптимізації діяльності серцево-судинної системи та системи крові, для 

прискорення процесів адаптації організму до впливу основних засобів; 

– блок «пластична гімнастика» об’єднував вправи, специфічна дія 

яких полягала в роботі студентів у ізометричному режимі, а супутнє 

розслаблення м’язів та оптимізація співвідношення між центральною та 

периферійною ланками м’язового кровообігу націлювались на 

підвищення рівня прояву гнучкості, силової витривалості м’язів, 

спритності та статичної рівноваги; 

– блок «стретчінг» систематизував спеціальні вправи на 

розтягнення м’язового, сухожилкового та зв’язкового компонентів ОРА з 

метою підвищення їх еластичності, збільшення пружності та зміцнення 

структури у взаємному поєднанні нормалізації діяльності серцево-

судинної системи й системи дихання організму студентів; 

– блок «статична рівновага» структурував фізичні вправи в 

ізометричному режимі, виконання яких студентами призводило до 

підвищення рівня прояву сили м’язів, їх координації та силової 

витривалості за рахунок збільшення тонусу судин, оптимізації 

кровообігу, покращення трофіки тканин й поліпшення діяльності 

аналізаторів; 

– блок «дихальна гімнастика» містив спеціально відібрані вправи 

для оптимізації діяльності м’язів, що забезпечують функцію дихання, 

нормалізацію роботи системи дихання, підвищення процесів адаптації та 

відновлення організму студентів після занять з фізичного виховання. 
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Наступний крок алгоритму практичної реалізації 

експериментальної технології передбачав роботу над структурним 

змістом занять, що будувалися за класичною схемою та включали 

підготовчу, основну й заключну частини. Зміст і тривалість кожної 

частини заняття варіював залежно від визначених нами завдань. 

Підготовча частина заняття містила комплекси фізичних вправ для 

оптимізації функціональних систем організму, забезпечення їх готовності 

до роботи протягом основної частини заняття. Характерними 

особливостями цієї частини заняття були підготовка ОРА до подальшого 

навантаження, поступове підвищення частоти серцевих скорочень (ЧСС), 

збільшення температури тіла. 

Основна частина заняття містила комплекси фізичних вправ різної 

спрямованості для корекції порушень постави студентів з урахуванням 

рівня стану їх біогеометричного профілю. 

Заключна частина заняття об’єднувала комплекси фізичних вправ, 

спрямованих на зниження психічного та фізичного напруження окремих 

органів і систем організму, приведення їх до вихідного рівня для 

подальшої навчальної діяльності студентів, а також на підведення 

підсумків самого заняття. 

Узагальнення даних сучасної наукової літератури, аналіз досвіду 

роботи провідних фахівців сфери фізичного виховання, а також отримані 

під час проведення констатувального експерименту показники стали 

обґрунтуванням розробки 15 комплексів фізичних вправ різної цільової 

спрямованості. Вони були запропоновані нами для практичного 

застосування в різних частинах заняття, а дозування навантажень під час 

їх виконання залежало від визначеного етапу практичної реалізації 

розробленої тапредставленої технології корекції порушень постави 

студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю. 

Характеристика змісту підготовчого етапу експериментальної 

технології 

Відповідно до визначених завдань цього етапу, нами була 

сформована така покроковість дій: 

– включення до змісту оглядової лекції теоретичного матеріалу з 

питань визначення поняття «постава», характеристики її значення для 

загального стану й рівня здоров’я організму, особливо молодої людини, 
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переліку основних причин виникнення порушень постави, ознайомлення 

з типами функціональних порушень постави й засобами та методами 

профілактики й корекції цих порушень; 

– проведення у підготовчій частині методичного заняття № 1 бесіди 

зі студентами 2 курсу щодо мети й завдань нашого дослідження, 

ознайомлення їх з цільовим спрямуванням і планом виконання 

обстеження в рамках формувального експерименту; 

– організація та проведення в позанавчальний час анкетного 

опитування за розробленими нами модулями (Додаток А); 

–  вивчення протягом підготовчої та заключної частин методичних 

занять № 1-5 соматометричних показників, показників гоніометрії тіла, а 

також рівня стану біогеометричного профілю постави, ознайомлення 

студентів із результатами обстеження; 

– аналіз у позанавчальний час результатів вихідного тестування з 

визначення рівня фізичної підготовленості студентів; 

– розподіл студентів у контрольну та експериментальну групу з 

урахуванням встановлених типів функціональних порушень постави й 

рівня стану біогеометричного профілю постави; 

– розробка та впровадження у структуру практичних занять 

спеціального розділу за вибором («атлетична гімнастика») комплексів 

фізичних вправ різної цільової спрямованості; 

– підбір інвентарю та підготовка місця для проведення занять зі 

студентами експериментальної групи в напрямку корекції порушень 

біогеометричного профілю їх постави; 

– встановлення строків проведення поточної педагогічної перевірки 

та контроль за їх дотриманням і виконанням визначених педагогічних 

тестів. 

Враховуючи специфіку організації та проведення занять з 

дисципліни «Фізичне виховання» у ПВНЗ «Галицька академія», зокрема 

можливість у першій половині семестру займатись зі студентами в умовах 

відкритого середовища,  і опираючись на завдання підготовчого етапу, 

нами розроблені й запропоновані до практичного впровадження 

відповідні комплекси фізичних вправ (КФВ). Дозування навантаження 

під час виконання представлених комплексів було спрямоване на 

нормалізацію стану м’язового компоненту ОРА, його підготовку та 

адаптацію до специфіки вправ корекційного етапу, формування активної 
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участі та усвідомленої діяльності студентів експериментальної групи на 

практичних заняттях: 

– КФВ № 1 (блок з вільним обтяженням) для основної частини 

заняття – фізичні вправи з використанням у ролі обтяження гантелі вагою 

від 1,5 до 3 кг (Додаток Б); 

– КФВ № 2 (блок з вагою власного тіла) для основної частини 

заняття – фізичні вправи без додаткового обтяження, сюди входили 

піднімання ніг/тулуба, згинання-розгинання рук і присідання з положення 

сід та лежачи (Додаток Б); 

– КФВ № 3 (блок «пластична гімнастика») для заключної частини 

заняття – фізичні вправи у статичному режимі на розтягування в 

поєднанні із суглобовим масажем (Додаток Б). 

Представлені комплекси фізичних вправ були інтегровані нами в 

структуру практичних занять експериментальної групи з дисципліни 

«Фізичне виховання». 

Відповідно до отриманих результатів поточного педагогічного 

тестування, було змінено обсяг та інтенсивність дозування навантаження 

у КФВ № 1 й КФВ № 2, підведено підсумки щодо впровадження 

авторської технології на підготовчому етапі та виконання завдань цього 

етапу й готовності до переходу на наступний етап – корекційний. 

Характеристика змісту корекційного етапу експериментальної 

технології 

Черговість дій на цьому етапі згідно з встановленими завданнями 

передбачила: 

– підбір та підготовку місця й інвентарю для проведення занять зі 

студентами експериментальної групи; 

– інтеграцію розроблених комплексів фізичних вправ у структуру 

практичних занять у напрямку корекції порушень біогеометричного 

профілю постави студентів; 

– проведення поточного педагогічного контролю та порівняльний 

аналіз отриманих данихі з вихідними даними й результатами обстеження 

на підготовчому етапі. 

Згідно з навчальним планом та встановленим розкладом проведення 

практичних занять спеціального розділу за вибором («атлетична 

гімнастика») дисципліни «Фізичне виховання» ПВНЗ «Галицька 
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академія», нами розроблені й включені до структури 9 комплексів 

фізичних вправ різної цільової спрямованості. 

Дозування фізичного навантаження та методика виконання КФУ 

були спрямовані безпосередньо на укріплення м’язового корсету, 

підвищення еластичності й міцності зв’язкового та сухожилкового 

компонентів ОРА, покращення рівня прояву силової витривалості та 

координації в окремих м’язових групах, оптимізацію діяльності функції 

основних систем організму (нервової, серцево-судинної та дихальної 

систем і системи крові) і, головне, на корекцію рівня стану 

біогеометричного профілю постави: 

– КФВ № 4 (блок на тренажерах) для основної частини заняття – 

фізичні вправи з використанням технічних пристроїв без вільного 

обтяження за рахунок ваги власного тіла (Додаток Б); 

– КФВ № 5 (блок із вільним обтяженням) для основної частини 

заняття – фізичні вправи з використанням технічних пристроїв із вільним 

обтяженням до 20 кг (Додаток Б); 

– КФВ № 6 (блок з еспанерами) для основної та підготовчої частин 

заняття – фізичні вправи з використанням еспандерів у вигляді еластичної 

стрічки (Додаток Б); 

– КФВ № 7 (блок з подоланням опору) для основної та підготовчої 

частин заняття – фізичні вправи, що виконуються в парах з подоланням 

опору напарника (Додаток Б); 

– КФВ № 8 (блок з подоланням опору) для основної та підготовчої 

частин заняття – фізичні вправи, що виконуються як у парах з подоланням 

опору напарника, так і бігові вправи з подоланням кута нахилу бігової 

поверхні (Додаток Б); 

– КФВ № 9 (блок «аеробне тренування») для основної та підготовчої 

частин заняття  фізичні вправи, у яких поєднуються вправи системи 

«атлетична гімнастика» і пліометрики, що виконуються в помірному 

темпі (до 140 уд/хв) протягом від 20 до 40 хв із залученням аеробних 

механізмів енергозабезпечення (Додаток Б); 

– КФВ № 10 (блок «стретчинг») для заключної частин заняття – 

фізичні вправи на розтягування, що частіше виконуються в статичному 

режимі   (Додаток Б); 

– КФВ № 11 (блок «статична рівновага») для заключної частини 

заняття – фізичні вправи на утримання статичної рівноваги; основний 
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ефект впливу вправ спостерігається за рахунок зменшення величини 

площі опору й обмеження дії аналізатора під час їх виконання  

(Додаток Б); 

Нами також було змінено дозування навантаження у КФВ № 1 і 

КФВ № 2: кількість повторів зросло до 2-4 за одну серію; кількість серій 

збільшилась на одну; інтенсивність виконання вправи в середньому 

підвищилась до 150-170 уд/хв.  

Розроблені нами комплекси були впроваджені в практику фізичного 

виховання експериментальної групи студентів ПВНЗ «Галицька 

академія». За даними поточного педагогічного контролю, було 

сформульовано відповідні висновки щодо виконання завдань 

корекційного етапу та розроблено комплекси фізичних вправ для 

заключного третього підтримувального етапу. 

Характеристика змісту підтримувального етапу 

експериментальної технології 

Специфіка фізичних вправ, що були відібрані та використані нами 

на цьому етапі, а також особливості їх дозування спрямовувались на 

закріплення позитивних зрушень у рівні стану біогеометричного профілю 

постави студентів експериментальної групи, у прояві фізичних якостей, 

значень показників гоніометрії та соматометрії тіла:  

– КФВ № 12 (блок з вільним обтяженням) для основної частини 

заняття – фізичні вправи з використанням у якості обтяження гирі вагою 

16 кг (Додаток Б); 

– КФВ № 13 (блок з еспандерами) для підготовчої та основної 

частини заняття – фізичні вправи з використанням пружинних еспандерів 

або еластичних стрічок (Додаток Б); 

– КФВ № 14 (блок з вагою власного тіла) для основної частини 

заняття – фізичні вправи без додаткового обтяження, сюди входили 

піднімання ніг/тулуба, вис і підтягування з використанням гімнастичного 

устаткування: «шведська стінка» і перекладина (Додаток Б); 

– КФВ № 15 (блок «дихальна гімнастика») для заключної частини 

заняття – вправи зі зміною сили й тривалості фаз дихання в поєднанні з 

рухами тулуба й кінцівок, а також звукової гімнастики (Додаток Б). 
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4.3.2 Зміст та основні положення технології корекції тілобудови 

студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю постави 

Сьогодні, коли йдеться про підвищення ролі фізичної культури та 

спорту, все частіше використовується термін «модернізація». Багато в 

чому це зумовлено тим, що в країні актуальною є проблема здоров’я нації, 

адже спосіб життя наших людей загалом не є здоровим. Викликає 

занепокоєння несприятлива демографічна ситуація, якість життя 

населення, відтворення його у всьому багатстві фізичних і соціальних 

властивостей та якостей. 

Основні положення особистісно орієнтованого підходу 

(М. Я. Віленський, 2006) і базових корекційно-профілактичних підходів 

(В. О. Кашуба, 2003–2017;  А. І. Альошина, 2010 – 2017; Л. І. Юмашева, 

М. М. Філіппов, 2013 та ін.) визначили теоретичну базу розробленої 

авторської технології. Спираючись на наукові дослідження останнього 

десятиліття щодо добору й використання фізичних вправ у процесі 

організації корегувальних заходів зі студентською молоддю  

(А. І. Альошина, 2005 – 2017; В. О. Кашуба, 2003-2017; М. А. Колос, 2010; 

С. В. Лопацький, 2016;  О. А. Мартинюк, 2011), враховуючи особливості 

типу тілобудови (Ю. І.  Люташин, 2010; А. А. Скибан, С. В. Севдалев, 

Е. П. Врублевський, 2014; М. М. Колокольцев, 2015; В. О. Рудницький, 

2016; М. Ю Нохрін, Р. А. Солоніцин, 2017) цього контингенту, а також дані 

констатувального експерименту розроблено технологію корекції 

тілобудови студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня 

стану їх біогеометричного профілю постави. 

Розробка технології корекції тілобудови студентів у процесі 

фізичного виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного 

профілю постави базується на фундаментальних положення теорії 

фізичного виховання (Л. П. Матвєєв, 1991–2008; Т. Ю. Круцевич, 2003–

2017; та ін.). 

Загальна структура розробленої технології подана на рис. 4.12. 

Мета технології – корекція тілобудови студентів у процесі фізичного 

виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного профілю постави 

для підвищення його здоров’яформувальної спрямованості. 
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Рис. 4.12. Блок-схема технології корекції тілобудови студентів у процесі 

фізичного виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного профілю їх 

постави 

Покращення показників 

скелетно-м’язової 

системи 

 

Покращеннярівня стану 

біогеометричного 

профілю постави 

Покращення 

соматометричних 

показників 

МЕТА І ЗАВДАННЯ ТЕХНОЛОГІЇ 
 

КРИТЕРІЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 

 

ПРИНЦИПИ: 
гуманістичної орієнтації, пріоритету потреб, мотивів та інтересів особистості, 

оздоровчої спрямованості, індивідуалізації, поступовості нарощування інтенсивності 

й тривалості навантажень, різноманітності застосовуваних засобів, систематичності 

занять, суворе дозування навантаження 
 

УМОВИ 
 

Організаційно-педагогічні 

 

Соціально-педагогічні 

 

СТРУКТУРНІ КОМПОНЕНТИ ТЕХНОЛОГІЇ 

 

Організаційний Методичний Результативний 

 

Контрольно-корекційний 
 

Діагностичний 

Вивчення 

об’єкта 

впровадження 

 

Вивчення 

об’єкта 

впровадження 

 

Аналіз, 

оцінка, 

корекція 

 

Визначення 

ефективності 

 

Планування 
корекцийних 

заходів. 
Розробка 

програм занять 

 

 

ЕТАПИ 

Підготовчий Корекційний Заключний 

 
 

  

 



191 

 

Завдання технології: 

− зростання ефективності процесу фізичного виховання в напрямку 

корекції тілобудови з урахуванням рівня стану біогеометричного 

профілю постави; 

− підвищення рівня розвитку фізичних якостей студентів за рахунок 

використання у процесі фізичного виховання сучасних засобів атлетичної 

гімнастики; 

− формування та збереження стійкої потреби в регулярних заняттях 

фізичними вправами; 

− набуття студентами теоретичних знань, практичних умінь і 

досвіду застосування фізкультурно-оздоровчої діяльності в напрямку 

корекції тілобудови. 

Наукове обґрунтування технології корекції тілобудови студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного 

профілю постави базувалось на загальних дидактичних принципах 

фізичного виховання та здійснювалося в рамках методологічних 

принципів фізичного виховання. У процесі організації формувального 

експерименту ми враховували мотиваційні пріоритети студентів. У 

нашому випадку досліджувані обрали атлетичну гімнастику як вид рухової 

активності. 

Під час організації формувального експерименту ми враховували 

принципи здоров’язберігальної  педагогіки, сформульовані 

М. В. Чечетом (2012). На нашу думку, у цьому контексті логічніше 

говорити про здоров’яформувальні принципи: 

1. Принцип персоніфікації навантаження для студентської молоді. Під 

час планування процесу фізичного виховання необхідно здійснювати облік 

морфобіомеханічних характеристик студента: тип тілобудови, стан 

біогеометрічного профілю постави, скелетно-м’язова система. У практиці 

організації занять атлетичною гімнастикою цей принцип виявляється в тому, 

що вивчення стану біогеометрічного профілю постави та скелетно-м’язової 

системи студентів повинно мати пролонгований моніторинговий характер. 

2. Принцип компетентної відповідальності визначає рівень 

готовності педагогів до реалізації функції зміцнення здоров’я студентів 

(у нашому випадку фізичне здоров’я розглядається крізь призму стану 

постави). Умовами реалізації цього принципу є: знання педагогами 

показників рівня стану біогеометричного профілю постави студентів, 
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володіння здоров’яформувальними технологіями й методами 

формування основ ЗСЖ студентської молоді. 

3. Принцип фасилітації передбачає вміння педагога 

диференціювати педагогічні засоби й методи атлетичної гімнастики з 

позиції їх оптимальності щодо стану біогеометрічного профілю постави 

студентів.  

Авторська технологія передбачала дотримання низки 

організаційно-педагогічних та соціально-педагогічних умов. 

Відповідно до сучасних уявлень, організаційні та соціально-

педагогічні умови розуміють як сукупність об’єктивних можливостей 

змісту, форм, методів і прийомів підвищення ефективності процесу 

фізичного виховання, що забезпечують успішне вирішення поставлених 

у дослідженні завдань (М. Ю. Ячнюк, 2015). 

До організаційно-педагогічних умов належать: 

– створення умов для залучення студентів до регулярних занять 

атлетичною гімнастикою; 

– оптимальне співвідношення занять оздоровчим фітнесом, що 

сприяють розвитку оволодіння основам ЗСЖ і задовольняють духовні 

потреби та інтереси студентів; 

–  формування у студентів позитивного ставлення до занять 

фізичною культурою; 

– набуття студентами необхідного досвіду корекції тілобудови та 

підвищення рівня стану біогеометричного профілю постави; 

– упровадження сучасних інформаційно-методичних систем у 

процес фізичного виховання студентів; 

–   урахування об’єктивних можливостей ЗВО для забезпечення 

занять атлетичною гімнастикою. 

До соціально-педагогічних умов належать: 

– ознайомлення з можливістю інформаційно-методичної системи 

«Рerfectum corpus» з метою підвищення рівня теоретичних знань з основ 

ЗСЖ; 

–   формування та розвиток у студентів стійкої мотивації (потреби) 

до занять атлетичною гімнастикою; 

–    використання багатоваріантних засобів і методів у процесі занять 

атлетичною гімнастикою; 
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–   забезпечення постійного належного педагогічного контролю за 

станом біогеометричного профілю постави студентів. 

Ми дотримувалися таких загальних ознак технології  

(В. П. Беспалько, В. М. Монахова) у процесі розробки авторської 

технології: 

• доцільність, тобто будь-яка технологія повинна містити опис 

цілей і задач, на рішення яких спрямовані проектовані способи й дії; 

• результативність – опис результатів; 

• алгоритмічність – фіксація послідовності дій; 

• відтворюваність – систематичне використання алгоритму дій і 

засобів в організації процесу; відтворюваність розробленої технології в 

інших однотипних установах та в інших суб’єктах; 

• керованість – можливість планування, організації, контролю і 

коректування дій, що передбачає компетентний аналіз конкретної 

ситуації; розробку й реалізацію проектів і програм; діагностику на певних 

етапах розвитку процесу та здатність варіювати засоби й методи для 

досягнення результатів; 

• проектність – технологія створюється та реалізується штучним 

способом, підлягає модернізації й коректуванню з урахуванням 

конкретних умов; 

• концептуальність, тобто опора на певну наукову концепцію, що 

включає філософське, психологічне й соціально-педагогічне 

обґрунтування досягнення поставлених цілей; 

• системність, що полягає в логічності й цілісності процесу, 

взаємозв’язку всіх його частин; 

• ефективність сучасних технологій повинна полягати в кінцевих 

результатах і оптимальних витратах на їхню розробку й впровадження.  

Організаційний компонент технології передбачає оцінку 

доцільності застосування технології корекції тілобудови студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану їх 

біогеометричного профілю постави, умов упровадження. 

Діагностичний компонент технології передбачає оцінку бажання 

студентів займатися атлетичною гімнастикою, скринінг 

соматометричних та соматоскопічніх показників, рівня стану 

біогеометричного профілю постави, показників скелетно-м’язової 

системи. 



194 

 

Методичний компонент технології передбачає планування 

корікцийних заходів, розробку програм занять атлетичною гімнастикою. 

Контрольно-корекційний компонент технології орієнтований на 

оцінку проміжних результатів, виправлення виявлених недоліків 

технології корекції тілобудови студентів у процесі фізичного виховання з 

урахуванням рівня стану біогеометричного профілю їх постави. 

Результативний компонент передбачає діагностику 

соматометричних та соматоскопічніх показників, рівня стану 

біогеометричного профілю постави, показників скелетно-м’язової 

системи, оцінку ефективності запропонованої технології. 

Беручи до уваги специфіку матеріально-технічної бази обраного 

ЗВО, нами були запропоновані наступні засоби й методи авторської 

технології: 

– основні – фізичні вправи системи «атлетична гімнастика», 

відібрані як вид рухової активності за вибором під час формування змісту 

практичних занять спеціального розділу з дисципліни «Фізичне 

виховання» для студентів ПВНЗ «Галицька академія». Використання 

системи засобів атлетичної гімнастики у процесі фізичного виховання 

ПВНЗ «Галицька академія» показало свою ефективність у науковій 

роботі С. В. Лопацького (2016); 

– додаткові – фізичні вправи різної цільової спрямованості, 

ефективність яких доведено в ряді наукових досліджень, призначених для 

корекції тілобудови студентів, профілактику та корекцію різних 

функціональних порушень постави, а також  дляпідвищення рівня стану 

біогеометричного профілю постави студентів у процесі їх фізичного 

виховання. 

Атлетична гімнастика – один з оздоровчих видів гімнастики, 

система гімнастичних вправ силового характеру, спрямованих на 

гармонійний фізичний розвиток людини й вирішення конкретних завдань 

силової підготовки. Вплив силових гімнастичних вправ на студентів 

може мати як загальний характер (на організм в цілому), так і локальний 

(на групу м’язів, ланка ОРА) (М. А. Лубшев, А. В. Менхин). 

Аналіз теоретико-методичних основ атлетизму й системи фізичних 

вправ «атлетична гімнастика», а також специфіка організації та 

проведення занять з дисципліни «Фізичне виховання» у ПВНЗ «Галицька 

академія» дали можливість розподілити основні та додаткові засоби й 
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методи експериментальної технології на 5 блоків фізичних вправ  

(рис. 4.13): 

 

Рис. 4. 13. Блоки фізичних вправ технології корекції тілобудови 

студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю їх постави 

 

– «з вільним обтяженням» – виконання фізичних вправ із різними 

видами обтяжень (гантелі, гирі, штанга, гриф штанги, диски і т. д.) з 

метою розвитку різних м’язових груп і видів силових якостей з 

можливістю точного дозування величини навантаження відповідно до 

індивідуальних можливостей студентів; 

– «на тренажерах» – виконання фізичних вправ на спеціальних 

технічних пристроях тренажерної зали, що дозволяло здійснювати силові 

вправи з точно дозованим опором як для окремих груп м’язів, так і для 

загальної дії та впливу на організм й вирішення окремих завдань; 

– «з еспандерами» – виконання фізичних вправ із використанням 

гумових або пружинних еспандерів, що забезпечувало можливість 

студенту чи студентці задіяти повністю окрему м’язову групу по всій 

амплітуді її руху для підвищення ефективності розвитку м’язової маси та 

максимальної сили; 
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– «з вагою власного тіла» – виконання фізичних вправ силової 

спрямованості без/або з використанням спеціального устаткування для 

покращення функціонального стану та діяльності як окремих м’язових 

груп, так і їх взаємодії під час формування загального м’язового корсету 

(М. А. Лубшев, А. В. Менхин); 

– «на фітболах» – виконання фізичних вправ із використанням 

фітболів з метою розвитку силових якостей студентів під час взаємодії 

рухового, вестибулярного, зорового й тактильного аналізаторів. 

Широкий вибір засобів атлетичної гімнастики та методичні 

можливості занять силовими  вправами дозволяють у рамках системи 

вправ атлетичної гімнастики крім загальних завдань гармонійного 

фізичного розвитку і силового вдосконалення вирішувати безліч 

особистісних завдань: корекція тілобудови, розвиток загальної і 

локальної працездатності, розвиток сили окремих м’язових груп, 

розвиток максимальної сили або іншого її прояву, розвиток сили з 

прикладною спрямованістю (для конкретного виду рухової діяльності) та 

інші (М. А. Лубшев, А. В. Менхин). 

Згідно з наявними уявленнями, займаючись фізичними вправами 

силової спрямованості в оздоровчих цілях, необхідно дотримуватися 

наступних умов: 

1. Вагу обтяження необхідно підбирати таким чином, щоб втома 

виникала на 8-10 повторенні вправи в одному підході. Якщо виконується 

більше 10 повторень, варто збільшити вагу обтяження, якщо менше 8 – 

зменшити. 

2. Інтервал відпочинку між підходами повинен бути таким, щоб 

відчуття втоми від виконаної вправи певною мірою зберігалося, але 

працездатність була б практично відновлена. 

3. Комплекс силових навантажень необхідно складати таким чином, 

щоб до роботи були залучені м’язи-антагоністи. 

4. Дотримуватися симетрії під час виконання вправ: навантаження 

на м’язи лівої та правої половин тулуба повинне бути приблизно 

однакове. 

5. Після фізичних вправ силової спрямованості варто виконувати 

вправи, які сприяють розвитку гнучкості, що прискорюють процеси 

відновлення. 
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6. У виборі силових вправ віддавати перевагу тим, які сприяють 

розвитку сили найбільших м’язів тіла: розгиначі хребетного стовпа, 

згиначі ніг, розгиначі рук, великий грудний м’яз. Необхідна умова 

розвитку цих груп м’язів – попередньо зміцнити м’язи живота. 

Під час проведення занять з фізичними вправами силової 

спрямованості ми керувалися рекомендаціями ряду фахівців 

(М. А. Лубшев, А. В. Менхин;  М. В. Дудко), на думку яких величина 

зовнішнього опору повинна бути в межах 20-70% індівідуальнoгo 

максимуму (8-12 разів за oдин підхід) у кoнкретній вправі. У процесі 

підвищення силoвих можливостей та загальної фізичної 

пoдгoтoвленнoсті навантаження мoжна збільшувати шляхом додавання 

кількості підходів, а також зростанням на 5% величини обтяження. За 

умови більшої величини обтяження тренувальний ефект проявляється в 

переважанні розвитку максимальної сили, а за умови меншої – у 

домінуванні розвитку загальної витривалості (М. А. Лубшев, 

А. В. Менхин;  М. В. Дудко). 

Ми також враховували, що для досягнення ефекту силового 

тренування необхідно виконувати деякі умови, які визначають 

особливості занять: 

1) прагнення до граничної втоми нервово-м’язового апарату на 

кожному занятті впливає на збільшення інтенсивності метаболічних 

процесів (білкового синтезу), що сприяє нарощенню м’язової маси; 

2) режим виконання вправ і їх серій на занятті зумовлює 

оптимальне поєднання роботи й відновлення; 

3) у комплекси вправ необхідно включати вправи локального, 

регіонального та глобального характеру навантаження м’язових груп як 

загального, так і спеціального впливу; 

4) вправи силової спрямованості обов’язково повинні поєднуватися 

з вправами на розтягування робочих груп м’язів та доповнюватися 

вправами на розслаблення й рухами на точність; 

5) підбір вправ повинен сприяти рівномірному навантаженню 

основних м’язових груп шиї, поясу верхніх кінцівок, передньої та задньої 

поверхонь тіла, поясу нижніх кінцівок без локального навантаження 

будь-якого згинача або розгинача; 

6) для оцінки вихідного рівня підготовленості студентів 

використовуються співвідношення вагових і ростових показників, 
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оцінка топографії м’язів тіла й окремих ланок, тестування ступеня 

розвитку силових якостей за допомогою рухових завдань; 

7) більш ефективному та правильному виконанню вправи сприяє 

постановка дихання відповідно до рухів. Наприклад, під час видиху на 

зусилля за рахунок безумовного пневмо-м’язового рефлексу момент сили 

(швидкість скорочення м’яза в одиницю часу) буде вищим. Підбір 

зручних вихідних положень, спеціальних рухових завдань, виконання 

яких формує навички правильного й економного дихання, сприяє 

підвищенню результативності вправи (В.  П. Губа, О. С. Морозов, 

В. В. Парфененков, 2008). 

Структурний зміст занять, що планувались і проводилися за 

класичною схемою, включали підготовчу, основну й заключну частини, 

тривалість яких відповідала встановленим нами завданням кожного 

заняття: 

– підготовча частина заняття містила стандартні комплекси 

фізичних вправ для оптимізації функціонального стану систем організму 

студентів, визначення їх готовності для забезпечення фізичної діяльності 

протягом основної частини заняття: підготовка опорно-рухового апарату, 

особливо м’яких тканин  до подальшого навантаження, активізація 

діяльності серцево-судинної, дихальної систем та систем виділення й 

крові з поступовим підвищенням значень усіх показників (частоти 

серцевих скорочень (ЧСС), частоти дихання (ЧД), збільшення 

температури тіла та інше), стабілізація функції нервової системи; 

– основна частина заняття включалаа спеціально розроблені нами 

комплекси фізичних вправ різної спрямованості, що склали загальну базу 

засобів та методів  технології корекції тілобудови студентів у процесі 

фізичного виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного 

профілю їх постави; 

– заключна частина заняття містила стандартні комплекси фізичних 

вправ, спрямовані на зниження рівня фізичного й психоемоційного 

напруження окремих органів та систем організму, приведення їх до 

вихідного рівня для ефективного забезпечення подальшого навчального 

процесу, а також дляпідведення підсумків самого заняття, формулювання 

завдань для індивідуальної роботи в домашніх умовах. 

Представлені нами умови організації навчального процесу й 

проведення занять з дисципліни «Фізичне виховання» у ПВНЗ «Галицька 
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академія», а також узагальнення результатів аналізу наукових даних і 

досвіду роботи провідних фахівців у сфері фізичного виховання та 

отримані у процесі констатувального експерименту результати нашого 

дисертаційного дослідження обґрунтували методичну основу авторської 

технології, що включила в себе розробку 5 комплексів фізичних вправ 

(КФВ) різної цільової спрямованості відповідно до обраних нами блоків 

для корекції проблемних зон тіла студентів, пов’язаних з типом їх 

тілобудови, та включенням у кожний розроблений нами комплекс 

варіативної компоненти (ВК) – окремі вправи, спрямовані на оптимізацію 

стану біогеометричного профілю постави кожного студента з 

урахуванням типу порушення його постави й типу тілобудови (рис. 4. 14). 

 

 

Рис. 4. 14. Методична основа технології корекції тілобудови студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного 

профілю їхпостави 

 

Запропоновані нами експериментальні комплекси фізичних вправ 

були включені до основної частини практичних занять із дисципліни 

«Фізичне виховання», а дозування й організаційно-методчні вказівки 

щодо специфіки їх виконання залежали від визначеного етапу практичної 
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реалізації акторської технології, типу морфологічної будови тіла 

обстежуваних і типу порушення стану біогеометричного профілю їх 

постави. 

Виконання фізичних вправ у розроблених нами комплексах 

здійснювалось за методом «кругове тренування», відповідно до якого для 

забезпечення контролю за безпекою та ефективністю дії навантаження всі 

фізичні вправи виконувалися з інтенсивністю 50-80 % від максимальної 

частоти серцевих скорочень (МЧСС), залежно від рівня фізичної 

підготовленості кожного студента. 

Згідно з рекомендаціями ряду авторів (М. А. Лубшев, 

А. В. Менхин) заняття атлетичною гімнастикою за умови збереження 

загальноприйнятої структури (підготовча, основна і заключна частини) 

може мати різний характер: «комплексного типу» – з набором різних 

засобів; «тренажерного типу» – з використанням різних пристроїв і 

тренажерів; «вузької спрямованості» – з акцентом на розвиток окремих 

м’язових груп або фізичних якостей. 

Відповідно до мети, авторська технологія спрямована на гармонію 

тілесного развитку студентів, заняття атлетичною гімнастикою повинні 

будуватися з урахуванням ближньої та віддаленої перспективи. Водночас 

організація занять атлетичною гімнастикою характеризується 

наступними ознаками: 

✓ пролонговані заняття плануються протягом усього навчального 

року, ланки якого взаємопов’язані та підпорядковані завданню 

досягнення позитивних результатів; 

✓ вплив кожного наступного заняття повинен «напластовуватися» 

на результати попередніх, закріплюючи й розвиваючи їх. 

Зміст підготовчого етапу експериментальної технології. 

Підготовчий етап практичної реалізації авторської технології корекції 

тілобудови студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням рівня 

стану біогеометричного профілю постави передбачив вирішення 

наступних завдань: 

1. Вивчити тип тілобудови студентів та визначити вид 

функціонального порушення постави; 

2. Діагностувати рівень стану біогеометричного профілю постави; 
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3. Виконати підбір засобів і методів для корекції проблемних зон 

відповідно до встановленого типу тілобудови студентів для проведення 

занять як на свіжому повітрі, так і в залі атлетичної гімнастики; 

4. Виокремити фізичні вправи для оптимізації стану 

біогеометричного профілю постави відповідно до визначених типів 

порушення постави студентів; 

5. Розробити комплекси фізичних вправ та варіативні компоненти 

відповідної спрямованості для вирішення завдань дослідження й 

апробувати їх на практичних заняттях з фізичного виховання 

обстежуваного контингенту студентів; 

6. Ознайомити студентів з організаційними умовами проведення 

експерименту й методикою виконання розроблених комплексів фізичних 

вправ на підготовчому етапі; 

7. Адаптувати організм студентів до механізму дії підібраних 

засобів і методів корекції проблемних зон студентів, пов’язаних з 

визначеним типом їх тілобудови; 

8. Провести поточний контроль за ефективністю дії комплексів 

фізичних вправ на корекцію проблемних зон студентів, пов’язаних з 

визначеним типом їх тілобудови. 

Вирішення представлених завдань етапу було розподілено на три 

окремі періоди, кожен з яких впроваджено у навчальний процес з 

фізичного виховання для студентів 1-2 курсів в ПВНЗ «Галицька 

академія». 

Структура першого періоду включила в себе 16 практичних занять 

спеціального розділу за вибором («атлетична гімнастика») програми з 

фізичного виховання для студентів 1-2 курсів ПВНЗ «Галицька академія» 

і обов’язкового розділу дисципліни «фізичне виховання» для студентів 1 

та 2 курсів. 

Зміст другого періоду підготовчого етапу передбачав конкретизацію 

та деталізацію представлених вище завдань, а саме: 

– аналіз у позанавчальний час отриманих результатів вихідного 

обстеження й дослідження індивідуальних даних студентів; 

– попередній розподіл студентів до складу контрольної та 

експериментальної груп з урахуванням встановлених типів тілобудови, 

функціональних порушень постави тарівня стану біогеометричного 

профілю їх постави; 
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– розробка комплексів фізичних вправ для корекції проблемних зон 

студентів, пов’язаних з визначеним типом їх тілобудови; 

– комплектування варіативних компонентів для оптимізації стану 

біогеометричного профілю постави; 

– визначення структури корекційного етапу з включенням до 

практичних занять спеціального розділу за вибором («атлетична 

гімнастика») розроблених комплексів фізичних вправ різної цільової 

спрямованості та варіативних компонент; 

– вибір та підготовка місць проведення занять зі студентами 

експериментальної групи згідно із завданнями педагогічного 

експерименту; 

– підбір, підготовка та установка інвентарю для проведення занять 

зі студентами експериментальної групи; 

– установлення строків проведення поточного педагогічного 

контролю. 

Враховуючи можливість організації та проведення занять з 

дисципліни «фізичне виховання» у ПВНЗ «Галицька академія» в першій 

половині осіннього семестру зі студентами в умовах відкритого 

середовища, спираючись на завдання підготовчого етапу, нами були 

розроблені й запропоновані до практичного впровадження КФВ, підбір та 

дозування навантаження в яких спрямовані на підвищення тонусу й 

нормалізацію стану м’язового компонента ОРА, корекцію проблемних 

зон залежно від типу тілобудови; підготовку й адаптацію м’язового 

компонента ОРА до специфіки вправ корекційного етапу, формування 

активної участі та свідомої діяльності студентів експериментальної групи 

на практичних заняттях. 

Нами були запропоновані та упроваджені наступні комплекси 

фізичних вправ: 

– КФВ № 1 (блок з вільним обтяженням) – фізичні вправи з 

використанням у якості обтяження гантелі вагою від 1,5 до 3 кг, 

тренувальний гриф штанги вагою 5 кг, диски вагою 2, 5, 5 і 10 кг (Додаток 

В); 

– КФВ № 3 (блок з еспандерами) – фізичні вправи з використанням 

пружинних еспандерів або еластичних стрічок виконувались за 

допомогою спеціального обладнання «шведська стінка» як на відкритому 

просторі, так і в залі атлетичної гімнастики (Додаток В); 
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– КФВ № 4 (блок з вагою власного тіла) – фізичні вправи, у яких 

навантаження дозувались за рахунок відповідного положення та ваги 

власного тіла й виконувалися за допомогою спеціального обладнання 

«шведська стінка» як на відкритому просторі, так і в залі атлетичної 

гімнастики з додатковим використанням ковдри для йоги у положенні 

лежачи (Додаток В); 

Наприкінці підготовчого етапу нами було здійснено поточний 

контроль, за результатами якого перевірено ефективність упровадження 

КФВ № 1, КФВ №3 і КФВ № 4, визначено можливість зміни обсягу та 

інтенсивності дозування навантаження на наступних етапах 

формувального експерименту та зроблено висновки щодо виконання 

завдань цього етапу та готовності переходу до корекційного етапу. 

Зміст корекційного етапу експериментальної технології. 

Корекційний етап практичної реалізації авторської технології корекції 

тілобудови студентів процесі фізичного виховання з урахуванням рівня 

стану біогеометричного профілю їх постави передбачив вирішення 

наступних завдань: 

1. Доопрацювати засоби й методи корекції проблемних зон 

відповідно до встановленого типу тілобудови студентів для роботи в 

тренажерній залі та залі атлетичної гімнастики; 

2. Інтегрувати до розроблених комплексів фізичних вправ окремі 

варіативні компоненти для оптимізації стану біогеометричного профілю 

постави відповідно до визначених типів порушення постави студентів; 

3. Представити студентам організаційні умови проведення 

експерименту й методики виконання розроблених комплексів фізичних 

вправ на корекційному етапі; 

4. Здійснити поточний контроль за ефективністю дії комплексів 

фізичних вправ на корекцію проблемних зон студентів, пов’язаних з 

визначеним типом їх тілобудови, та оптимізацію стану біогеометричного 

профілю їх постави. 

Вирішення визначених завдань етапу передбачало: 

– підбір та підготовку необхідного інвентарю для проведення занять 

зі студентами експериментальної групи; 

– продовження роботи над корекцією проблемних зон відповідно до 

встановленого типу тілобудови студентів; 
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– виконання комплексів фізичних вправ із включенням різних 

варіативних компонент з метою оптимізації стану біогеометричного 

профілю постави студентів; 

– визначення строків проведення поточного педагогічного 

контролю та здійснення порівняльного аналізу отриманих даних із 

вихідними даними й результатами поточного контролю підготовчого 

етапу. 

До структури корекційного етапу нами було включено 40 практичних 

занять спеціального розділу за вибором («атлетична гімнастика») 

програми з фізичного виховання для студентів 1-2 курсів ПВНЗ 

«Галицька академія», що проходили в динаміці навчального процесу. 

Відповідно до завдань етапу та можливостей проводення заняття в 

тренажерній залі нами були підібрані фізичні вправи для комплексу № 2 

(блок на тренажерах) з використанням доступних тренажерних пристроїв 

(Додаток В). 

Також ми включили до засобів корекції проблемних зон тіла та 

оптимізації стану біогеометричного профілю постави додаткові фізичні 

вправи на фітболах (діаметр від 65 до 90 см), що увійшли до комплексу 

№ 5 (блок на фітболах) (Додаток В). 

Окремо з метою оптимізації стану біогеометричного профілю 

постави студентів експериментальної групи було розроблено варіативні 

компоненти, що замінили 3 станції в структурі запропонованих нами 

комплексів фізичних вправ. Так, для комплексу фізичних вправ № 1 

розроблена варіативна компонента 1 зі статичною спрямованістю 

виконання фізичних вправ (Додаток В). 

Аналогічна спрямованість фізичних вправ була запропонована у 

варіативній компоненті 5 для комплексу фізичних вправ № 3 та 

варіативній компоненті 7 для комплексу фізичних вправ № 4 (Додаток В). 

Заміна станцій попередньо розроблених комплексів фізичних вправ 

відповідними станціями варіативних компонент дозволила одночасно 

вирішувати на заняттях завдання з корекції проблемних зон 

встановленого типу постави та оптимізації стану біогеометричного 

профілю постави обстежуваного контингенту експериментальної групи 

студентів. 

Також нами були розроблені варіативні компоненти 3 і 4 для 

комплексу фізичних вправ № 2 (блок на тренажерах) (Додаток В) та 
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варіативні компоненти 9 і 10 для комплексу фізичних прав № 5 (блок на 

фітболах) (Додаток В), представлені на цьому етапі практичної реалізації 

технології корекції тілобудови студентів у процесі фізичного виховання з 

урахуванням рівня стану біогеометричного профілю їх постави. 

Зміст заключного етапу експериментальної технології. 

Підтримувальний етап експериментальної технології містив наступні 

завдання: 

1. Включити засоби й методи окремих варіативних компонент для 

оптимізації стану біогеометричного профілю постави відповідно до 

визначених типів порушення; 

2. Інтегрувати до розроблених комплексів фізичних вправ окремі 

варіативні компоненти динамічної спрямованості під час занять на 

відкритому просторі та в залі атлетичної гімнастики; 

3. Провести завершальний поточний контроль ефективності дії 

комплексів фізичних вправ на корекцію проблемних зон студентів, 

пов’язаних із визначеним типом їх тілобудови, та на оптимізацію стану 

біогеометричного профілю їх постави. 

Визначені нами завдання передбачали: 

– підбір та підготовку необхідного інвентарю для проведення занять 

зі студентами експериментальної групи; 

– закріплення отриманого результату з корекції проблемних зон 

відповідно до встановленого типу тілобудови студентів; 

– виконання комплексів фізичних вправ із включенням різних 

варіативних компонент динамічної спрямованості задля оптимізації стану 

біогеометричного профілю постави студентів; 

– встановленння строків проведення заключного педагогічного 

контролю та здійснення порівняльного аналізу отриманих даних із 

вихідними даними та результатами поточного контролю попередніх 

етапів. 

Структуру підтримувального заключного  етапу склали 10 

практичних занять спеціального розділу за вибором («атлетична 

гімнастика») програми та із фізичного виховання для студентів 1-2 курсів 

ПВНЗ «Галицька академія». 

Специфіка фізичних вправ, що були відібрані та використані нами 

на цьому етапі, а також особливості їх дозування спрямовувались на 

закріплення позитивних зрушень відповідно до корекції проблемних зон 
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студентів експериментальної групи, пов’язаних з типом їх тілобудови та 

оптимізацію стану їх біогеометричного профілю (Додаток В). 

Організаційно-методичні вказівки у процесі виконання 

представлених нами комплексів фізичних вправ включали окреме 

дозування обсягу та інтенсивності навантаження для студентів із 

урахуванням типу їх тілобудови (О. В. Рудницький, 2016): для студентів з 

ектоморфним соматотипом тілобудови дозування навантаження було 

спрямоване на збільшення маси тіла, обхватних розмірів тіла, покращення 

рівня стану біогеометричного профілю постави; для студентів з 

ендоморфним соматотипом – на зниження маси тіла, зменшення обхватних 

розмірів тіла, покращення рівня стану біогеометричного профілю постави; 

для студентів з мезоморфним соматотипом – на зниження темпів приросту 

маси тіла, зменшення обхватних розмірів тазу, покращення рівня стану 

біогеометричного профілю постави. 

Під час упровадження технології застосовувалися такі види 

педагогічного контролю: попередній (на початку навчального року), 

оперативний (під час та після занять), поточний (наприкінці закінчення 

впровадження тематичних блоків та наприкінці семестру), підсумковий 

(наприкінці навчального року), самоконтроль (протягом року). 

Теоретичний розділ програми з фізичного виховання реалізується у 

формі лекцій, консультацій та індивідуальних занять. В основі реалізації 

теоретичного розділу формування потреби студентів в освоєнні системи 

знань у сфері фізичної культури (Т. Ю. Круцевич, 2008–2017). 

Відповідно до сучасних уявлень (В. О. Кашуба, 2010-2018;  

Т. Ю. Круцевич, 2008–2017), процес освоєння інформації має три 

аспекти: концептуальний (осмислення сутності фізичної культури, її 

структури та функцій), категоріальний (оволодіння понятійним апаратом 

і визначеннями / дефініціями основних категорій) та гносіологічний 

(освоєння принципів і методів пізнання). 

Отримання теоретичних знань стає основою для трансформації 

свідомості особистості студентів і визначає рівень їх потреб у руховій 

активності (В.О. Кашуба, 2010-2018;  Т. Ю. Круцевич, 2008–2017). 

Сьогодні не викликає сумнівів, що процес залучення студентів до 

цінностей фізичної культури через теорію та практику істотно активізує 

культурний потенціал особистості людини, розширює її світогляд, 

підвищує духовність, сприяє формуванню активної життєвої позиції 



207 

 

(В. О. Кашуба, 2010-2018;  Т. Ю. Круцевич, 2008–2017; І. Л. Кенсицкая, 

2018). 

У роботах багатьох фахівців (В. О. Кашуба; С. М. Футорний, 2015;    

В. А. Данильченко, 2015; Н. Л. Голованова, 2017) доведена ефективність 

використання інформаційних технологій для підвищення рівня 

теоретичних знань студентів із фізичної культури. 

Наше дослідження базується на концепції системної інтеграції 

інформаційних технологій у вищу школу. Системна інтеграція є 

узагальненням методів і засобів, що використовуються в 

автоматизованих системах, розширення кола вирішуваних завдань за 

умови зменшення типів програмно-технічних і програмно-методичних 

комплексів (Н. С. Анисимова, 2002). 

Упровадження сучасних інформаційних технологій у вищу освіту 

привело до появи нових освітніх технологій і форм навчання, що 

базуються на електронних засобах обробки й передачі інформації 

(Н. Л. Голованова, 2017). 

Широке впровадження телекомунікаційних мереж в усі сфери 

життя людини, зокрема й у вищу освіту, стало можливим тільки після 

появи глобальної комп’ютерної мережі Інтернет. В основі роботи 

Інтернету – ідеї стандартизації використовуваних протоколів передачі 

інформації та можливість вільного підключення нових мереж. Усе це 

сприяло поширенню мережі Інтернет у різних країнах світу, 

використанню цієї телекомунікаційної мережі в різних сферах діяльності 

людини, включаючи сферу фізичної культури та спорту 

(Н. Л. Голованова, 2017). 

Сучасні комп’ютерні мультимедійні засоби й технології тісно 

пов’язані з комп’ютерними телекомунікаціями. Практично всі 

інформаційні ресурси, опубліковані в комп’ютерних мережах, є 

мультимедіа-ресурсами. І, навпаки, більшість ресурсів і технологій 

мультимедіа, створюваних сьогодні, орієнтуються на роботу в 

телекомунікаційних режимах (Н. Л. Голованова, 2017). 

Згідно з думкою ряду фахівців (Н. Л. Голованова, 2017; В. О. Кашуба, 

2018), мультимедіа – це: 

➢ технологія, що описує порядок розробки, функціонування та 

застосування засобів обробки інформації різних типів; 
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➢ інформаційний ресурс, створений на основі технологій обробки 

та подання інформації різних типів; 

➢ комп’ютерне програмне забезпечення, функціонування якого 

пов’язане з обробкою та представленням інформації різних типів; 

➢ комп’ютерне апаратне забезпечення, за допомогою якого стає 

можливою робота з інформацією різних типів; 

➢ особливий узагальнювальний вид інформації, яка об’єднує в собі 

як традиційну статичну візуальну (текст, графіка), так і динамічну 

інформацію різних типів (мова, музика, відеофрагменти, анімація тощо). 

 На думку фахівців (Н. Л. Голованова, 2017; В. О. Кашуба, 2018), 

використання мультимедіа в педагогічному процесі сприяє: 

• стимулюванню когнітивних аспектів навчання, зокрема 

сприйняттю та усвідомленню інформації; 

• підвищенню мотивації студентів;  

• розвитку навичок спільної роботи та колективного пізнання у 

студентів. 

Крім цього, як відзначають дослідники (Н. Л. Голованова, 2017; 

В. О. Кашуба, 2018), до переваг застосування мультимедіа в 

педагогічному процесі можна віднести: 

  • одночасне використання декількох каналів перцепції в процесі 

навчання, завдяки чому досягається інтеграція інформації, яка 

сприймається кількома різними органами відчуття; 

• візуалізація абстрактної інформації за рахунок динамічного 

представлення процесів; 

• можливість розвинути когнітивні структури в широкий навчальний, 

громадський, історичний контекст і пов’язуючи навчальний матеріал з 

інтерпретацією студентів. 

Сьогодні стратегія інтеграції інформаційних технологій у процес 

фізичного виховання студентів, на нашу думку, повинна бути спрямована 

на: 

▪ формування цінностей здорового способу життя та креативності; 

▪ формування ціннісного ставлення молоді до власного здоров’я, до 

покращення фізичної підготовленості з урахуванням вимог майбутньої 

професійної діяльності; 

▪ формування активної особистої позиції з метою досягнення 

гармонійного розвитку; 
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▪ використання здоров’яформувальних технологій у педагогічному 

процесі; 

▪ реструктуризація дозвілля шляхом використання засобів 

оздоровчого фітнесу та різних видів оздоровчої рухової активності; 

▪ підтримкаи інтересу студентів до оздоровчої рухової активності. 

Згідно з даними ряду вчених (Н. Л. Голованова, 2017; В. О. Кашуба, 

2018), засоби й технології мультимедіа забезпечують можливість 

інтенсифікації процесу фізичного виховання молоді та підвищення 

мотивації студентів за рахунок застосування сучасних способів обробки 

аудіовізуальної інформації, зокрема: 

✓ "маніпулювання" (накладання, переміщення) візуальною 

інформацією; 

✓ контамінація (поєднання) різної аудіовізуальної інформації; 

✓ реалізація анімаційних ефектів; 

✓ деформування візуальної інформації (збільшення або зменшення 

певного лінійного параметра, розтягування або стиснення зображення); 

✓ дискретна подача аудіовізуальної інформації; 

✓ тонування зображення; 

✓ багатовіконна подача  аудіовізуальної інформації на одному 

екрані з можливістю активізувати будь-яку частину екрану (наприклад, у 

одному "вікні" – відеофільм, а в іншому – текст). 

Результати констатувального експерименту спонукали нас до 

розробки мультимедійної інформаційно-методичної системи (ІМС) 

«Рerfectum corpus» (рис. 4. 15) як допоміжного засобу навчання для 

впровадження в урочний та позаурочний час. Вона призначена для 

самостійного навчання та підвищення рівня теоретичних знань, мотивації 

студентів до занять фізичними вправами. 

За твердженням А. В. Соловова, процес пізнання та розуміння 

навчального матеріалу  є одним із найбільш складних видів розумової 

праці й, на жаль, продуктивність цієї праці часто не відповідає  потребам 

в оволодінні новими знаннями та вміннями. Оскільки останнім часом 

електронному навчанню відводиться важлива роль у підвищенні 

продуктивності навчальної праці, у розробці авторської ІМС 

враховувалася ергономіка електронного навчання. 
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Рис. 4. 15. Головна сторінка ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

Н. Л. Крюкова (2009)  виділяє основні етапи педагогічного дизайну, 

які були з успіхом реалізовані в дослідженні Н. Л. Голованової (2017). 

Вони теж враховані в нашій роботі: 

аналіз: визначення мети навчання, засобів, умов майбутньої 

навчальної роботи; 

проектування: підготовка планів, розробка прототипів, вибір 

основних рішень, складання сценаріїв; 

розробка: перетворення планів, сценаріїв, прототипів у набір 

навчальних матеріалів; 

застосування: навчальні матеріали, що використовуються в 

навчальному процесі; 

оцінка: оцінюються результати навчальної роботи, які 

використовуються для коригування навчальних матеріалів. 

Ми враховували й те, що лише реалізувавши всі етапи педагогічного 

дизайну й повернувшись до першого пункту (аналізу), можна говорити 

про успішність розробленої програми (Н.Л. Крюкова,2009). 

Складність процесу розробки комп’ютерної програми полягає не 

стільки в знанні будь-яких мов програмування й у навичках побудови 

алгоритму вирішення будь-яких складних прикладних задач або у 

створенні баз даних і т. ін., скільки в комбінуванні та застосуванні 

основних особливостей педагогічних і психологічних принципів у 
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поєднанні з ергономікою електронного навчання (Н. Л. Крюкова, 2009). 

Тому під час розробки ІМС ми враховували психологічні особливості 

сприйняття інформації людинною: перцепція та зонування інформації на 

екрані, кодування інформації, розміри, форма й компонування об’єктів на 

екрані, психологія кольору тощо (Н. Л. Крюкова, 2009). 

Кожен модуль мультимедіа ІМС «Рerfectumcorpus» складається із 

секцій, що можуть містити такі елементи, як фонові картинки, кнопки й 

інші параметри візуального представлення (рис. 4. 16). 

 

 

Рис. 4. 16. Меню ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

На панелі робочого вікна теоретичного блоку «Корисно знати» ІМС 

«Рerfectum corpus» розташовано такі вкладки: «Здоровий спосіб життя», 

«У здоровому тілі – здоровий дух», «Моніторинг» (рис. 4. 17). 
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Рис. 4. 17. Фрагмент ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

Актуальність проблеми здоров’я сучасної людини випливає і з 

даних численних емпіричних досліджень (А.В. Ісаев, 2017). Вони 

засвідчують, що сьогодні в структурі захворюваності та смертності перше 

місце посідає патологія, зумовлена насамперед не відсутністю ЗСЖ, а 

хронічними неінфекційними захворюваннями, основна причина яких 

полягає в дезадаптації людини, у порушенні її пристосованості до 

соціального життя, яке постійно пред’являє індивідові нові вимоги, а 

також у зростанні темпів цивілізаційних змін (А. В. Ісаев, 2017). 

Перед сучасним суспільством сьогодні поставлено завдання 

скоротити розрив між здоровим способом життя як ідеєю та практичною 

реалізацією програм формування здоров’я як певної цінності(А. В. Ісаев, 

2017). Наявні численні програми, на жаль, не дають відчутних 

результатів (А. В. Ісаев, 2017). 

Ми погоджуємося думкою А. В.  Ісаєва (2017), що однією з причин 

такої  різкої  розбіжності між еталоном здорової людини і ЗСЖ в 

суспільстві та реальним самопочуттям індивіда і його мотивацією вести 

ЗСЖ є брак етичного ресурсу в ідеології ЗСЖ. Такий ресурс міг би 
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служити джерелом зародження як особистісного, так і соціального сенсу 

здоров’я людини та механізмів його реального втілення на практиці. 

Використовуючи дані анкетування студентів, у авторську ІМС 

«Рerfectum corpus» була включена інформація щодо ЗСЖ (рис. 4. 18). 

 

 

 

 

Рис. 4. 18. Фрагменти ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 
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Погоджуємося з думкою ряду фахівців (А. В. Ісаев, 2017), які 

вказують, що в сучасній ситуації інтенсивних науково-технічних 

перетворень, які відбуваються практично в усіх сферах життя, з 

урахуванням різкого збільшення ролі ІТ та Інтернету в повсякденній 

діяльності, небувалого прискорення темпу життя актуальною стає 

проблема ставлення до здоров’я індивіда. Виходячи з цього, стає 

зрозумілим, чому таку виняткову соціальну значущість має в державі 

правильна політика форування здоров’я людини (А. В. Ісаев, 2017). 

Термін «формування здоров’я» з’явився нещодавно, однак існує 

значна кількість його інтерпретацій (А. В. Ісаев, 2017). Ряд учених 

трактують це поняття в тісному зв’язку з особистісним сприйняттям 

людини свого здоров’я (А. В. Ісаев, 2017). 

Під «формуванням здоров’я» розуміють систему оздоровчих 

заходів, спрямованих на зміцнення власного здоров’я і (або) здоров’я 

соціального оточення. Воно є індивідуальним проявом ставлення людини 

до свого здоров’я, ціннісною орієнтацією індивіда залежно від того,яку 

роль він відводить свому здоров’ю в системі цінностей і ціннісних 

орієнтацій (А. В. Ісаев, 2017). 

Важливим у цьому контексті є факт детермінації здоров’я 

соціокультурною формою суспільства. Норма або стандарт здорової 

людини в суспільстві варіюється залежно від аксіологічної матриці цього 

суспільства (А. В. Ісаев, 2017). 

З огляду на вищесказане, у розробці авторської ІМС «Рerfectum 

corpus» ми зосереджували свою увагу на проблемах здоров’я (рис. 4. 19). 

ІМС вміщує не тільки теоретичні дані, комплекси вправ, а й блок 

«Моніторинг». Він дозволяє користувачеві отримати необхідну 

інформацію про визначення свого типу тілобудови (рис. 4. 20). 
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Рис. 4. 19. Фрагменти ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

 

Рис. 4. 20. Фрагменти ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 
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Орім того, студент може отримати детальну інформацію щодо 

кожного типу тілобудови, особливостей харчування, рекоменлованого 

використання тих чи інших фізичних вправ (рис. 4. 21). 

 

 

 

Рис. 4. 21. Фрагменти ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

Теоретичні знання необхідні для визначення особистісного 

потенціалу занять фізичними вправами, наприклад пізнання своїх 

прагнень як особистості. Переживання емоцій у процесі самопізнання 

коригує ставлення до себе, утворюючи особистісну самооцінку, яка 

характеризується змістовним таемоційним векторами. Отримувані на 
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заняттях знання про себе порівнюються з ідеалом, унаслідок чого студент 

може зробити висновок про обмежувальні чинники фізичної 

підготовленості та визначити шляхи їх подолання. 

Блок «Практика» включав інформацію про корекційні комплекси 

фізичних вправ (рис. 4. 22). 

 

Рис. 4.22. Фрагмент ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

Під час розміщення коригувальних комплесів у ІМС ми 

дотримувалися таких принципів педагогічного дизайну: 

– принцип абстрактності (результат обробки інформації, оцінка якої 

допомагає зробити вибір серед можливих варіантів на користь найбільш 

раціонального, тобто є найкращим варіантом на підставі обраних 

критеріїв ефективності). Цей принцип дозволив визначити комплекси 

фізичних вправ, необхідних для включення в ІМС. 

–  принцип наочності, який передбачає збільшення кількості каналів 

надходження інформації, про що свідчить досвід навчання та спеціальні 

психолого-педагогічні дослідження. Він показав, що краще засвоюється 

той матеріал, до якого залучені органи відчуття: зір і слух. Ці принципи з 

успіхом були реалізовані в дослідженні, проведеному Н. Л. Головановою 

(2017). 
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Бонусний блок ІМС «Рerfectum corpus» містив: «Цікаві відео», 

«Інтернет-ресурси», «Види рухової активності» (рис. 4.23).  

 

 

 

Рис. 4. 23. Фрагмент ІМС «Рerfectum corpus». Роздруківка з екрану 

комп’ютера 

 

У розподілі функцій управління в системі взаємодії педагога та ІМС 

ми дотримувалися принципів, які були запропоновані А.М. Лапутиним 

(1999). 

Принцип домінування управлінських завдань передбачає, що 

педагогу необхідно вирішувати найбільш важливі завдання в системі 

управління. 

Принцип пізнавальної активності ґрунтується на використанні в 

роботі з інформаційними засобами управління навчанням прагнень 

студентів до оволодіння новими теоретичними знаннями. 

Принцип антропоморфності функцій зумовлює облік можливостей 

педагога виконувати ті чи інші дії з управління педагогічним процесом у 

порівнянні з інформаційними засобами. 
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Принцип системного функціонування передбачає, що якість роботи 

педагога та інформаційних засобів оцінюється не диференційовано, а в 

системній, цілісній єдності за узагальненими показниками. 

Використання ІМС дозволяє створити інформаційно-освітній 

простір для оволодіння студентами теоретико-методологічними засадами 

інноваційних технологій формування ЗСЖ, корекцією тілобудови 

різноманітними фізичними вправами в процесі фізичного виховання. 

Зазначене вище дозволить забезпечити істотне підвищення 

здоров’яформувальної та соціокультурної ефективності процесу 

фізичного виховання студентської молоді. 
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РОЗДІЛ 5 

УПРОВАДЖЕННЯ ТА ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ РОЗРОБЛЕНИХ 

ТЕХНОЛОГІЙ ПРОФІЛАКТИКИ Й КОРЕКЦІЇ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ 

ПОРУШЕНЬ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ СТУДЕНТСЬКОЇ 

МОЛОДІ В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

 

5.1 Ефективність технології корекції порушень 

біогеометричного профілю постави студентів у процесі фізичного 

виховання 

Ефективність наших експериментальних розробок оцінювалась 

відповідно до визначених у попередньому розділі критеріїв 

ефективності: 

• об’єктивні показники – стан біогеометричного профілю постави; 

соматометричні показники; показники фізичної підготовленості; 

гоніометричні показники; 

• суб’єктивні показники – якість способу життя; контроль 

дієздатності та захворюваності; ступінь зацікавленості організованою 

фізичною активністю та занятями з фізичного виховання; структура 

мотиваційно-потребової сфери; рівень теоретичних знань; самооцінка 

ризику наявності порушення постави. 

Оцінка ефективності запропонованої нами технoлoгіі 

здійснювалась згідно зі змінами даних зазначених вище критеріїв у 

двох групах досліджуваних: контрольна група (КГ) чисельністю 33 

студентів і експериментальна група (ЕГ)  – 35 студентів. 

Обстежені студенти були розподілені за вибірковим методом, усі 

групи не мали статистично значущих розходжень за досліджуваними 

показниками (p> 0,05). 

Як уже було відзначено в попередньому розділі, студенти ЕГ 

займалася за розробленою нами технологією корекції порушень 

біогеометричного профілю постави, інтегрованою в загальну програму 

з фізичного виховання ПВНЗ «Галицька академія». 

Студенти КГ займалися за програмою з фізичного виховання, 

затвердженою навчальною частиною ПВНЗ «Галицька академія». 
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На завершальній стадії формувального експерименту нами був 

проведений порівняльний аналіз показників чинників ефективності за 

допомогою математичної обробки даних з використанням критерію 

Манна-Уїтні. 

Дослідження об’єктивних показників представлених критеріїв 

ефективності експериментальної технології здійснювалось згідно з 

установленим планом формувального експерименту (табл. 5.1): 

 

Таблиця 5.1 

План дослідження об’єктивних показників критеріїв 

ефективності в процесі формувального експерименту 

Зміст та строки 

проведення 

дослідження 

 

 

 

Об’єктивні 

 показники 

Етапи практичної реалізації технології 

Підготовчий Корекційний Підтримувальний 

стан 

біогеометричного 

профілю постави 

вересень 2014 р. 

 рівень стану 

біогеометричного 

профілю постави 

--------- 

травень 2015 р. 

 рівень стану 

біогеометричного 

профілю постави 

соматометричні 

показники 

вересень 2014 р. 

довжина тіла, маса тіла, 

обхватні розміри тіла 

---------- 

травень 2015 р. 

довжина тіла, маса тіла, 

обхватні розміри тіла 

показники 

фізичної 

підготовленості 

вересень 2014 р. 

 силова витривалість 

м’язів тулуба, силова 

витривалість м’язів 

верхніх кінцівок та 

спини, гнучкість 

хребетного стовпа, 

рухливість 

тазостегнових суглобів 

та еластичність 

підколінних сухожиль, 

статична рівновага тіла 

жовтень 

2014 р.; 

лютий 

2015 р. 

витривалість 

м’язів тулуба, 

статична 

рівновага тіла 

травень 2015 р. 

 силова витривалість 

м’язів тулуба, силова 

витривалість м’язів 

верхніх кінцівок та 

спини, гнучкість 

хребетного стовпа, 

рухливість 

тазостегнових суглобів 

та еластичність 

підколінних сухожиль, 

статична рівновага тіла 
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гоніометричні 

показники 

вересень 2014 р. 

кут (2), утворений 

вертикаллю та лінією, 

що з’єднує остистий 

відросток хребця С7 і 

остистий відросток 

хребця L5 (кут нахилу 

тулуба); 

кут (6) нахилу до 

горизонталі лінії, що 

проходить через точки 

нижніх кутів лопаток 

(кут асиметрії лопаток) 

--------- 

травень 2015 р. 

кут (2), утворений 

вертикаллю та лінією, 

що з’єднує остистий 

відросток хребця С7 і 

остистий відросток 

хребця L5 (кут нахилу 

тулуба); 

кут (6) нахилу до 

горизонталі лінії, що 

проходить через точки 

нижніх кутів лопаток 

(кут асиметрії лопаток) 

 

Усі показники, окрім характеристик фізичної підготовленості, 

досліджувалися нами на початку (підготовчий етап) і в кінці 

(підтримувальний етап) формувального експерименту. 

Показники фізичної підготовленості оцінювались як на початку 

(підготовчий етап), так і в кінці (підтримувальний етап) формувального 

експерименту, а також у динаміці його проведення у вигляді поточного 

педагогічного контролю з використанням рекомендованих нами 

спеціальних тестів: «Канадський тест» і тест «Фламінго». 

 

Оцінка стану біогеометричного профілю постави студентів 

Формувальний експеримент було розпочато нами з метою 

дослідження рівня стану біогеометричного профілю постави студентів 

контрольної та експериментальної груп. 

Під час проведення констатувального експерименту зі студентами 

1-4 курсів установлено, що численнішими та найбільш вираженими за 

функціональними змінами були такі типи порушень постави, як «кругла 

спина» та «сколіотична постава». Саме на основі цього відбувся 

розподіл досліджуваних КГ та ЕГ для формувального експерименту. До 

складу КГ увійшло 33 студенти – 9 із круглою спиною та 24 зі 

сколіотичною поставою; до ЕГ – 35 студентів, зокрема 10 осіб із 

круглою спиною та 25 зі сколіотичною поставою (рис. 5.1). 
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Рис. 5.1. Розподіл студентів за групами під час формувального 

експерименту відповідно до встановлених функціональних порушень постави: 

– кругла спина   – сколіотична постава 

 

Визначення рівня стану біогеометричного профілю постави за 

допомогою біомеханічних методів дослідження, зокрема фотозйомки та 

візуального скринінгу показало ступінь порушення постави студентів КГ 

і ЕГ (рис. 5.2). 

 

Рис. 5.2. Стан біогеометричного профілю постави студентів КГ і ЕГ на 

початку формувального експерименту: 

– низький рівень стану біогеометричного профілю постави; 

– середній рівень стану біогеометричного профілю постави 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

та після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 
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Аналіз отриманих даних засвідчив, що в КГ серед студентів з типом 

порушення постави «кругла спина» 3 осіб мали низький рівень стану 

біогеометричного профілю постави, а 6 – середній; з типом постави 

«сколіотична постава» 6 досліджуваних характеризувалися низьким 

рівнем, а 18 студентів – середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави.  

В ЕГ рівень стану біогеометричного профілю постави серед 

студентів із різними типами постави розподілився наступним чином: 

«кругла спина» – 4 студенти з низьким рівнем і 6 студентів із середнім 

рівнем; «сколіотична постава» – 12 студентів із низьким рівнем і 13 

студентів із середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави. 

Таким чином, на початку формувального експерименту під час 

практичного впровадження експериментальної технології приблизно 

40,0% студентів мали низький рівень стану біогеометричного профілю 

постави. 

Після впровадження у процес фізичного виховання студентів 

експериментальної технології корекції порушень біогеометричного 

профілю їх постави в ЕГ нами були зареєстровані суттєві позитивні зміни 

рівня стану біогеометричного профілю постави як серед обстежених із 

функціональним порушенням постави «кругла спина», так і серед 

студентів зі сколіотичною поставою (рис. 5.3). 

Установлено, що в студентів із круглою спиною рівень стану 

біогеометричного профілю постави змінився: на низькому рівні стану 

біогеометричного профілю постави залишилось 2 особи з 4 обстежених 

на початку експерименту, а середній рівень збільшився до 8 студентів. 

Досліджувані зі сколіотичною поставою після експерименту відповідно 

до рівня стану біогеометричного профілю їх постави розподілились 

наступним чином: на низькому рівні залишилось лише 3 особи з 12 

обстежених, водночас середній рівень збільшився на 9 студентів і загалом 

склав 22 обстежених. 

У КГ також були зафіксовані зміни в розподілі студентів за рівнем 

стану біогеометричного профілю постави, однак вони мали негативний 

характер, бо засвідчили погіршення стану профілю. Так, серед студентів 

із круглою спиною із середнього рівня на низький рівень перейшло 3 

особи, а серед студентів зі сколіотичною поставою з середнього рівня на 

низький рівень перемістилось 5 осіб.  
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Рис. 5.3. Стан біогеометричного профілю постави студентів КГ і ЕГ до 

та після формувального експерименту: 

– низький рівень стану біогеометричного профілю постави 

– середній рівень стану біогеометричного профілю постави 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

та після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Відбулись відповідні зміни й в оцінці стану біогеометричного 

профілю постави у фронтальній площині (рис. 5.4). 

 

Рис. 5.4. Оцінка стану біогеометричного профілю постави студентів КГ і 

ЕГ у фронтальній площині: 

– кругла спина;           – сколіотична постава 
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Отримані дані показали, що серед студентів ЕГ оцінка стану 

біогеометричного профілю постави у фронтальній площині покращилась: 

у осіб з круглою спиною та низьким рівнем стану біогеометричного 

профілю постави в середньому оцінка підвищилась на 0,2 бала, а із 

середнім рівнем – на 0,5 бала; у студентів зі сколіотичною поставою та 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 0,4 бала, із 

середнім рівнем – на 0,7 бала. Серед студентів контрольної групи були 

виявлені зворотні (порівняно з даними експериментальної групи) зміни: 

у досліджуваних із круглою спиною та низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави оцінка у фронтальній площині 

знизилась на 0,3 бала, із середнім рівнем – на 0,5 бала; у студентів зі 

сколіотичною поставою та низьким рівнем – на 0,4 бала, з середнім рівнем 

– на 0,5 бала. 

Нами також визначені зміни в оцінці стану біогеометричного 

профілю постави в сагітальній площині (рис. 5. 5). 

 

 

Рис. 5.5. Оцінка стану біогеометричного профілю постави студентів КГ і 

ЕГ у сагітальній площині: 

– кругла спина;           – сколіотична постава 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

та після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 
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Зафіксовані дані показали, що серед студентів ЕГ оцінка стану 

біогеометричного профілю постави в сагітальній площині покращилась, 

а саме: у студентів з круглою спиною та низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави оцінка збільшилась на 0,5 бала, із 

середнім рівнем – на 0,8 бала; у студентів зі сколіотичною поставою та 

низьким рівнем – на 0,6 бала, із середнім рівнем – на 0,9 бала. 

У студентів КГ динаміка змін оцінки стану біогеометричного 

профілю постави в сагітальній площині мала тенденцію до погіршення: у 

досліджуваних із круглою спиною та низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави кількість балів оцінки зменшилась на 

0,5 бала, із середнім рівнем – на 0,1 бала; у студентів зі сколіотичною 

поставою та низьким рівнем – на 0,3 бала, із середнім рівнем – на 1,3 бала 

(зміни були статистично достовірними (p<0,05)). 

Загальне уявлення про зміни рівня стану біогеометричного профілю 

постави склала різниця в кількості отриманих студентами КГ та ЕГ до й 

після експерименту балів сумарної оцінки (рис. 5.6). 

 

 

Рис. 5.6. Сумарна оцінка стану біогеометричного профілю постави 

студентів КГ та ЕГ: 

– кругла спина;                – сколіотична постава 

 

Визначено, що сумарна оцінка рівня стану біогеометричного 

профілю постави студентів ЕГ змінилася таким чином: у досліджуваних 
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із круглою спиною та низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави сумарна оцінка підвищилась на 0,7 бала, із середнім рівнем – на 

1,3 бала; у студентів зі сколіотичною поставою та низьким рівнем – на 1,0 

бала, із середнім рівнем – на 1,6 бала. 

У КГ сумарна оцінка засвідчила погіршення рівня стану 

біогеометричного профілю постави. Так, у студентів із круглою спиною 

та низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави сумарна 

оцінка знизилась на 0,8 балв, із середнім рівнем – на 0,6 бала; у студентів 

зі сколіотичною поставою та низьким рівнем – на 0,7 бала, із середнім 

рівнем – на 1,8 бала. 

Таким чином, під час проведення дослідження було встановлено 

позитивний вплив розробленої авторської технології, який виявився в 

кількісному підвищенні оцінних характеристик та покращенні рівня 

стану біогеометричного профілю постави студентів ЕГ незалежно від 

типу постави та рівня стану їх біогеометричного профілю. 

Дослідження зміни показників гоніометрії тіла студентів 

Більш детальні та статистично підтверджені дані про зміни стану 

біогеометричного профілю постави студентів КГ та ЕГ ми отримали під 

час обстеження двох кутів: кута 2 (нахилу тулуба) і кута 6 (асиметрії 

лопаток). 

Отримані показники засвідчили, що серед студентів як КГ, так і ЕГ 

відбулись статистично достовірні зміни в середніх значеннях показників 

гоніометрії тіла. Однак аналіз таких змін засвідчив різну спрямованість і 

виявив їх позитивну та негативну характеристику стану біогеометричного 

профілю постави. 

Встановлено, що серед студентів із круглою спиною в КГ зміни 

показників гоніометрії тіла мали тенденцію до їх збільшення, а в ЕГ 

спостерігалась тенденція до їх спаду (табл. 5.2). 

В ЕГ статистично достовірно зменшилися середні значення кута 

нахилу тулуба 2: у студентів із низьким рівнем стану біогеометричного 

профілю постави – на 0,53±0,350, у студентів із середнім рівнем  на 

0,52±0,280 (p<0,05). 

Також в ЕГ відбулось статистично достовірне зменшення середніх 

значень кута асиметрії лопаток 6: у студентів із низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – на 0,58±0,310, у студентів із 

середнім рівнем – на 0,60±0,450 (p<0,05). 
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Таблиця 5.2 

Зміни гоніометричних показників тіла студентів із круглою спиною 

до та після експерименту 

Контрольна група (n=9), x +S Експериментальна група (n=10), x +S 

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

стан біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 

таостистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

3,71± 

0,42 

3,65± 

0,35 

4,13± 

0,51* 

4,05± 

0,37* 

3,88± 

0,29 

3,76± 

0,11 

3,35± 

0,56* 

3,24± 

0,48* 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток), 0 

2,97± 

0,33 

2,81± 

0,42 

3,43± 

0,60* 

3,38± 

0,35* 

3,12 ± 

0,44 

3,03± 

0,52 

2,54± 

0,27* 

2,43± 

0,41* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Водночас у КГ статистично достовірно збільшились середні 

значення кута нахилу тулуба 2  (у студентів із низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – на 0,42±0,260, у студентів із 

середнім рівнем – на 0,40±0,250) і кута асиметрії лопаток 6 (у студентів 

із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 

0,46±0,220, у студентів із середнім рівнем – на 0,57±0,360) (p<0,05). 

Аналогічні тенденції зміни середніх значень гоніометричних 

показників ми спостерігали й серед студентів зі сколіотичною поставою 

(табл. 5.3). 

Виявлено, що в студентів ЕГ середні значення кута 2, мали 

наступні зміни: у осіб з низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави кут 2 зменшився на 0,55±0,420, у студентів із середнім рівнем  – 

на 0,60±0,680 (p<0,05). Середні значення кута 6 теж набули відповідних 

змін: у студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави – на 0,61±0,580, у осіб із середнім рівнем – на 0,62±0,690 (p<0,05). 
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Таблиця 5.3 

Зміни гоніометричних показників тіла студентів зі сколіотичною 

поставою до та після експерименту 

Контрольна група (n=24), x +S Експериментальна група (n=25), x +S 

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

стан біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Кут 2, утворений вертикаллю та лінією, що з’єднує остистий відросток хребця С7 і 

остистий відросток хребця L5 (кут нахилу тулуба), 0 

2,96± 

0,58 

2,81± 

0,43 

3,42± 

0,55* 

3,28± 

0,47* 

2,92± 

0,51 

2,86± 

0,64 

2,37± 

0,31* 

2,26± 

0,38* 

Кут 6, що характеризує нахил до горизонталі лінії, яка проходить через точки нижніх 

кутів лопаток (кут асиметрії лопаток), 0 

4,04± 

0,33 

3,94± 

0,41 

4,45± 

0,40* 

4,36± 

0,57* 

4,09± 

0,62 

4,01± 

0,69 

3,48± 

0,44* 

3,39± 

0,52* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

У КГ середні значення кута 2 і кута 6 змінювались наступним 

чином: у студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави кут 2 збільшився на 0,46±0,630, у осіб із середнім рівнем  – на 

0,47±0,450; у студентів з низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави кут 6 збільшився на 0,41±0,380, у досліджуваних з середнім 

рівнем  на 0,42±0,490 (p<0,05). 

У висновку слід зазначити, що характер змін показників гоніометрії 

тіла ЕГ засвідчив позитивний вплив упровадження технології корекції 

порушень біогеометричного профілю постави та кутових характеристик 

обстежених незалежно від функціонального типу порушення та постави. 

У студентів КГ зміни кутових характеристик вказали на погіршення стану 

біогеометричного профілю та поглиблення встановлених 

функціональних порушень постави. 

Аналіз змін соматометричних показників студентів із 

порушенням біогеометричного профілю постави 

Упровадження технології корекції порушень біогеометричного 

профілю постави у процес фізичного виховання студентів ЕГ дало 
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можливість отримати позитивні зміни їх соматометричних показників 

(табл. 5.4).  

 

Таблиця 5.4 

Зміни соматометричних показників студентів із круглою спиною 

до та після експерименту 

Контрольна група (n=9), x +S Експериментальна група (n=10), x +S 

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

стан біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Довжина тіла, см 

176,73± 

2,68 

177,28± 

3,43 

175,03± 

2,01 

176,95± 

3,81 

175,31± 

4,58 

176,78± 

3,22 

177,93± 

3,89 

177,55± 

4,61 

Маса тіла, кг 

78,58± 

6,24 

76,59± 

5,49 

81,52± 

7,34* 

80,30± 

5,72* 

81,26± 

6,82 

79,38± 

7,27 

78,35± 

5,01* 

76,61± 

7,83* 

Обхват грудей, см 

92,61± 

3,48 

91,25± 

2,39 

95,38± 

5,79* 

94,47± 

6,49* 

91,27± 

4,25 

90,79± 

3,27 

95,89± 

1,78* 

95,21± 

2,46* 

Обхват плеча, см 

33,16± 

3,75 

31,29± 

2,47 

34,20± 

1,96 

33,69± 

3,59 

32,06± 

1,71 

31,92± 

3,01 

35,88± 

1,25* 

35,07± 

1,48* 

Обхват живота, см 

87,09± 

3,29 

87,30± 

4,28 

92,75± 

4,81* 

90,14± 

4,61* 

88,74± 

6,29 

86,33± 

6,62 

83,79± 

2,77* 

83,26± 

2,19* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Аналіз отриманих даних засвідчив, що в студентів із 

функціональним порушенням постави «кругла спина» показник довжини 

тіла до експерименту (незалежно від рівня ступеня біогеометричного 

профілю постави) мав майже однакові середні значення. 

Після завершення експерименту в студентів контрольної групи як з 

низьким, так і з середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави 
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спостерігалась тенденція до зменшення середніх значень показника 

довжини тіла. 

Водночас у студентів ЕГ зафіксовано протилежну тенденцію в бік 

збільшення довжини тіла, особливо серед осіб із низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави. 

Огляд даних показника маси тіла виявив наявність статистично 

достовірних змін у середніх значеннях студентів як контрольної, так і 

експериментальної груп. Проте в КГ середні значення маси тіла після 

експерименту достовірно збільшилися порівняно з даними до 

експерименту: у студентів із низьким рівнем стану біогеометричного 

профілю постави показник маси тіла в середньому збільшився на 

2,94±0,33 кг, а в студентів із середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави – на 3,71±0,16 кг. 

Також у студентів ЕГ були зареєстровані позитивні статистично 

достовірні зміни в бік зменшення вищезазначеного показника: у осіб із 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави маса тіла 

статистично достовірно зменшилась на 2,91±0,15 кг, а в студентів із 

середнім рівнем – на 2,77±0,16 кг. 

Характеристика обхватних розмірів тіла продемонструвала 

статистично достовірні зміни в середніх значеннях обох груп, однак 

позитивна тенденція відзначена лише в даних студентів 

експериментальної групи. Так, встановлено, що обхватні розміри грудей 

студентів ЕГ статистично достовірно збільшились: у осіб із низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 4,62±0,26 см; у 

студентів із середнім рівнем – на 4,42±0,19 см. Статистично достовірно 

збільшились в ЕГ обхватні розміри плеча (у осіб з низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави – на 3,82±0,10 см; у студентів із 

середнім рівнем – на 3,15±0,08 см) і зменшились обхватні розмірі живота 

(у студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави 

на 4,95±0,36 см; в осіб із середнім рівнем – на 3,07±0,41 см).  

У досліджуваних КГ статистично достовірно збільшились обхватні 

розміри грудей (із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави –на 2,77±0,37  см; із середнім рівнем – на 3,22±0,29 см) і живота 

(із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 

5,66±0,33 см; із середнім рівнем – на 2,84±0,52 см). Водночас обхватні 

розміри плеча в студентів контрольної групи як з низьким, так і з 
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середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави майже не 

змінились. 

Паралельно нами проводився аналіз даних студентів контрольної 

та експериментальної груп із встановленим функціональним 

порушенням постави «сколіотична постава». Він засвідчив відносну 

незмінність середніх значень показника довжини тіла студентів як 

контрольної, так і експериментальної груп незалежно від рівня стану 

біогеометричного профілю їх постави (табл. 5.5). 

 

Таблиця 5.5 

Зміни соматометричних показників студентів зі сколіотичною 

поставоюдо та після експерименту 

Контрольна група (n=24), x +S Експериментальна група (n=25), x +S 

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

стан біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Довжина тіла, см 

176,33± 

5,29 

175,11± 

6,39 

176,20± 

4,71 

175,03± 

5,70 

175,98± 

4,27 

175,23± 

6,08 

176,01± 

5,25 

175,13± 

4,24 

Маса тіла, кг 

72,52± 

5,73 

71,66± 

4,37 

77,20± 

4,32* 

77,11± 

3,25* 

72,58± 

4,26 

72,47± 

6,14 

73,61± 

5,38 

72,24± 

6,41 

Обхват грудей, см 

94,12± 

3,76 

91,82± 

2,17 

97,43± 

2,89* 

95,33± 

2,70* 

94,68± 

2,84 

91,33± 

3,50 

98,37± 

3,29* 

98,49± 

3,18* 

Обхват плеча, см 

31,69± 

3,02 

30,39± 

2,29 

31,97± 

2,16 

31,38± 

3,41 

32,15± 

2,51 

31,49± 

2,93 

36,87± 

3,45* 

35,73± 

2,49 

Обхват живота, см 

91,70± 

5,27 

90,33± 

4,83 

93,11± 

5,40 

93,28± 

3,81 

90,36± 

3,17 

90,59± 

4,08 

86,33± 

4,72* 

86,21± 

5,59* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05). 
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Отримані результати засвідчили, що маса тіла студентів КГ із 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави статистично 

достовірно збільшилась на 4,68±0,53 кг, а із середнім рівнем –  

на 5,45±0,36 кг. 

У студентів ЕГ показник маси тіла після експерименту практично 

не змінився. 

Обхватні розміри тіла студентів двох груп також набули 

відповідних змін у ході здійснення формувального експерименту, однак 

більш вираженими з позитивною тенденцією були статистично 

достовірні зміни в студентів ЕГ. 

Так, у ЕГ статистично достовірно збільшились обхватні розміри 

грудей (із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 

3,69±0,14 см; із середнім рівнем – на 7,16±0,09 см) і плеча (із низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 4,72±0,21 см), а 

також статистично достовірно зменшились обхватні розміри живота (із 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави – на 4,03±0,29 

см; із середнім рівнем – на 4,38±0,11 см). 

У студентів контрольної групи спостерігались статистично 

достовірні зміни обхватних розмірів лише грудей, зокрема: у студентів із 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави обхватні 

розміри грудей збільшились на 3,31±0,26 см; у студентів із середнім 

рівнем – на 3,51±0,24 см. Слід відзначити, що обхватні розміри плеча в 

студентів КГ практично не змінились, а обхватні розміри живота мали 

тенденцію до збільшення, однак їх розходження не були статистично 

достовірними. 

Таким чином, статистично достовірне збільшення обхватних 

розмірів грудей і плеча за умови зменшення обхватних розмірів живота 

та маси тіла у студентів експериментальної групи незалежно від рівня 

стану біогеометричного профілю їх постави свідчить про позитивні зміни, 

спрямовані на зниження змісту жирового компонента та підвищення 

м’язового компонента за рахунок збільшення об’єму м’язової тканини. 

Характеристика змін фізичної підготовленості студентів із 

порушенням біогеометричного профілю постави 

Як уже зазначалося в попередньому підрозділі, встановлені 

статистично достовірні зміни соматометричних показників студентів 

експериментальної групи засвідчують зміцнення м’язового корсету ОРА 
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обстежених представників студентської молоді та обґрунтовують прояв 

відповідних фізичних якостей. 

У студентів ЕГ із встановленим функціональним порушенням 

постави «кругла спина» позитивні зміни щодо прояву фізичної 

підготовленості були зареєстровані за всіма зазначеними показниками 

(табл. 5. 6). 

Таблиця 5.6 

Зміни показників фізичної підготовленості студентів  

із круглою спиноюдо та після експерименту 

Контрольна група (n=9), x +S Експериментальна група (n=10), x +S 

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

стан біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», 

кількість повторів за 1 хвилину 

33,29± 

3,57 

34,78± 

2,42 

35,46± 

3,07 

36,25± 

4,75 

33,17± 

3,48 

34,92± 

3,15 

42,34± 

2,01* 

44,18± 

3,69* 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

8,43± 

3,26 

9,13± 

4,59 

9,25± 

3,70 

9,47± 

3,52 

10,22± 

3,56 

10,06± 

3,27 

15,27± 

3,58* 

16,86± 

3,74* 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

5,04± 

0,34 

7,11± 

0,24 

5,32± 

0,76 

5,91± 

0,62 

4,45± 

0,88 

5,83± 

0,61 

14,67± 

0,39* 

14,35± 

0,47* 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

26,47± 

7,90 

28,33± 

8,73 

19,03± 

5,17* 

20,51± 

5,59* 

27,64± 

7,31 

28,09± 

7,49 

36,67± 

5,91* 

39,55± 

4,41* 

Тест «Фламінго» кількість спроб за 1 хвилину 

10,15± 

2,26 

8,23± 

1,73 

14,69± 

1,53* 

12,82± 

2,46* 

10,24± 

2,38 

10,18± 

1,94 

6,49± 

1,89* 

5,07± 

2,73* 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Отримані дані засвідчили, що в студентів ЕГ статистично достовірно 

збільшився прояв силової витривалості м’язів тулуба (із низьким рівнем 

стану біогеометричного профілю постави – на 9,17±1,27 повторів за 1 

хвилину; із середнім рівнем – на 9,26±2,45 повторів за 1 хвилину). 



236 

 

Таким чином, на початку формувального експерименту рівень прояву 

цієї фізичної якості в студентів як з низьким, так і з середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави знаходився на рівні нижче від 

середнього, після завершення експерименту рівень прояву силової 

витривалості м’язів тулуба студентів ЕГ уже відповідав середньому рівню. 

Аналогічні позитивні зміни спостерігалися нами і під час дослідження 

силової витривалості м’язів верхніх кінцівок та спини: у студентів ЕГ з 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави прояв цієї якості 

підвищився на 5,05±2,07 повторів за 1 хвилину і досяг рівня, вищого від 

середнього, а в осіб із середнім рівнем стану біогеометричного профілю 

постави прояв такої якості зріс на 6,80±3,23 повторів за 1 хвилину, що 

відповідає високому рівню. 

Прояв гнучкості хребетного стовпа, рухливості  тазостегнових 

суглобів та еластичності підколінних сухожиль в ЕГ статистично 

достовірно збільшився серед студентів із низьким рівнем стану 

біогеометричного профілю постави на 10,22±0,27 см (покращився від 

низького рівня до середнього), а серед осіб із середнім рівнем – на 8,52 ±0,15 

см (також від низького до середнього). 

Аналіз даних студентів КГ за вказаними показниками фізичної 

підготовленості не виявив статистично значущих змін або позитивних 

зрушень у рівні прояву силової витривалості м’язів тулуба, силової 

витривалості м’язів верхніх кінцівок і спини та гнучкості хребетного стовпа, 

рухливості тазостегнових суглобів й еластичності підколінних сухожиль. 

Окремо хотілось би відзначити результати порівняльної 

характеристики зміни даних силової витривалості, а також статичної 

рівноваги студентів КГ та ЕГ, визначених за допомогою спеціально 

підібраних та рекомендованих нами тестів: «Канадський тест» і тест 

«Фламінго». 

У студентів ЕГ незалежно від рівня стану біогеометричного профілю 

постави рівень прояву силової витривалості та статичної рівноваги за 

результатами «Канадського тесту» і тесту «Фламінго» статистично 

достовірно підвищився від нижче за середній до середнього рівня, а в 

студентів КГ навпаки статистично достовірно зменшився, перейшовши на 

низький рівень оцінки прояву цих фізичних якостей. 
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У студентів ЕГ із встановленим функціональним порушенням 

«сколіотична постава» зміни у прояві фізичних якостей були більш 

вираженими, ніж у студентів із круглою спиною (табл. 5.7). 

 

Таблиця 5.7 

Зміни показників фізичної підготовленості студентів зі 

сколіотичною поставою до та після експерименту 

Контрольна група (n=24), x +S Експериментальна група (n=25), x +S 

до експерименту після експерименту до експерименту після експерименту 

стан біогеометричного профілю постави 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

низький 

рівень  

середній 

рівень 

Піднімання тулуба з положення «лежачи на спині, ноги зігнуті в колінних суглобах», 

кількість повторів за 1 хвилину 

36,16± 

4,27 

38,81± 

5,26 

38,21± 

4,05 

37,34± 

5,45 

37,25± 

5,39 

39,44± 

4,62 

48,93± 

3,27* 

49,01± 

3,78* 

Підтягування на жердині, кількість повторів за 1 хвилину 

9,23± 

3,76 

10,28± 

4,17 

11,21± 

4,84 

11,55± 

5,80 

9,13± 

3,06 

9,35± 

3,49 

14,37± 

2,63* 

14,58± 

2,97* 

Нахил тулуба з положення «сидячи» вперед, см 

4,48± 

0,57 

4,98± 

0,46 

6,36± 

0,75 

8,31± 

0,95 

4,22± 

0,95 

4,31± 

0,91 

15,20± 

0,74* 

17,24± 

0,84* 

«Канадський тест», кількість повторів за 1 хвилину 

32,27± 

5,41 

35,76± 

6,29 

33,82± 

5,95 

35,26± 

4,81 

33,84± 

5,28 

34,85± 

6,72 

49,05± 

5,18* 

51,36± 

6,20* 

Тест «Фламінго», кількість спроб за 1 хвилину 

8,41± 

3,71 

8,26± 

4,29 

12,56± 

4,47* 

10,86± 

3,25 

8,53± 

4,72 

8,40± 

3,68 

3,22± 

2,05* 

3,06± 

2,27* 

* зміни ознаки статистично достовірні (p<0,05) 

 

Нами встановлені наступні статистично достовірні зміни в показниках 

фізичної підготовленості студентів ЕГ: підвищився із середнього до вище 

від середнього рівень прояву силової витривалості м’язів тулуба (у 

студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави на 

11,68±1,33 повторів за 1 хвилину, а у студентів із середнім рівнем – на 

9,57±1,06 повторів за 1 хвилину); покращився рівень прояву силової 

витривалості верхніх кінцівок і спини з низького до вище від середнього (у 
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студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави на 

5,24±0,34 повторів за 1 хвилину, а у студентів із середнім рівнем – на 

5,43±0,49 повторів за 1 хвилину); поліпшився рівень прояву гнучкості 

хребетного стовпа, рухливості тазостегнових суглобів та еластичності 

підколінних сухожиль з низького до середнього та вище від середнього 

рівня (у студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави на 10,98±2,55 см, а у студентів із середнім рівнем – на 12,93±2,16 

см). 

Окремо слід відзначити, що за результатами «Канадського тесту» 

рівень прояву силової витривалості м’язів тулуба підвищився в студентів 

із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави на 15,21±3,87 

повторів за 1 хвилину, а в осіб із середнім рівнем – на 16,51±2,81 повторів 

за 1 хвилину. Відповідно до результатів тесту «Фламінго», покращився 

також рівень прояву статичної рівноваги тіла: у студентів із низьким 

рівнем стану біогеометричного профілю постави кількість спроб 

виконання тесту зменшилась у середньому на 5,31±0,49 спроб за 1 

хвилину, а в осіб із середнім рівнем – на 5,34±0,68 спроб за 1 хвилину. 

У КГ статистично достовірні зміни були виявлені лише під час 

дослідження статичної рівноваги тіла студентів із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави. Однак такі зміни засвідчили 

погіршення рівня прояву зазначеної фізичної якості, оскільки кількість 

спроб за 1 хвилину в середньому збільшилась на 4,15±0,74 спроб за 1 

хвилину (упорівнянні середніх значень до і після проведення 

формувального експерименту). 

Результати констатувального експерименту засвідчили, що 

найбільш інформативними та надійними у процесі дослідження 

взаємозв’язку рівня стану біогеометричного профілю постави та фізичної 

підготовленості стали «Канадський тест» з дослідження прояву силової 

витривалості м’язів тулуба й тест «Фламінго», який стосувався 

дослідження рівня прояву статичної рівноваги тіла. 

Представлені положення стали підґрунтям для проведення 

поточного контролю рівня фізичної підготовленості відповідно до змін 

показників силової витривалості м’язів тулуба й статичної рівноваги тіла 

у студентів КГ та ЕГ у динаміці формувального експерименту (з 

урахуванням типу порушення постави й стану біогеометричного профілю 

постави) (рис. 5.7). 
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Рис. 5.7. Динаміка прояву силової  витривалості м’язів тулуба студентів 

із круглою спиною та різним рівнем стану біогеометричного профілю постави 

в процесі формувального експерименту 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Аналіз даних поточного педагогічного контролю засвідчив, що 

рівень прояву силової витривалості м’язів тулуба студентів ЕГ і КГ, 

встановлений за допомогою «Канадського тесту», мав різний вектор 

спрямованості загальної динаміки отриманих результатів: у студентів 

ЕГ незалежно від рівня стану біогеометричного профілю постави 

найбільший приріст силової витривалості м’язів тулуба спостерігався в 

період з вересня 2014 по лютий 2015 року, що відповідає закінченню 

підготовчого етапу впровадження технології корекції порушень 

біогеометричного профілю постави та початку корекційного етапу 

відповідно до включення нових, розроблених нами комплексів 

фізичних вправ. Другим періодом, у процесі якого був зареєстрований 

приріст силової витривалості м’язів тулуба, став період з лютого по 
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травень 2015 року, що відповідав завершенню формувального 

експерименту на підтримувальному етапі застосування технології після 

впровадження в березні 2015  року нових за своєю спрямованістю 

комплексів фізичних вправ. Як на початку цього періоду, так і після 

його завершення нами зареєстровані статистично достовірні зміни в 

прояві силової витривалості м’язів тулуба студентів експериментальної 

групи в бік його збільшення, що не було б можливим без зміцнення 

м’язового корсету спини й тулуба. 

Огляд результатів поточного педагогічного контролю студентів 

КГ із функціональним порушенням постави «кругла спина» засвідчив 

поступове зниження рівня прояву силової витривалості м’язів тулуба: 

так, серед студентів із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави статистично достовірні зміни були зафіксовані у квітні 2015 

року під час переходу від корекційного до підтримувального етапу 

формувального експерименту, а після його завершеня рівень прояву 

зазначеної фізичної якості статистично достовірно зменшився в 

студентів як із низьким, так і з середнім рівнем стану біогеометричного 

профілю постави, що вказує на його погіршення. 

У студентів ЕГ та КГ із функціональним порушенням «кругла 

спина» рівень статичної рівноваги мав також свої закономірності 

прояву протягом формувального експерименту, про що свідчать дані 

поточного контролю (рис. 5.8). 

Встановлено, що в студентів ЕГ кількість спроб під час виконання 

тесту «Фламінго» зменшувалась із найбільшим приростом в періоди з 

вересня по жовтень 2014 року і з лютого по травень 2015 року 

незалежно від рівня стану біогеометричного профілю їх постави, що 

засвідчило покращення прояву статичної рівноваги за рахунок 

укріплення м’язів шиї, тулуба та спини. 

У КГ спостерігалось помірне збільшення кількості спроб 

протягом поточного контролю від періоду до періоду формувального 

експерименту, що вказує на погіршення рівня прояву статичної 

рівноваги серед студентів як із низьким рівнем стану біогеометричного 

профілю постави, так і з середнім, а статистично достовірні зміни були 

зареєстровані лише наприкінці експерименту. 
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Рис. 5.8. Динаміка прояву статичної рівноваги студентів із круглою 

спиною та різним рівнем стану біогеометричного профілю постави у процесі 

формувального експерименту 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

У студентів із функціональним порушенням «сколіотична постава» 

рівень прояву статичної рівноваги також мав свої відмінності (рис. 5. 9). 

Нами встановлено, що в студентів ЕГ як із низьким, так і з середнім 

рівнем стану біогеометричного профілю постави найбільший приріст 

силової витривалості м’язів тулуба спостерігався в період із жовтня 2014 

року по лютий 2015 року під час корекційного етапу впровадження 

авторської технології та зміні спрямованості навантаження розроблених 

комплексів фізичних вправ. 

У КГ студентів незалежно від рівня стану їх біогеометричного 

профілю постави протягом формувального експерименту статистично 

достовірних змін під час дослідження прояву силової витривалості м’язів 
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тулуба зареєстровано не було, що свідчить про незмінність стану 

м’язового корсету та сталість роботи м’язових груп тулуба й спини. 

 

 

Рис. 5. 9. Динаміка прояву силової витривалості м’язів тулуба студентів 

зі сколіотичною поставою та різним рівнем стану біогеометричного профілю 

постави в процесі формувального експерименту 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Аналіз даних дослідження статичної рівноваги тіла також допоміг 

розкрити найбільш ефективні періоди інтегрування розробленої нами 

технології у процес фізичного виховання студентів ЕГ (рис. 5.10). 

Виявлено, що в студентів ЕГ статистично достовірні зміни в прояві 

досліджуваної фізичної якості в бік її покращення спостерігались уже на 

корекційному етапі впровадження розробленої нами технології (з жовтня 

2014 року по лютий 2015 року),  про що свідчить найбільший приріст 

рівня прояву статичної рівноваги тіла у студентів із низьким і особливо із 

середнім рівнем стану біогеометричного профілю постави. 
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Рис. 5.10. Динаміка прояву статичної рівноваги тіла студентів зі 

сколіотичною поставою та різним рівнем стану біогеометричного профілю 

постави в процесі формувального експерименту 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм Уілкоксона (p<0,05) 

 

Серед студентів КГ встановлена поступова негативна тенденція до 

зниження рівня прояву статичної рівноваги тіла, яка була статистично 

достовірно підтверджена результатами педагогічного контролю осіб саме 

з низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави внаслідок 

порівняння їх даних на початку формувального експерименту й після 

його завершення.  

 

Аналіз суб’єктивних показників критеріїв ефективності 

технології корекції порушень біогеометричного профілю постави 

студентів у процесі фізичного виховання 
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рівень зацікавленості досліджуваних заняттями з фізичного виховання та 

організованою руховою активністю, мотивоційно-потребову сферу, 

визначити рівень їх теоретичних знань та самооцінку ризику наявності 

функціональних порушень постави. 

Вивчення суб’єктивних показників критеріїв ефективності 

експериментальної технології проводилась за сімома модулями 

розробленої нами системи модульного анкетування (Додаток, де на кожне 

запитання, окрім модулів № 1 і № 5, обирався один із трьох варіантів 

запропонованої відповіді, для якої вже була встановлена певна кількість 

балів (максимально позитивно правильна відповідь – 5 балів; 

опосередкована відповідь – 3 бали; мінімально неправильна відповідь – 1 

бал). Таким чином, даючи відповідь на запитання запропонованої 

модульної системи анкетування, студент залежно від обраної ним 

відповіді міг набрати за кожен модуль від 50 (максимальна сума балів) до 

10 (мінімальна сума балів) балів.  

У модулях № 1–7 відповіді мали ту ж систему оцінювання (5, 3 і 1 

бали), що й інші модулі представленої нами системи анкетування. 

Максимальна сума балів за відповіді модуля № 1 – 35 балів, а мінімальна 

– 7 балів. 

Модуль № 5 поділявся на 5 запитань, спрямованих на визначення 

структури основних мотивів студентів, і 5 запитань із зазначеною вище 

системою оцінювання для визначення потреби студентів займатися 

фізичним вихованням. Максимальна сума балів за модуль – 25, а 

мінімальна – 5 балів. 

Нами зафіксована позитивна тенденція до покращення майже всіх 

показників суб’єктивних критеріїв ефективності саме у студентів 

експериментальної групи. Водночас проведена диференціація відповідей 

респондентів контрольної та експериментальної груп залежно від 

встановленого типу функціонального порушення постави. 

Аналіз відповідей респондентів на запитання модуля № 1 «Загальні 

дані» дав можливість розглянути специфіку організації процесу 

фізичного виховання у вищому навчальному закладі, на базі якого 

проводився педагогічний експеримент. 

Як уже зазначалося, у формувальному експерименті взяло участь 68 

студентів чоловічої статі 2 курсу денної форми навчання. 
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Оцінка відповідей на запитання модуля № 1 студентів КГ та ЕГ до 

йпісля формувального експерименту засвідчила певні кількісні зміни 

щодо специфіки організації та проведення процесу фізичного виховання 

в їх ВНЗ (рис. 5.11). 

 

 

Рис. 5.11. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки запитань 

модуля 1 «Загальні дані»: 

– кругла спина;  – сколіотична постава 

 

Порівняльний аналіз даних відповідей студентів ЕГ до й після 

формувального експерименту засвідчив, що специфіка організації та 

проведення процесу їх фізичного виховання покращилась. Досліджуванні 

зазначили, що це відбулось завдяки уведенню в курс фізичного виховання 

теоретичного матеріалу з питань визначення поняття «постава», 

різновидів її порушення та засобів і методів профілактики й корекції цих 

порушень, а також навчального матеріалу практичного застосування 

засобів та методів профілактики й корекції порушень постави. 

У КГ оцінка студентами специфіки організації та проведення занять 

з фізичного виховання до та після формувального експерименту 

фактично не змінилась. 
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Згідно з отриманими в процесі анкетування відповідями на 

запитання модуля № 2, нами визначено, що після завершення 

формувального експерименту значно посилилась увага студентів 

експериментальної групи до якості власного способу життя порівняно з 

досліджуваними КГ (рис. 5.12). 

 

Рис. 5.12. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки питань 

модуля 2 «Якість способу життя»: 

– кругла спина;   – сколіотична постава 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05 

 

Нами були встановлені достовірні зміни між середніми значеннями 

оцінки рівня якості способу життя студентів ЕГ до та після експерименту 

незалежно від визначеного типу функціонального порушення постави.  

Виявлено, що найбільших змін у бік покращення зазнали студенти 

зі сколіотичною поставою: до експерименту оцінка якості способу життя 

знаходилась на середньому рівні – 17,60±3,78 бала; після експерименту 

оцінка якості життя перейшла на високий рівень – 48,60±1,61 бала.  
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Аналізуючи відповіді студентів на запитання модуля 2, хотілось би 

відзначити, що респонденти  ЕГ упорядкували свій режим дня (майже 

89,00% опитаних), покращили якість власного харчування (до 90,00% 

осіб), звернули увагу на режим відпочинку та сну (до 90,00% опитаних) і 

підвищили рівень рухової активності (приблизно 85,00% досліджуваних). 

Результати опитування КГ істотних змін, спрямованих на 

покращення якості власного способу життя, не засвідчили. 

Огляд даних щодо контролю студентами власної дієздатності й 

захворюваності показав, що більш успішними в цьому напрямку були 

здобутки представників саме експериментальної групи (рис. 5.13). 

 

Рис. 5.13. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки питань 

модуля 3 «Контроль дієздатності й захворюваності»: 

– кругла спина;  – сколіотична постава 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

Отримані дані свідчать про те, що оцінка контролю респондентами 

власної дієздатності та захворюваності достовірно покращилась саме 

серед студентів ЕГ. Вагомим став той факт, що обстежені зі 
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(«кругла спина») і низького («сколіотична постава») рівня на високий 

рівень контролю дієздатності та захворюваності. 

Студенти ЕГ покращили свій рівень контролю дієздатності та 

захворюваності за рахунок розуміння необхідності медичного 

обстеження (його пройшли в поточному році більше 90,00% опитаних). У 

них знизилась частота захворювань (не хворіли жодного разу в поточному 

році майже 76,00% студентів), підвищився рівень самоконтролю за 

станом здоров’я (почали одразу звертатись до лікаря під час 

захворювання до 95,00% опитаних; пройшли повну діагностику ОРА 

100,00% опитаних). 

У КГ достовірних змін цього показника не зафіксовано, проте 

визначена негативна тенденція до зниження контролю студентами 

власної дієздатності та захворюваності серед респондентів саме зі 

сколіотичною поставою. 

Загальний аналіз відповідей студентів на запитання модуля 4 

«Ступінь зацікавленості» засвідчив наявність позитивної динаміки змін 

як у контрольній, так і в експериментальній групі (рис. 5.14). 

 

Рис. 5.14. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки питань 

модуля 4 «Ступінь зацікавленості»: 

– кругла спина;   – сколіотична постава 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

і після експерименту за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 
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Нами було встановлено, що студенти ЕГ підвищили свій рівень 

зацікавленості шляхом: формування стійкого бажання до профілактики 

або корекції власної постави (98,00%); появи впевненості в можливості її 

корекції на заняттях із фізичного виховання (100,00%); збільшення 

інтересу до можливості отримання на заняттях із фізичного виховання 

теоретичних знань (82,00% опитаних) та практичних умінь (96,00% 

опитаних) щодо корекції порушень постави; усвідомлення необхідності 

уведення спеціального розділу за вибором у напрямку корекції порушень 

постави у процесі занять з фізичного виховання (92,00%); бажання 

обирати в майбутньому спеціальний розділ, який сприяє корекції 

порушень постави у процесі занять з фізичного виховання (92,00%); 

визначення першочерговості питання корекції порушень постави серед 

завдань дисципліни «Фізичне виховання» (96,00%); розуміння 

необхідності включення інноваційних, сучасних засобів і методів 

фізичного виховання у зміст спеціального (вибіркового) розділу з питань 

порушення постави (82,00%). 

Слід також відзначити, що зміни в оцінці ступеня зацікавленості 

були визначені лише для студентів ЕГ незалежно від типу встановлених 

функціональних порушень їх постави, а загальні позитивні зрушення в 

КГ, очевидно, пов’язані з початковим високим рівнем зацікавленості 

респондентів цієї групи результатати формувального експерименту.  

Вивчення мотиваційно-потребової сфери студентів (згідно з даними 

відповідей на запитання модуля № 5) продемонструвало суттєві зміни як 

у структурі мотивів студентів, так і в загальній оцінці рівня прояву цього 

показника. 

Порівняльний аналіз відповідей студентів КГ та ЕГ до та після 

формувального експерименту дав змогу визначити зміну в пріоритетах 

основних мотивів респондентів до занять з фізичного виховання та 

залучення до організованої рухової активності (рис. 5.15). 

Так, нами встановлено, що в студентів ЕГ на початку експерименту 

домінувальними мотивами були естетичний (22,90%) і професійно-

обов`язковий (27,50%) мотиви, а після завершення експерименту 

пріоритети мотивації до занять з фізичного виховання та залучення до 

організованої фізичної активності змінились у бік збільшення бажання 

власного оздоровлення (72,00%) за рахунок зменшення уваги до 

естетичного (13,00%), емоційного (12,00%) й комунікативного (3,00%) 
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мотивів. Також спостерігалась відсутність професійно обов’язкового 

мотиву (0,00%).  

 

 

Рис. 5.15. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до їх мотивів щодо 

занять з фізичного виховання та залучення до організованої фізичної 

активності: 

– контрольна група;   – експериментальна група; 1  оздоровчий 

мотив; 2 – естетичний мотив; 3 – емоційний мотив; 4 – комунікативний мотив; 

5 – професійно обов’язковий мотив 

 

У КГ структура мотиваційної сфери студентів на початку 

експерименту виглядала таким чином: основними були визначені 

оздоровчий (30,60%), естетичний (27,50%) та емоційний (18,50%) 

мотиви. Після завершення експерименту домінувальними стали 

комунікативний (26,20%) і професійно обов’язковий (41,60 %) мотиви. 

Оцінка потребової сфери студентів КГ та ЕГ показала відмінності в 

розумінні потреб досліджуваних саме експериментальної групи  

(рис. 5.16). 
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Рис. 5.16. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки питань 

модуля 5 «Мотиви та потреби»: 

– кругла спина   – сколіотична постава 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

Отримані дані засвідчили, що студенти ЕГ вже до проведення 

формувального експерименту мали середній рівень потребової сфери 

однак у студентів контрольної групи названа сфера характеризувалася 

низьким рівнем. Після завершення експерименту в ЕГ рівень потребової 

сфери підвищився до високого, а в контрольній групі показники 

залишилися майже незмінними. 

Зростання рівня потребової сфери студентів ЕГ відбулось за 

рахунок: підвищення їх уваги до постійного контролю за сучасним 

темпом та умовами життя, які є однією з головних причин появи 

порушень постави (82,00%); необхідності профілактики та корекції 

порушення постави, що виникають внаслідок збільшення навчального 

навантаження та ускладнення умов навчання сучасної студентської 

молоді (88,00%); потреби змін побутових умов сучасної студентської 
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молоді (96,00%); потреби в знаннях й уміннях із питань порушення 

постави та засобів і методів їх корекції (96,00%). 

Дослідження відповідей студентів ЕГ та КГ на запитання модуля № 

6 дозволило встановити рівень теоретичних знань респондентів щодо 

формувального експерименту та його зміни після впровадження у 

практику фізичного виховання технології корекції порушень 

біогеометричного профілю постави (рис. 5.17). 

 

Рис. 5.17. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки питань 

модуля 6 «Рівень теоретичних знань»: 

– кругла спина;   – сколіотична постава 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

й після експерименту за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

Під час дослідження встановлено, що як у КГ, так і в ЕГ підвищився 

рівень теоретичних знань опитаних студентів. Однак статистично 

достовірні зміни в рівні теоретичних знань були відзначені лише в 

експериментальній групі. Практично вдвічі збільшився рівень 

теоретичних знань студентів із круглою спиною (з 14,00 до 42,10 балів) 

та зі сколіотичною поставою (з 12.60 до 48,60 балів) в експериментальній 

групі, що узгоджується з підвищенням рівня зацікавленості, мотиваційно-
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потребової сфери студентів цієї групи в бік оздоровлення, профілактики 

та корекції порушень постави. 

Зростання рівня теоретичних знань студентів КГ узгоджується з 

підвищенням рівня їх зацікавленості питаннями профілактики та корекції 

порушень постави й, очевидно, пов’язане з участю опитаних у 

педагогічному експерименті та їх ознайомленням з умовами участі. 

Завершальний етап дослідження результатів анкетування 

продемонстрував зміни в самооцінці студентів КГ та ЕГ ризику наявності 

в них функціональних порушень постави (рис. 5.18). 

 

 

Рис. 5.18. Розподіл студентів КГ та ЕГ відповідно до оцінки питань 

модуля 7 «Самооцінка ризику наявності функціональних порушень постави»: 

– кругла спина;   – сколіотична постава; 

* зміни ознаки статистично достовірні при порівнянні даних КГ та ЕГ до 

та після експерименту за критерієм χ2 Пірсона (p<0,05) 

 

Відповідно до розподілу оцінки балів (високий рівень – 50-36 

балів; середній рівень – 35-20 балів; низький рівень – від 19 до 10 балів) 

нами було встановлено, що до експерименту студенти КГ та ЕГ як з 
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круглою спиною, так і зі сколіотичною поставою мали середній  рівень 

наявності ризику функціональних порушень постави.  

Після завершення експерименту самооцінка наявності ризику 

серед студентів контрольної групи незалежно від встановленого типу 

порушення їх постави зросла від середнього до високого рівня, що може 

бути пов’язано з участю в експерименті та збільшенням уваги до 

власного стану здоров’я, з розумінням важливості питання та 

необхідності профілактики й корекції порушення постави.  

Серед студентів ЕГ спостерігалась позитивна тенденція до 

зниження самооцінки наявності ризику як у студентів з круглою 

спиною, так і у студентів зі сколіотичною поставою з середнього до 

низького рівня, що беззаперечно свідчить про формування в них 

пріоритетного мотиву та стійкої потреби в покращенні стану здоров’я 

шляхом зменшення факторів, котрі провокують ризик виникнення або 

поглиблення функціональних порушень постави. 

 

5.2  Ефективність технології корекції тілобудови студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю їх постави 

З метою визначення ефективності запропонованої нами 

технoлoгіі, був проведений педагогічний експеримент тривалістю 9 

місяців.  

Для проведення педагогічного експерименту шляхом випадкового 

відбору було сформовано дві групи: експериментальну (ЕГ) й 

контрольну (КГ). До складу КГ увійшло 45 студентів, серед яких 

17,78% (n=8) належали до ектоморфного, 55,56% (n=25) – до 

мезоморфного, а 26,67% (n=12) – до ендоморфного типу. Водночас до 

складу ЕГ увійшло 47 студентів: 19,15% (n=9) – ектоморфного, 55,32% 

(n=26) – мезоморфного, 25,53% (n=12) –ендоморфного типу. Усі групи 

не мали статистично значущих розходжень за досліджуваними 

показниками (p> 0,05) (рис. 5.19). 
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Рис. 5.19. Розподіл студентів контрольної та експериментальної груп за 

тілобудовою (n=92):  

 –  контрольна група;      – експериментальна група 

 

Досліджувані ЕГ займалася за розробленою нами технологією 

корекції тілобудови студентів у процесі фізичного виховання з 

урахуванням рівня стану біогеометричного профілю їх постави, 

інтегрованою в загальну програму з фізичного виховання ПВНЗ 

«Галицька академія». 

Студенти КГ займалися за програмою з фізичного виховання, 

затвердженою навчальною частиною ПВНЗ «Галицька академія». 

Ефективність технології вивчалася відповідно до розроблених 

критеріїв. 

На завершальній стадії формувального експерименту нами був 

проведений порівняльний аналіз показників ефективності шляхом 

математичної обробки даних. 

У студентів мезоморфного соматотипу відбулися наступні зміни 

маси тіла: у досліджуваних КГ показник збільшився з 68,04; 4,24 кг до 

69,36; 4,14 кг (на 1,94%), а в студентів ЕГ, навпаки, зменшився з 70,38; 

3,97 кг до 69,27; 3,21 кг (на 1,58%) (рис. 5. 20). 
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Рис. 5.20. Динаміка маси тіла студентів до й після експерименту (n=92): 

 – контрольна група;     – експериментальна група; А – ектоморфний тип 

тілобудови; Б – мезоморфний тип тілобудови; В – ендоморфний тип 

тілобудови; 1 – дo експерименту; 2 – після експерименту 

 

Привертає увагу той факт, що в студентів КГ ендоморфного 

соматотипу маса тіла зросла на 0,42% з 79,33; 2,93 кг до 79,67; 3,31 кг, а в 

студентів ЕГ зменшилася на 3,08% з 78,42; 2,71 кг до 76,0; 2,45 кг. 

Отримані дані свідчать про те, що маса тіла студентів КГ 

екоморфного соматотипу збільшилася з 60,88; 1,73 кг до 61,63; 1,6 кг, 

приріст склав 1,23%. Водночас у студентів ЕГ спостерігалося збільшення 

з 61,44; 1,74 кг до 63,44; 1,42 кг і приріст становив 3,25%. 

Порівняльний аналіз за допомогою непараметричного критерію 

Манна-Уітні дозволив встановити: 

✓ наявність статистично значущих розходжень між масою тіла 

студентів КГ та ЕГ ектоморфного соматотипу ( 185,13 == крUU  для n1=8, 

n2=9, p<0,05); 

✓ не виявлено статистично значущої відмінності між масою тіла 

студентів КГ та ЕГ мезоморфного соматотипу ( 207316 == крUU  для 

n1=25, n2=26, p>0,05); 
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✓ маса тіла в студентів ЕГ ендоморфного соматотипу після 

експерименту була статистично значуще меншою порівняно зі 

студентами КГ ( 3127 == крUU  для n1=12, n2=12, p<0,01). 

Після закінчення експерименту нами були зафіксовані зміни 

обхватних розмірів тіла студентів залежно від їх тілобудови (табл. 5. 8). 

 

Таблиця 5.8 

Характеристика обхватних показників студентів залежно від їх 

тілобудови (n=92) 

Тип 

тілобудови 

Кoнтрoльна група (n=45) 

Експериментальна група 

(n=47) 

до 

експерименту 

після 

експерименту 

до 

експерименту 

після 

експерименту 

х  S х  S х  S х  S 

Oбхват грудної клітки, см 

ектоморфний 85,0 1,69 85,38 1,41 86,44 1,74 88,11 1,96 

мезоморфний 91,2 3,04 91,52 3,04 93,0 3,02 93,77 2,47 

ендоморфний 96,08 1,93 96,5 1,98 95,67 1,74 95,42 1,38 

Oбхват плеча, см 

ектоморфний 31,38 0,74 31,75 1,04 28,78 3,42 31,67 1,58 

мезоморфний 32,08 1,19 32,72 1,28 30,96 2,69 33,19 1,79 

ендоморфний 31,83 2,59 32,75 2,63 29,79 2,83 30,25 1,42 

Oбхват бедер, см 

ектоморфний 88,63 3,11 88,88 3,27 89,67 2,35 90,44 2,24 

мезоморфний 90,48 2,73 90,96 2,62 91,96 2,66 92,15 2,07 

ендоморфний 93,0 1,35 93,75 1,71 93,29 1,37 92,25 1,14 
 

Порівняльний аналіз антропометричних показників досліджуваних 

дозволив виявити наступні значення: 

для студентів ектоморфного соматотипу: 

✓ не виявлено статистично значущої відмінності між обхватом плеча 

в студентів КГ та ЕГ ( 1834 == крUU  для n1=8, n2=9, p>0,05); 

✓ встановлено статистично значуще розходження між ОГК студентів 

КГ і ЕГ ( 188 == крUU  для n1=23, n2=25, p<0,05); 

✓ наприкінці експерименту обхват бедер студентів КГ та ЕГ 

статистично значуще не відрізнявся ( 185,19 == крUU  для n1=12, n2=13, 

p>0,05); 
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для студентів мезоморфного соматотипу: 

доведена наявність статистично значущих розходжень між ОГК 

студентами КГ та ЕГ ( 2015,180 == крUU  для n1=25, n2=26, p<0,01); 

✓ виявлено, що обхват плеча студентів ЕГ був статистично значуще 

більшим, ніж у представників КГ ( 237234 == крUU  для n1=25, n2=26, 

p<0,05); 

✓ обхват бедер у студентів ЕГ та КГ після експерименту статистично 

значуще не відрізнявся ( 2375,247 == крUU  для n1=25, n2=26, p>0,05); 

для студентів ендоморфногосоматотипу: 

✓ не виявлено статистично значущої відмінності між ОГК у студентів 

КГ та ЕГ ( 4249 == крUU  для n1=12, n2=12, p>0,05); 

✓ не доведено, що між обхватом плеча студентів КГ та ЕГ існують 

статистично значущі розходження ( 4250 == крUU  для n1=12, n2=12, 

p>0,05); 

✓ обхват бедер студентів ЕГ став статистично значуще меншим 

порівняно зі студентами КГ ( 4239 == крUU  для n1=12, n2=12, p<0,05). 

Отже, як показало дослідження, під впливом засобів і методів 

авторської технології в студентів ЕГ ектоморфного соматотипу 

збільшився ОГК, у студентів мезоморфного типу зросли показники ОКГ 

й обхвату плеча, а у студентів ендоморфного соматотипу зменшився 

обхват бедер. 

У процесі дослідження нами було вивчено динаміку індексів 

фізичного розвитку студентів залежно від їх тілобудови до та після 

експерименту. У студентів КГ ектоморфного соматотипу до 

експерименту індекс Рорера склав 10,93; 0,31 кг∙м-3 , ЖІ – 65,17; 4,8 млкг-

1, СІ – 59,05; 8,96 кг-1, індекс Кетле – 19,38; 0,39 кг∙м-2, а у студентів ЕГ 

розраховані індекси мали такі значення: індекс Рорера – 10,7; 0,29 кг∙м-3 , 

ЖІ – 63,96; 6,34 млкг-1, СІ – 57,41; 7,26 кг-1, індекс Кетле – 19,15; 0,33 

кг∙м-2 (табл. 5. 9). 

Встановлено, що між індексами студентів КГ та ЕГ ектоморфного 

соматотипу до експерименту не спостерігалося статистично значущих 

відмінностей (для індексу Рорера 30=U ; для індексу Кетле 33=U ; для ЖІ 

та СІ 1843 == крUU  для n1=8, n2=9, p>0,05). 
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Таблиця 5. 9 

Характеристика індексів фізичного розвитку студентів залежно від 

їх тілобудови до експерименту (n=92) 

Г
р
у

п
и

 Індекси фізичного розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний

, n1=8; n2=9 

Мезоморфний, 

n1=25; n2=26 

Ендоморфний, 

n1=12; n2=12 

х  s х  s х  s 

К
Г

 

Індекс Рорера, кг∙м-3 10,93 0,31 12,67 0,82 13,59 0,8 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,38 0,39 22,17 1,13 24,46 0,96 

Життєвий індекс, млкг-1 65,17 4,8 58,89 7,43 50,53 5,35 

Силовий індекс, ДМК(кг)кг-1 59,05 8,96 56,87 8,28 60,62 6,27 

Е
Г

 

Індекс Рорера, кг∙м-3 10,7 0,29 12,61 0,85 13,94 0,77 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,15 0,33 22,36 1,16 24,79 1,05 

Життєвий індекс, млкг-1 63,96 6,34 57,1 5,87 53,39 6,97 

Силовий індекс, ДМК(кг)кг-1 57,41 7,26 58,97 6,66 60,9 5,62 

 

У студентів КГ мезоморфного соматотипу до експерименту індекс 

Рорера був становив 12,67; 0,82 кг∙м-3 , ЖІ – 58,89; 7,43 млкг-1, СІ – 56,87; 

8,28 кг-1, індекс Кетле – 22,17; 1,13 кг∙м-2, а в студентів ЕГ індекс Рорера 

склав 12,61; 0,85 кг∙м-3 , ЖІ – 57,1; 5,87 млкг-1, СІ – 58,97; 6,66 кг-1, індекс 

Кетле – 22,36; 1,16 кг∙м-2. Дослідження показало, що між індексами 

студентів КГ та ЕГ мезоморфного типу до експерименту також не було 

статистично значущих відмінностей (для індексу Рорера 5,733=U ; для 

індексу Кетле 5,793=U ; для ЖІ 5,791=U ; для СІ 207796 == крUU  для n1=25, 

n2=26, p>0,05). 

У ендоморфів до експерименту також зафіксовано певні індекси. У 

студентів КГ: індекс Рорера – 13,59; 0,8 кг∙м-3 , ЖІ – 50,53; 5,35 млкг-1, СІ 

– 60,62; 6,27 кг-1, індекс Кетле – 24,46; 0,96 кг∙м-2. Серед студентів ЕГ 

встановлено наступні значення індексів: індекс Рорера склав 13,94; 

0,77 кг∙м-3, ЖІ – 53,39; 6,97 млкг-1, СІ – 60,9; 5,62 кг-1, індекс Кетле – 

24,79; 1,05 кг∙м-2.  

Доведено відсутність статистично значущих розбіжностей між 

індексами студентів КГ і ЕГ (для індексу Рорера 5,128=U ; для індексу 

Кетле 5,123=U ; для ЖІ 121=U ; для СІ 42143 == крUU  для n1=12, n2=12, 

p>0,05). 



260 

 

Після формувального експерименту відбулись окремі зрушення в 

значенні індексів.  

У студентів КГ ендоморфного соматотипу приріст індексу Рорера 

склав 1,27%, індексу Кетле – 1,26%, ЖІ – 0,16%, СІ – 3,96%, а у студентів 

ЕГ індекс Рорера збільшився на 3,28%, індекс Кетле – на 3,27%, ЖІ – на 

1,07%, а СІ – на 11,1%.  

Наприкінці формувального експерименту приріст індексів 

студентів КГ мезоморфного соматотипу був таким: індексу Рорера – 

1,97%, індексу Кетле – 1,96%, , СІ – 0,58%, а ЖІ зменшився на 0,49%. 

Водночас у студентів ЕГ типу індекс Рорера зменшився на 1,54%, індекс 

Кетле – на 1,55%, ЖІ зріс на 3,84%, а СІ – на 8,5%. 

У студентів ЕГ ендоморфного соматотипу простежувалася 

позитивна динаміка за усіма індексами: індекс Рорера зріс на 0,98%, 

індекс Кетле – на 0,39%, ЖІ – на 1,21%, а СІ – на 1,21%. Також 

спостерігалося зменшення кожного з індексів Рорера, Кетле на 3,08%, ЖІ 

зріс на 8,48%, а СІ – на 10,21% (табл. 5. 10). 

 

Таблиця 5.10 

Характеристика індексів фізичного розвитку студентів залежно від 

їх тілобудови після експерименту (n=92) 

Г
р
у

п
и

 Індекси фізичного 

розвитку 

Тип тілобудови 

Ектоморфний, 

n1=8; n2=9 

Мезоморфний, 

n1=25; n2=26 

Ендоморфний, 

n1=12; n2=12 

х  s х  s х  s 

К
Г

 

Індекс Рорера, кг∙м-3 11,07 0,42 12,92 0,86 13,64 0,74 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,62 0,55 22,6 1,16 24,55 0,88 

Життєвий індекс, млкг-1 65,27 4,21 58,6 7,03 51,15 5,09 

Силовий індекс, 

ДМК(кг)кг-1 
61,39 9,03 57,2 7,46 62,52 6,85 

Е
Г

 

Індекс Рорера, кг∙м-3 11,05 0,34 12,42 0,83 13,51 0,74 

Індекс Кетле, кг∙м-2 19,78 0,37 22,01 1,05 24,02 1,00 

Життєвий індекс, млкг-1 64,64 5,87 59,29 5,32 57,91 7,29 

Силовий індекс, 

ДМК(кг)кг-1 
63,78 6,25 63,98 6,44 67,12 6,85 
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Дослідження засвідчило відсутність статистично значущих 

розходжень між значенням індексів студентів ЕГ та КГ після 

експерименту незалежно від типу тілобудови (p>0,05). Однак у студентів 

ЕГ, на відміну представників КГ, відбулися наступні зміни: в осіб 

ендоморфного соматотипу наприкінці експерименту спостерігалося 

статистично значуще збільшення СІ ( 31 == крTТ , n=9); у студентів 

мезоморфного соматотипу статистично значуще зріс ЖІ ( 5=Т ), 

зменшився індекс Кетле ( 5,42=Т ), а також індекс Рорера ( 8440 == крTТ , 

p<0,01 для n=26), а в студентів ендоморфного соматотипу статистично 

значущих розходжень між показниками до та після експерименту не 

зафіксовано. 

Встановлено, що розподіл студентів ектоморфного соматотипу за 

співвідношенням маси й довжини тіла після експерименту не змінилося. 

Якщо в осіб КГ розподіл за гармонійністю фізичного розвитку залишився 

таким же, то серед досліджуваних студентів ЕГ на 11,11% зросла частка 

осіб із середньогармонійним фізичним розвитком (табл. 5. 11).  

 

Таблиця 5.11 

Особливості динаміки фізичного розвитку студентів  

ектоморфного типу, %, (n=17) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Групи, стадії експерименту 

контрольна група, 

n=8 

експериментальна 

група, n=9 

до після до після 

Співвідно-

шення маси 

й довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня - - - - 

Нормальне співвідношення 100 100 100 100 

Надлишок маси тіла І ступеня - - - - 

Надлишок маси тіла ІІ 

ступеня 
- - - - 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній - - 11,11 - 

середньо гармонійний  100 100 88,89 100 

високий рівень гармонійності - - - - 

Рівень 

функціо-

нальних 

низький - - - - 

нижчий за середній - - 11,11 - 

середній 12,5 33,33 22,22 12,5 
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можливос-

тей легень 

вищий за середній 62,5 33,33 44,44 62,5 

високий 25,0 33,33 22,22 25 

Рівень 

сили кисті 

низький 62,5 62,5 66,67 33,33 

нижчий за середній 12,5 12,5 33,33 22,22 

середній 12,5 12,5 - 33,33 

вищий за середній 12,5 12,5 - 11,11 

 

Вивчаючи динаміку функціональних можливостей легень, було 

встановлено, що серед студентів КГ на 8,3% збільшилася частка із 

високим рівнем та на 20,83% із середнім рівнем за рахунок зменшення 

частки з вищим за середній рівень. Водночас у студентів ЕГ після 

експерименту на 11,11% зменшилася частка із низьким рівнем, а також 

на 18,06% збільшилася частка з вищим за середній і на 2,78% зросла 

частка з високим рівнем функціональних можливостей легень. Розподіл 

студентів КГ за рівнем сили кисті не змінився, а серед осіб ЕГ на 11,11% 

збільшилося студентів із вищим за середній та на 33,33% – із середнім 

рівнем прояву силових здібностей кисті. 

Розподіл студентів мезоморфного типу до та після експерименту 

за рівнями показників їх фізичного розвитку представлений в  

(табл.5. 12). 

 

Таблиця 5.12 

Особливості динаміки фізичного розвитку студентів  

мезоморфного типу, %, (n=51) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Групи, стадії експерименту 

контрольна група, 

n=25 

експериментальна 

група, n=26 

до після до після 

Співвідно-

шення маси 

й довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня - - - - 

Нормальне співвідношення 96 84 96,15 96,15 

Надлишок маси тіла І ступеня 4 16 3,85 3,85 

Надлишок маси тіла ІІ 

ступеня 
- - - - 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній - - - - 

середньо гармонійний  88 80 88,46 96,15 

високий рівень гармонійності 12 20 11,54 3,85 
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Рівень 

функціо-

нальних 

можливос-

тей легень 

низький 16 16 15,38 11,54 

нижчий за середній 24 28 19,23 11,54 

середній 12 12 42,31 34,62 

вищий за за середній 24 28 15,38 34,62 

високий 24 16 7,69 7,69 

Рівень 

сили кисті 

низький 64 50 57,69 42,31 

нижчий за середній 20 12,5 23,08 15,38 

середній 16 25 19,23 19,23 

вищий за середній - 12,5 - 23,08 

 

 

Було встановлено, що у студентів ЕГ, незважаючи на певне 

зменшення середньостатистичного значення маси тіла, розподіл 

співвідношення маси й довжини тіла не змінився, а в студентів КГ на 

12% збільшилася частка студентів із надлишковою масою тіла І 

ступеня. Водночас частка студентів КГ із високим рівнем гармонійності 

фізичного розвитку зросла на 8%, а у студентів ЕГ, навпаки, на 7,69% 

збільшилася частка із середньогармонійним розвитком за рахунок 

зменшення частки із високим рівнем гармонійності фізичного розвитку. 

Після експерименту розподіл студентів за рівнем функціональних 

можливостей легень змінився таким чином: частка осіб КГ із високим 

рівнем збільшилася на 8%, а серед студентів ЕГ на 19,24% зросла частка 

з вищим за середній рівень за рахунок зменшення частки із низьким, 

нижчим за середній і середній рівень функціональних можливостей 

легень. Частки студентів КГ із середнім та вищим за середній рівнем 

сили кисті зросли на 9% та на 12,5% відповідно, а серед студентів ЕГ 

на 23,08% збільшилася частка осіб із вищим за середній рівень сили 

кисті. 

Аналіз динаміки показників фізичного розвитку студентів 

ендоморфного соматотипу дозволив встановити наступну 

закономірність: серед студентів обох груп на 8,33% зменшилася частка 

із надлишковою масою тіла ІІ ступеня. 

Проте якщо серед цієї категорії студентів ЕГ після експерименту 

домінувала частка із нормальним співвідношенням маси й довжини тіла 

(58,33%), то серед осіб КГ – частка студентів із надлишком маси тіла І 

ступеня. Отже, завдяки технології нам вдалося нормалізувати масу тіла 

учасників ЕГ ендоморфного соматотипу. Водночас на 25% збільшилася 
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частка студентів ЕГ із середнь гармонійним рівнем фізичного розвитку, 

однак на 8,33% зменшилася частка таких осіб серед студентів КГ. 

Упродовж експерименту не відбулося зрушень у показниках студентів КГ 

за рівнем функціональних можливостей легенів. Натомість на 16,67% 

зросла частка студентів ЕГ із високим та на 58,33% зменшилася частка 

осіб із низьким рівнем функціональних можливостей легень. З’ясовано, 

що на 8,33% збільшилася частка студентів КГ із середнім рівнем сили 

кисті, а серед студентів ЕГ на 25% та на 16,67% зросла частка студентів 

із середнім та вищим за середній рівень сили кисті відповідно  

(табл. 5. 13). 

Таблиця 5. 13 

Особливості динаміки фізичного розвитку студентів  

ендоморфного типу, %, (n=24) 

Індекс, 

показник 
Оцінка 

Групи, стадії експерименту 

контрольна група, 

n=12 

експериментальна 

група, n=12 

до після до після 

Співвідно-

шення маси 

й довжини 

тіла 

Дефіцит маси тіла I ступеня - - - - 

Нормальне співвідношення 25 25 8,33 58,33 

Надлишок маси тіла І ступеня 66,67 75 83,33 41,67 

Надлишок маси тіла ІІ 

ступеня 
8,33 - 8,33 - 

Гармоній-

ність 

фізичного 

розвитку 

нижчий за середній - - - - 

середньогармонійний  50 41,67 41,67 66,67 

високий рівень гармонійності 50 58,33 58,33 33,33 

Рівень 

функціо-

нальних 

можливос-

тей легень 

низький 58,33 58,33 58,33 - 

нижчий за середній 33,33 33,33 16,67 58,33 

середній - - - 8,33 

вищий за середній 8,33 8,33 25 16,67 

високий - - - 16,67 

Рівень 

сили кисті 

низький 41,67 33,33 66,67 25 

нижчий за середній 41,67 33,33 25 25 

середній 8,33 16,67 - 25 

вищий за середній 8,33 8,33 8,33 25 
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У процесі дослідження нами було вивчено зміни, які відбувалися в 

стані біогеометричного профілю постави студентів із різним типом 

тілобудови. Встановлено, що якщо серед осіб КГ ектоморфного 

соматотипу до експерименту 50% мало низький, 37,5% – середній, а 

12,5% – низький рівень стану біогеометричного профілю постави, то 

після проведення експерименту частка студентів із високим рівнем 

біогеометричного профілю постави знизилася на 12,5%. Звертає на себе 

увагу, що серед студентів ЕГ ектоморфного типу відбулися позитивні 

зміни: на 44,44% зросла частка осіб із високим рівнем стану 

біогеометричного профілю постави, а також не було зафіксовано 

студентів із низьким рівнем цього показника (табл. 5. 14). 

 

Таблиця 5.14 

Розподіл студентів ектоморфного типу за рівнями стану 

біогеометричного профілю їх постави до  

та після експерименту (n= 17), % 
 

Група 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

до експерименту після експерименту 

Низький Середній Високий Низький Середній Високий 

КГ 50 37,5 12,5 62,5 37,5 - 

ЕГ 44,44 55,56 - - 55,56 44,44 

 

Слід також відзначити, що схожі зміни відбулися і в студентів 

мезоморфного соматотипу. Так, після експерименту серед осіб КГ на 12% 

збільшилася частка із низьким рівнем стану біогеометричного профілю 

постави поряд зі зменшенням на 4% частки студентів із високим рівнем 

показника. А в студентів ЕГ на 23,08% зросла частка із високим та на 

3,85% шляхом зменшення частки осіб із низьким та середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (табл. 5. 15). 

Дослідження дозволило встановити, що в студентів КГ 

ендоморфного соматотипу відбулися незначні зміни стану 

біогеометричного профілю постави, зокрема на 8,33% збільшилася частка 

осіб із низьким рівнем показника, тоді як серед представників ЕГ на 25% 

збільшилася частка із високим та на 8,33% із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави (табл. 5. 16). 
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Таблиця 5.15 

Розподіл студентів мезоморфного типу за рівнями стану 

біогеометричного профілю їх постави до  

та після експерименту (n= 51), % 
 

Група 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

до експерименту після експерименту 

Низький Середній Високий Низький Середній Високий 

КГ 28 60 12 40 52 8 

ЕГ 38,46 53,85 7,69 11,54 57,69 30,77 

 

Таблиця 5. 16 

Розподіл студентів ендоморфного типу за рівнями стану 

біогеометричного профілю їх постави до  

та після експерименту (n= 24), % 
 

Група 

Рівень стану біогеометричного профілю постави 

до експерименту після експерименту 

Низький Середній Високий Низький Середній Високий 

КГ 41,67 41,67 16,67 50 41,67 8,33 

ЕГ 50 33,33 16,67 33,33 41,67 25 

 

Отже, упродовж експерименту як у студентів КГ, так і в осіб ЕГ 

незалежно від типу тілобудови відбулися зміни стану біогеометричного 

профілю їх постави. Однак якщо в студентів ЕГ вони носили позитивний 

характер, то в досліджуваних  КГ, навпаки, негативний. Вочевидь, 

відсутність цілеспрямованих заходів щодо корекції порушень постави 

разом зі зростаючим навантаженням зумовили негативну динаміку стану 

біогеометричного профілю постави осіб цієї групи. 

Порівняльний аналіз стану біогеометричного профілю постави 

учасників експерименту засвідчив: 

✓ до експерименту не виявлено статистично значущої відмінності між 

показниками КГ та ЕГ ектоморфного соматотипу ( 1834 == крUU  для n1=8, 

n2=9, p>0,05). Однак після експерименту оцінка стану біогеометричного 

профілю постави студентів ЕГ була статистично значуще вищою у 

порівнянні з показниками осіб КГ ( 1816 == крUU  для n1=8, n2=9, p<0,05); 
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✓ на початку експерименту статистично значущих розходжень між 

оцінкою стану біогеометричного профілю постави студентів КГ та ЕГ 

мезоморфного соматотипу виявлено не було ( 237306 == крUU  для n1=25, 

n2=26, p>0,05), однак після впровадження технології в студентів ЕГ 

показник був значно вищим ( 237220 == крUU  для n1=25, n2=26, p<0,05); 

✓ не спостерігалось статистично значущих відмінностей між станом 

біогеометричного профілю постави студентів КГ та ЕГ ендоморфного 

соматотипу до початку експерименту ( 425,63 == крUU  для n1=25, n2=26, 

p>0,05), утім після експерименту такі відмінності було виявлено (

425,41 == крUU  для n1=12, n2=12, p<0,05). 

Після проведеного формувального експерименту встановлено, що з-

поміж студентів КГ ектоморфного соматотипу до експерименту мали 

круглоувігнуту спину 12,5% (n=1), 37,5% (n=3) – круглу спину, 12,5% 

(n=1) – нормальну спину та 37,5% (n=3) – сколіотичну поставу. Після 

експерименту позитивних змін у стані постави студентів КГ не відбулося 

(рис. 5. 21).  

 

Рис. 5. 21. Розподіл студентів ектоморфного типу за типом постави до та 

після експерименту (n=17):  

 – круглоувігнута спина;      – кругла спина; 

  – нормальна постава;      – плоска спина;      – сколіотична постава 
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Водночас серед студентів ЕГ упродовж експерименту 

спостерігалися позитивні зміни: на 22,22% (n=2) зросла частка осіб із 

нормальною поставою шляхом зменшення частки студентів із круглою 

спиною на 11,11% (n=1) та із плоскою спиною на 11,11% (n=1). 

На відміну від учасників КГ, серед студентів ЕГ мезоморфного 

соматотипу нам вдалося зафіксувати позитивні зрушення в стані їх 

постави (рис. 5. 22). 

 

Рис. 5. 22. Розподіл студентів мезоморфного типу за типом постави до та 

після експерименту (n=51):  

 – круглоувігнута спина;      – кругла спина; 

  – нормальна постава;      – плоска спина;      – сколіотична постава 

 

Як бачимо, стан постави студентів КГ погіршився: після 

експерименту серед обстежених на 8% зменшилося досліджуваних із 

нормальною поставою та на 4% (n=1) зросла частка студентів із круглою 

та плоскою спиною. 
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Однак серед студентів ЕГ на 15,38% (n=4) збільшилася кількість 

осіб із нормальною поставою шляхом зменшення частки обстежених із 

круглоувігнутою спиною на 7,69% (n=2) та із круглою й плоскою спиною 

– на 3,84% (n=1) в обох випадках. 

Після експерименту також простежувалися зміни в розподілах 

студентів КГ та ЕГ ендоморфного соматотипу за видом постави  

(рис. 5. 23). 

 

Рис. 5. 23. Розподіл студентів ендоморфного типу за типом постави до та 

після експерименту (n=24):  

 – круглоувігнута спина;      – кругла спина; 

  – нормальна постава;      – плоска спина;      – сколіотична постава 
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початку експерименту належав до осіб із нормальною поставою, 

наприкінці ж експерименту в нього діагностували сколіотичну поставу. 

У ході дослідження було вивчено вплив засобів і методів авторської 

технології на показники ФП студентів. З цією метою ми здійснили 

порівняльний аналіз результатів виконання рухових тестів до та після 

експерименту учасниками КГ та ЕГ (табл. 5. 17). 

 

Таблиця 5.17 

Показники фізичної підготовленості студентів залежно від їх 

тілобудови до й після експерименту (n=92) 

Тип 

тілобудови 

Кoнтрoльна група (n=45) Експериментальна група (n=47) 

до експерименту після 

експерименту 

до експерименту після 

експерименту 

Ме 25% 75% Ме 25% 75% Ме 25% 75% Ме 25% 75% 

12-хвилинний тест Купера, м 

ектоморфний 2596,5 2513 2847 2625 2525 2827,5 2593 2566 2593 2700 2650 2700 

мезоморфний 2591 2488 2700 2591 2490 2709 2493 2401 2639 2500 2450 2700 

ендоморфний 2429 324 2674 2450 2371 2680 2433 2205 2603,5 2480 2260 2660 

Човниковий біг «4 х 9», с 

ектоморфний 9,7 9,5 9,77 9,6 9,5 9,7 9,69 9,69 9,82 9,6 9,5 9,7 

мезоморфний 9,5 9,38 9,67 9,47 9,37 9,51 9,57 9,47 9,7 9,45 9,3 9,5 

ендоморфний 1013 9,85 10,25 10,1 9,8 10,15 10,1 10,1 10,23 10 9,95 10,1 

Підтягування, разів 

ектоморфний 11,5 7 15,5 12,5 8 16 11 10 12 12,5 8 16 

мезоморфний 13 11 14 13 12 15 12 10 14 14,5 13 15 

ендоморфний 11 8,5 13,5 11,5 10 13,5 10,5 8 12 12 10,5 13,5 

Підйом у сід, разів за 1 хв 

ектоморфний 45 36 49 46,5 37 50 46 36 46 46,5 37 50 

мезоморфний 42 39 49 42 40 49 41 35 46 43,5 37 50 

ендоморфний 36 33,5 51 37 35 51,5 35 34 37,5 43 41 45,5 

Максимальний нахил вперед, см 

ектоморфний 3 2 4 3 2,5 4,5 2 2 3 3 3 4 

мезоморфний 3 2,5 4 3 2 4 3 2 3 4 3 5 

ендоморфний 4,5 4 5 5 4 6 4 3 5 4,5 4 6 

Утримання плечового поясу, с 

ектоморфний 67 58,5 94,5 69 62,5 95 60 59 67 69 62,5 95 

мезоморфний 62 52 92 63 54 92 60 52 67 69 62 75 

ендоморфний 52 43 90 55 44 91 46 43 50 49,5 45 52,5 
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Шляхом статистичної обробки отриманих результатів було 

виявлено наступні зміни показника ФП студентів ектоморфного 

соматотипу: 

– якщо загальна витривалість осіб КГ упродовж експерименту 

зросла на 0,46%, то студентів ЕГ – на 3,27%; 

– приріст спритності студентів КГ склав 0,52%, а досліджуваних 

ЕГ – 1,61%; 

– силова витривалість м’язів верхніх кінцівок та спини у студентів 

КГ зросла на 10,34%, а в студентів ЕГ – на 24,27%; 

– силова витривалість м’язів тулуба у студентів КГ збільшилася на 

2,59%, а у студентів ЕГ – на 8,61%; 

– гнучкість студентів КГ зросла на 8,33%, а у учасників ЕГ – на 

34,78%; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта у студентів КГ 

підвищилася на 2,7%, а у студентів ЕГ – на 5,23%. 

Як бачимо, рухові здібності студентів ектоморфного соматотипу ЕГ 

покращилися більш помітно, аніж у досліджуваних КГ. Засоби 

запропонованої технології мали значний вплив на прояви таких 

здібностей, як силова витривалість м’язів верхніх кінцівок і спини та 

гнучкість. 

У студентів мезоморфного соматотипу відбулися такі зміни: 

– за період експерименту загальна витривалість учасників КГ 

зросла на 0,55%, а представників ЕГ – на 3,27%; 

– спритність студентів КГ збільшилася на 0,8%, а студентів ЕГ – на 

1,56%; 

– приріст силової витривалості м’язів верхніх кінцівок та спини у 

студентів КГ зріс на 6,77%, а у студентів ЕГ – на 22,22%; 

– силова витривалість м’язів тулуба студентів КГ збільшилася на 

1,77%, а досліджуваних ЕГ – на 4,64%; 

– гнучкість у студентів КГ зросла на 3,75%, а в студентів ЕГ – на 

35,06%; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта у студентів КГ 

підвищилася на 1,77%, а у студентів ЕГ – на 12,34%. 

Вочевидь, окрім силової витривалості м’язів верхніх кінцівок і 

спини та гнучкості засоби запропонованої технології мали значний вплив 



272 

 

на розвиток у студентів мезоморфного соматотипу силової витривалості 

м’язів-розгиначів хребта.  

Студенти ендоморфного соматотипу наприкінці експерименту 

продемонстрували наступну динаміку показників ФП: 

– загальна витривалість студентів КГ упродовж експерименту 

зросла на 0,56%, а учасників ЕГ – на 1,75%; 

– приріст спритності студентів КГ склав 0,42%, а студентів ЕГ – 

1,77%; 

– силова витривалість м’язів верхніх кінцівок та спини студентів 

КГ зросла на 7,69%, а студентів ЕГ – на 19,67%; 

– силова витривалість м’язів тулуба студентів КГ збільшилася на 

2,25%, а студентів ЕГ – на 18,28%; 

– гнучкість студентів КГ зросла на 11,11%, а студентів ЕГ – на 

18,37%; 

– силова витривалість м’язів-розгиначів хребта студентів КГ 

підвищилася на 2,03%, а студентів ЕГ – на 4,74%. 

Отже, запропонована технологія насамперед сприяла 

удосконаленню силової витривалості м’язів верхніх кінцівок та спини, 

гнучкості й силової витривалості м’язів-розгиначів хребта студентів 

ендоморфного типу. 

Таким чином, можна стверджувати, що урахування типу порушення 

постави та типу тілобудови у виборі засобів ФВ дає значний позитивний 

ефект і сприяє підвищенню рівню біогеометричного профілю постави 

студентів. 

Цей висновок підтверджують результати анкетного опитування 

студентів ЕГ, згідно з якими 80 % опитаних юнаків вважають 

запропонований спеціальний (вибірковий) курс ефективним щодо 

корекції тілобудови та покращення рівня стану біогеометричного 

профілю постави, 95 % студентів із задоволенням продовжили б заняття 

за програмою даного курсу. Важливо відзначити, що 85 % студентів 

виявили бажання використовувати запропоновані комплекси фізичних 

вправ для самостійних занять задля корекції власної тілобудови та 

покращення рівня стану біогеометричного профілю постави.  
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Крім того, нами було виконано опитування експертів, які  

за 4-бальною шкалою оцінили ефективність запропонованої технології 

(табл. 5. 18). 

 

Таблиця 5. 18 

Експерта оцінка ефективності авторської технології, n=10 

Характеристики технології 

Розподіл за рангами 

W=0,64; 62,572 = ; p<0,01 
Середній 
ранг, r  

Стандартне 
відхилення, 
s 

Місце в 
рейтингу 

концептуальна основа 2,3 0,48 9 

теоретична обґрунтованість  5,3 0,42 6 

актуальність 8,25 0,32 1 

доступність 7,85 0,42 2 

варіативність 7,45 0,48 3 

результативність 6,25 0,52 4 

простота в застосуванні 4,95 0,32 8 

методичне забезпечення 5,3 0,42 6 

технологічність 1,60 0,32 10 

гуманістична спрямованість 5,75 0,48 5 

 

Відповідно до узагальненої думки експертів ( 05,0;64,0 = рW ), 

насамперед запропонована технологія є актуальною (8,25; 0,32 бала), 

доступною для використання (7,85; 0,42 бала), варіативною  (7,45; 0,48 

бала) та результативною – (6,25; 0,52 бала), що вказує на доцільність її 

впровадження в процес фізичного виховання студентів. Однак з точки 

зору експертів існують шляхи для її удосконалення через детальніше 

представлення концептуальної основи (2,3; 0,48 бала) та чіткішу 

алгоритмізацію кроків, що сприятиме досягненню поставленої мети. 
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ВИСНОВКИ 
 

1. Аналіз науково-методичної літератури, інтернет-джерел показав, 

що стан здоров’я людей в останнє десятиліття зазнало значних змін. У 

практичному і теоретичному плані виникла проблема адаптації людини 

до різних впливів, що викликають зміни в організмі. В умовах соціально-

економічних проблем, загальної тенденції до зниження стану здоров’я, 

несприятливої екологічної ситуації найбільш схильною до порушень є 

постава людини. Сьогодні на тлі інтенсифікації навчального процесу у 

ЗВО зафіксовано тенденцію до збільшення кількості студентів із 

порушеннями постави. Системний аналіз зарубіжного досвіду, 

вітчизняної теорії і практики фізичного виховання різних груп населення 

свідчить, що тілобудова є однією з характеристик фізичного розвитку, яка 

дає об’єктивне уявлення про просторову організацію морфологічних 

складових організму людини, пропорції, конституційні особливості тіла. 

Узагальнивши дані численних досліджень, практичного досвіду можна 

говорити про значну кількість досліджень щодо профілактики й корекції 

порушень постави студентської молоді у процесі фізичного виховання. 

Попри плідну роботу науковців в означеній царині, поза їхньою увагою 

залишилася розробка концепції профілактики й корекції функціональних 

порушень ОРА студентської молоді в процесі фізичного виховання з 

урахуванням стану їх біогеометричного профілю. 

2. Встановлено негативну тенденцію до зменшення кількості 

студентів із нормальною поставою від 1 до 4 курсу. Так, нормальна 

постава спостерігається лише серед 33,0 % студентів 1 курсу, на 2 курсі – 

у 28,8 %, на 3 курсі – у 21,6 %, на 4 курсі – лише в 19,8 %. Насторожує 

зростання кількості студентів зі сколіотичною поставою: на 1 курсі таких 

досліджуваних було 37,4 %, на 2 курсі – 40,7 %, на 3 курсі – 49,5 %, а на 

4 курсі – 53,1 %. Другим за кількістю порушенням постави студентів є 

кругла спина: на 1 курсі її було діагностовано в 11,3 % досліджуваних, на 

2 курсі – у 13,9 %, а на 3 – уже в 16,5 % студентів. Дані констатувального 

експерименту свідчать, що проблема порушень постави студентів 

сьогодні є однією із найбільш актуальних. Значна поширеність 

функціональних змін кістково-м’язової системи вимагає іннoваціoнних 

підходів до проведення корекційних заходів. 
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3. Виявлено, що 71,1 % студентів 1 курсу з нормальною поставою 

мають високий рівень біогеометричного профілю постави, 28,9 % – 

середній рівень; у 72,9 % студентів зі сколіотичної поставою був 

відзначений середній рівень біогеометричного профілю постави, а в 

27,1 % – низький рівень; студенти з плоскою спиною в 63,6 % випадків 

мають середній рівень біогеометричного профілю постави, а в 36,4 % – 

низький рівень. Студенти з круглоувігнутою спиною в 70,0 % випадків 

мають середній рівень біогеометричного профілю постави, а в 30,0 % – 

низький рівень, водночас у 71,4 % студентів із круглою спиною був 

відзначений середній рівень біогеометричного профілю постави, а у 

28,6 % – низький рівень. Зафіксовано тенденції та статистично достовірні 

різниці (p<0,05) у значеннях оцінки стану біогеометричного профілю 

постави студентів у бік їх зменшення з переходом студентів на старші 

курси навчання. 

4. Встановлено, що силова витривалість м’язів тулуба, м’язів верхніх 

кінцівок і спини, гнучкість хребетного стовпа, рухливість тазостегнових 

суглобів та еластичність підколінних сухожиль, статична рівновага тіла 

студентів 1-4 курсів з різними типами постави мають тенденцію до її 

погіршення. Так, у студентів 4 курсу з нормальною поставою та середнім 

рівнем біогеометричного профілю постави статистично достовірно 

(p<0,05) відрізняються середні значення всіх досліджуваних показників 

фізичної підготовленості порівняно з даними студентів першого курсу. 

Порушення постави призводять до зміни симетричності співвідношень 

біокінематичних ланцюгів ОРА, що наочно позначається у змінах кутів 

нахилу тулуба (2) та асиметрії лопаток (6). Отримані дані доцільно 

враховувати під час розробки корекційних заходів у процесі фізичного 

виховання студентів. 

5. Дані, отримані у процесі констатувального експерименту, свідчать 

про те, що незалежно від курсу навчання серед студентів найбільша 

частка таких, що мають мезоморфний соматотип: від 58,82% на 2 курсі та 

до 60,38% на 4 курсі. Важливо, що до ектоморфного типу було віднесено 

14,63% студентів 1 курсу, 15,69% – 2 курсу, 15,87% – 3 курсу й 18,87% 4-

курсників. Розподіл студентів ендоморфного самототипу наступний: 

21,95% – на 1 курсі, 25,49%  – на 2 курсі, 19,05% – на 3 курсі та 20,75% – 

на 4 курсі. Встановлено, що залежно від тілобудови рівень стану 

біогеометричного профілю постави студентів має певні особливості. У 
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47,06%  студентів 1 курсу ектоморфного соматотипу рівень стану 

біогеометричного профілю постави був низьким, у 47,06%  – середнім і 

тільки у 5,88% – високим. Згідно з отриманими даними, студенти 

мезоморфного соматотипу мали наступний розподіл за рівнем стану 

біогеометричного профілю постави: 33,33%  – низький рівень, 56,86% – 

середній та 9,8% – високий рівень. Варто вказати, що з високим рівнем 

досліджуваного показника були виключно студенти нормальної постави. 

Серед осіб із низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави 

ендоморфного соматотипу була максимальна частка – 50%, утім серед 

них зафіксовано на 6,62% більше осіб із високим рівнем стану 

біогеометричного профілю постави, аніж у представників ектоморфного 

соматотипу. 

6. У процесі констатувального  експерименту виявлено  показники 

фізичної підготовленості студентів залежно від їх тілобудови та типу 

постави. Так, наприклад, у досліджуваних 1 курсу мезоморфного 

соматотипу із нормальною поставою виявлено більш високі показники, 

аніж у студентів із порушеннями постави: гнучкість хребта, рухливість 

тазостегнових суглобів та еластичність підколінних сухожиль у 

досліджуваних із порушеннями постави, на відміну від студентів із 

нормальною поставою, показали «гірші» значення на 36,84% у студентів 

з плоскою спиною та сколіотичною поставою,  на 57,89% у студентів з 

круглоувігнутою та круглою спиною; силова витривалость м’язів тулуба 

студентів із нормальною поставою була вищою на 30,43% порівняно із 

студентами з плоскою спиною, на 44,57% порівняно зі студентами з 

круглою спиною. 

7. Обґрунтування теоретико-методичних основ концепції 

профілактики й корекції функціональних порушень ОРА студентів у 

процесі фізичного виховання з використанням інноваційних технологій 

дозволило виділити наступні її складові: соціально-педагогічні, 

особистісні й біологічні передумови розробки авторської концепції; в 

основу концепції покладено три групи підходів: підходи, що 

обумовлюють філософську й змістову сторони концепції (діалектичний, 

особистісний, аксіологічний, діяльнісний), підходи, що визначають 

процесуальні особливості побудови (синергетичний і соціально-

культурний) та системний підхід; концептуальну основу, що включила в 
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себе мету концепції, завдання, принципи та умови її практичної 

реалізації.  

Теоретичні основи розробленої концепції профілактики й корекції 

функціональних порушень ОРА студентів практично застосовано в 

системі профілактично-оздоровчих та корекційних заходів із 

модифікацією окремих її структурних компонентів. 

Технологія корекції порушень постави студентів з урахуванням 

виявленого стану її біогеометричного профілю включає три етапи – 

підготовчий, коригувальний та підтримувальний, кожен з яких вирішував 

відповідні завдання й передбачав застосування п’ятнадцяти комплексів 

фізичних вправ різної цільової спрямованості. Критерії ефективності 

технології містять аналіз рівня біогеометричного профілю постави, 

показників гоніометрії тіла й фізичної підготовленості студентів. 

Складовою частиною розробленої технології є педагогічний контроль, що 

дозволяє спостерігати, вимірювати та оцінювати показники 

біогеометричного профілю постави, гоніометрії тіла, а також фізичної 

підготовленості студентів у процесі фізичного виховання.  

Технологія корекції  тілобудови студентів у процесі фізичного 

виховання з урахуванням рівня стану біогеометричного профілю їх 

постави що базується на таких структурних компонентах: 

організаційному, діагностичному, методичному, контрольно-

корекційному, інформаційному та результативному. Технологія 

складається з підготовчого, корекційного,   підтримувального етапів, 

включає 5 блоків фізичних вправ та інформаційно-методичну систему 

«Рerfectum corpus». Розроблена мультимедійна інформаційно-методична 

система «Рerfectum corpus» призначена для підвищення рівня 

теоретичних знань студентів та їх мотивації до занять фізичними 

вправами. Змістом мультимедійної інформаційно-методичної системи є 

структурований обсяг знань, котрі складаються з попередньо відібраного 

матеріалу у вигляді окремих модулів. Теоретичний модуль «Корисно 

знати» включає наступну інформацію: «Здоровий спосіб життя», «У 

здоровому тілі – здоровий дух», «Моніторинг». Модуль "Практика" 

містить дані щодо використання засобів атлетичної гімнастики з 

урахуванням типу тілобудови й стану біогеометричного профілю постави 

студентів. Мультимедійна інформаційно-методична система «Рerfectum 

corpus» дозволяє інтегрувати різні види подачі інформації – текст, 
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статичну й динамічну графіку, відеозаписи – у єдиний комплекс, що дає 

змогу студентові стати активним учасником процесу фізичного 

виховання. Бонусний модуль мультимедійної інформаційно-методичної 

системи включає такі елементи: «Цікаві відео», «Інтернет-ресурси», 

«Види рухової активності».  

8. Реалізація технології корекції порушень постави студентів з 

урахуванням виявленого стану її біогеометричного профілю сприяє більш 

вираженим її позитивним змінам. Загальна оцінка рівня стану 

біогеометричного профілю постави студентів ЕГ зазнала наступних змін: 

у студентів з круглою спиною та низьким рівнем біогеометричного 

профілю постави сумарна оцінка підвищилась на 0,7 бала, із середнім 

рівнем – на 1,3 бала, засвідчивши перехід 2 обстежених студентів із 

низького на середній рівень біогеометричного профілю постави. В осіб зі 

сколіотичною поставою позитивні зрушення відбулися в бік збільшення 

сумарної оцінки рівня біогеометричного профілю постави досліджуваних 

із низьким рівнем на 1,0 бала, з середнім рівнем – на 1,6 бала, виявивши 

перехід 9 студентів із низького на середній рівень біогеометричного 

профілю постави. 

У КГ сумарна оцінка засвідчила погіршення стану біогеометричного 

профілю постави. Так, у студентів із круглою спиною та низьким рівнем 

біогеометричного профілю постави загальна оцінка знизилась на 0,8 бала, 

із середнім рівнем – на 0,6 бала, зафіксувавши переміщення 3 студентів із 

середнього на низький рівень біогеометричного профілю постави. Серед 

студентів зі сколіотичною поставою та низьким рівнем біогеометричного 

профілю постави сумарна оцінка в середньому знизилась на 0,7 бала, із 

середнім рівнем – на 1,8 бала, виявивши зниження рівня 

біогеометричного профілю постави з середнього до низького в 5 

студентів. 

9. Апробація технології корекції порушень постави студентів 

свідчить про ефективність такої технології. Це підтверджується 

результатами дослідження гоніометрії тіла. В ЕГ статистично достовірно 

зменшились (покращилися) середні значення кута нахилу тулуба (2): у 

студентів із низьким рівнем біогеометричного профілю постави – на 

0,53±0,3500, у студентів із середнім рівнем – на 0,52±0,280 0 (p<0,05); 

водночас у досліджуваних КГ статистично достовірно збільшились 

(погіршилися) середні значення цього кута: у студентів із низьким рівнем 
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біогеометричного профілю постави – на 0,42±0,2600, у досліджуванихіз 

середнім рівнем – на 0,40±0,2500(p<0,05). У студентів ЕГ відбулось 

статистично достовірне зменшення (поліпшення) середніх значень кута 

асиметрії лопаток (6): в осіб із низьким рівнем біогеометричного 

профілю постави – на 0,58±0,3100, у студентів із середнім рівнем – на 

0,60±0,4500 (p<0,05). Водночас у досліджуваних КГ із низьким рівнем 

стану біогеометричного профілю постави середні значення цього кута 

збільшились (погіршилися) на 0,46±0,2200, а в осіб із середнім рівнем– на 

0,57±0,3600 (p<0,05). 

10. Позитивний вплив засобів і методів експериментальної 

технології корекції порушень постави студентів встановлено під час 

порівняння результатів ЕГ та КГ в дослідженні прояву фізичних якостей. 

Зокрема, у студентів ЕГ з круглою спиною статистично достовірно 

збільшився прояв силової витривалості м’язів тулуба: в осіб із низьким 

рівнем біогеометричного профілю постави на 9,17±1,27 повторів за 

хвилину, із середнім рівнем – на 9,26±2,45 повторів за хвилину (p<0,05). 

Прояв гнучкості хребетного стовпа, рухливості тазостегнових суглобів та 

еластичності підколінних сухожиль у студентів ЕГ з круглою спиною 

статистично достовірно збільшився серед студентів із низьким рівнем 

біогеометричного профілю постави на 10,22±0,27 см (покращився, 

перейшовши від низького рівня до середнього), а серед студентів із 

середнім рівнем – на 8,52 ±0,15 см (теж покращився від низького до 

середнього) (p<0,05). 

Аналіз даних студентів КГ з круглою спиною не виявив статистично 

значущих змін або позитивних зрушень у рівні прояву силової 

витривалості м’язів тулуба, силової витривалості м’язів верхніх кінцівок 

і спини та гнучкості хребетного стовпа, рухливості тазостегнових 

суглобів та еластичності підколінних сухожиль (p> 0,05). 

11. Упровадження технології корекції тілобудови студентів у 

процесі фізичного виховання з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю їх постави відзначається переважним 

поліпшенням досліджуваних показників у студентів ЕГ. Встановлено 

позитивні зміни середніх значень показника маси тіла студентів ЕГ: в осіб 

мезоморфного соматотипу досліджуваний показник зменшився з 70,38; 

3,97 кг до 69,27; 3,21 кг, у студентів ендоморфного соматотипу – з 78,42; 

2,71 кг до 76,0; 2,45 кг, а в студентів ектоморфного соматотипу  
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збільшилася з 61,44; 1,74 кг до 63,44; 1,42 кг. Водночас у межах КГ 

позитивні зміни середніх значень показника маси тіла встановлені тільки 

у студентів ектоморфного соматотипу, досліджуваний показник 

збільшилася з 60,88; 1,73 кг до 61,63; 1,6 кг. Порівняльний аналіз, що 

базувався на непараметричному критерії Манна-Уітні, дозволив 

встановити наявність статистично значущих розходжень між масою тіла 

студентів КГ та ЕГ ектоморфного соматотипу ( 185,13 == крUU  для n1=8, 

n2=9, p<0,05); маса тіла студентів ЕГ ендоморфного соматотипу після 

експерименту була статистично значуще меншою порівняно із 

студентами КГ ( 3127 == крUU  для n1=12, n2=12, p<0,01). 

12. Про ефективність запропонованої технологія свідчать 

достовірні зміни показників соматометрії: серед студентів ектоморфного 

соматотипу встановлено статистично значуще розходження між ОГК осіб 

КГ та ЕГ ( 188 == крUU  для n1=23, n2=25, p<0,05); у студентів 

мезоморфного соматотипу  виявлено наявність статистично значущі 

розходження між ОГК досліджуваних КГ та ЕГ ( 2015,180 == крUU  для 

n1=25, n2=26, p<0,05); зафіксовано наявність статистично значущих 

розходжень між обхватом плеча студентів ЕГ та КГ ( 237234 == крUU  для 

n1=25, n2=26, p<0,05); серед студентів ендоморфного соматотипу обхват 

бедер студентів ЕГ став статистично значуще меншим порівняно з цим 

показником у студентів КГ ( 4239 == крUU  для n1=12, n2=12, p<0,05). 

13. Встановлено, що після проведення формувального 

експерименту серед студентів КГ ектоморфного соматотипу знизилася на 

12,5% частка осіб із високим рівнем біогеометричного профілю, водночас 

серед студентів ЕГ відбулися наступні позитивні зміни: зросла кількість 

студентів із високим рівнем стану біогеометричного профілю постави на 

44,44%, а також не було зафіксовано студентів із низьким рівнем  

( 1816 == крUU  для n1=8, n2=9, p<0,05). Слід відзначити, що серед 

студентів КГ мезоморфного соматотипу на 12% збільшилася частка із 

низьким рівнем стану біогеометричного профілю постави поряд зі 

зменшенням частки студентів із високим рівнем на 4%, а серед студентів 

ЕГ на 23,08% зросла кількість із високим рівнем стану біогеометричного 

профілю постави ( 237220 == крUU  для n1=25, n2=26, p<0,05). З-поміж 

студентів КГ ендоморфного соматотипу на 8,33% збільшилася частка 
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студентів із низьким рівнем, тоді як серед студентів ЕГ на 25% 

збільшилася кількість осіб із високим та на 8,33% із середнім рівнем стану 

біогеометричного профілю постави ( 425,41 == крUU  для n1=12, n2=12, 

p<0,05). 

14. У процесі формувального експерименту встановлено, що 

засоби й методи, використовувані в технології корекції тілобудови 

студентів позитивно впливають на зміну в розподілі типів постави. Серед 

студентів ЕГ ектоморфного соматотипу спостерігалися позитивні 

зрушення: на 22,22% зросла кількість студентів із нормальною поставою 

шляхом зменшення частки студентів із круглою спиною на 11,11% та із 

плоскою спиною на 11,11%, водночас у студентів КГ позитивних змін у 

стані постави не відбулося. Серед студентів ЕГ мезоморфного 

соматотипу на 15,38% збільшилася кількість осіб із нормальною 

поставою за рахунок зменшення частки обстежених із круглоувігнутою 

спиною на 7,69% та із круглою і плоскою спиною – на 3,84%. А серед 

студентів КГ на 8% зменшилася частка осіб із нормальною поставою. 

Після експерименту також простежувалися зміни в розподілі студентів 

КГ та ЕГ ендоморфного соматотипу за типом постави. Так, серед 

студентів ЕГ частка осіб із нормальною поставою після експерименту 

зросла на 24,99% за рахунок зменшення кількості осіб із круглою спиною 

на 16,67% та із плоскою спиною на 8,33%. Проте у студентів КГ частка із 

нормальною поставою, навпаки, зменшилася на 8,33%. 

Проведене дослідження не претендує на вичерпний розгляд усіх 

аспектів визначеної проблеми, однак запропонована нами система 

профілактично-корекційних заходів, спрямованих на усунення 

функціональних порушеннях ОРА з урахуванням рівня стану 

біогеометричного профілю постави студентів, має статистично достовірні 

переваги порівняно з традиційними підходами. Це дає нам підстави 

говорити про доцільність її застосування в процесі фізичного виховання. 
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Додаток А 

МОДУЛЬНА СИСТЕМА АНКЕТУВАННЯ З ПИТАНЬ  

КОРЕКЦІЇ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ СТУДЕНТІВ 

ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ  

У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

Шановний респонденте! 

Це анонімне опитування спрямоване на: 

• виявлення особливостей Вашого способу життя, його ефективності; 

•  визначення у Вас ризику наявності функціональних порушень 

постави; 

•  встановлення рівня Вашої зацікавленості проблемами порушень 

постави та їх впливу на стан здоров’я, а також засобами та методами корекції 

порушень постави у процесі фізичного виховання; 

• визначення характеристики Ваших мотивів та потреб у напрямку 

необхідності й можливості корекції порушень постави, зокрема у процесі 

фізичного виховання; 

• оцінку рівня Ваших теоретичних знань щодо самого поняття 

«постава», різновидів її функціональних порушень, засобів та методів їх 

корекції, а також особливостей застосування цих знань у процесі фізичного 

виховання. 

Звертаємось до Вас із проханням давати відповіді на поставлені запитання 

зважено та впевнено. 

 

Дякуємо за відповіді та Вашу увагу 
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МОДУЛЬ 1 

«ЗАГАЛЬНІ ДАНІ» 

Будь ласка, уважно та послідовно прочитайте всі запропоновані 

питання й варіанти відповідей і оберіть свою відповідь, підкресліть або 

обведіть її цифровий код 

Питання Варіанти відповідей, код 

1.  Якому віковому періоду відповідає 

Ваш вік? 

17-20 

років 

21-25 

років 

Більше  

26 років 

2.  Ваша стать чоловік жінка ----- 

3.  На якому курсі ви навчаєтесь? 1 курс 2 курс 3-4 курс 

4.  Існує у Вашому вищому 

навчальному закладі (ВНЗ) кафедра 

фізичного виховання? 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

5.  Викладається у Вашому ВНЗ 

дисципліна «Фізичне виховання»? 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

6.  У Вашому ВНЗ дисципліна «Фізичне 

виховання» належить до курсу 

обов’язкових дисциплін? 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

7 У Вашому ВНЗ дисципліна «Фізичне 

виховання» належить до курсу 

елективних дисциплін (дисциплін за 

вибором)? 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

8 На якому курсі у Вашому ВНЗ 

викладається дисципліна «Фізичне 

виховання»? 

на всіх 

курсах 

2-3 курс 1-2 курс 

5 3 1 

9 Чи отримували Ви на заняттях із 

фізичного виховання теоретичний 

матеріал з питань визначення 

поняття «постава», різновидів її 

порушення та засобів і методів 

профілактики й корекції таких 

порушень? 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 

10 Чи отримували Ви на заняттях із 

фізичного виховання матеріал із 

практичного застосування засобів та 

методів профілактики й корекції 

порушень постави? 

Так Ні Не знаю 

5 3 1 
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МОДУЛЬ 2 

«ЯКІСТЬ СПОСОБУ ЖИТТЯ» 

Будь ласка, уважно та послідовно прочитайте всі запропоновані 

питання і варіанти відповідей і оберіть свою відповідь, підкресліть або 

обведіть її цифровий код 

Питання 

Варіанти відповідей, код 

Завжди, 

регулярно  
Іноді 

Дуже 

рідко, 

ніколи 

11 Ваші навчання, праця, культурне 

дозвілля здійснюються строго за 

розкладом? 

5 3 1 

12 Робоче навантаження не перевищує 

Ваші фізичні можливості? 

5 3 1 

13 Чи організовуєте Ви в кінці тижня 

активний відпочинок та чи 

повноцінно відпочиваєте в 

канікулярний час? 

5 3 1 

14 Ваш прийом їжі відбувається в одні 

й ті ж години протягом доби? 

5 3 1 

15 Чи відповідає кратність, 

калорійність та повноцінність 

Вашого харчування встановленим 

нормам? 

5 3 1 

16 Ваш підйом і відхід до сну 

відбувається в один і той же час та 

триває відповідно до норми (7-8 годин 

на добу)? 

5 3 1 

17 Ви палите? 5 3 1 

18 Чи вживаєте Ви алкогольні напої? 5 3 1 

19 Ви вживаєте або вживали наркотичні 

засоби? 

5 3 1 

20 Ви слідкуєте за станом свого 

здоров’я? 

5 3 1 
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МОДУЛЬ 3 

«КОНТРОЛЬ ДІЄЗДАТНОСТІ ТА ЗАХВОРЮВАНОСТІ» 

Будь ласка, уважно та послідовно прочитайте всі запропоновані 

питання й варіанти відповідей та оберіть свою відповідь, підкресліть або 

обведіть її цифровий код 

Питання Варіанти відповідей, код 

21 Чи належали Ви коли-небудь до 

спеціальної або підготовчої медичної 

групи? 

Ні Так Не знаю 

5 3 1 

22 Коли востаннє Ви проходили повне 

медичне обстеження? 

У 

поточно-

му році 

Два роки 

назад 

Чотири 

роки 

назад 

5 3 1 

23 Скільки разів у поточному році Ви 

хворіли? 

Жодного 

разу 

1-4 рази Понад 5 

разів 

5 3 1 

24 На початку хвороби Ви відзразу 

звертаєтесь до лікаря? Завжди Іноді 

Дуже 

рідко, 

ніколи 

5 3 1 

25 Чи проходили Ви коли-небудь повну 

діагностику опорно-рухового апарату? 

Так  Не 

повністю 

Ні  

5 3 1 

26 Чи були встановлені у Вас порушення 

опорно-рухового апарату? 

Ні ------ Так 

5 3 1 

27 Чи були встановлені у Вас порушення 

постави? 

Ні ------ Так 

5 3 1 

28 Чи було встановлено у Вас діагноз 

«сколіоз»? 

Ні ------ Так 

5 3 1 

29 Чи проходили Ви коли-небудь курс 

лікування (корекції) порушень 

постави? 

Ні ------ Так 

5 3 1 

30 Чи був цей курс лікування (корекції) 

порушень постави ефективним? 

------ Так Ні 

5 3 1 
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МОДУЛЬ 4  

«СТУПІНЬ ЗАЦІКАВЛЕНОСТІ» 

Будь ласка, уважно та послідовно прочитайте всі запропоновані 

питання й варіанти відповідей та оберіть свою відповідь, підкресліть або 

обведіть її цифровий код 

Питання Варіанти відповідей, код 

31 Чи задовільняє Вас стан власної постави? Так  Не знаю Ні  

5 3 1 

32 Чи вважаєте Ви, що у Вас є порушення 

постави? 

Ні Не 

повністю 

Так 

5 3 1 

33 Чи хотіли б Ви зайнятись профілактикою або 

корекцією порушень своєї постави? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

34 Чи вважаєте Ви за можливе коректувати 

порушення постави у процесі занять з 

фізичного виховання у ВНЗ? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

35 Чи хотіли б Ви отримати теоретичні знання 

щодо корекції порушень постави у процесі 

занять з фізичного виховання у Вашому ВНЗ? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

36 Чи хотіли б Ви отримати практичні вміння  

корекції порушень постави у процесі занять з 

фізичного виховання у Вашому ВНЗ? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

37 Чи вважаєте Ви за необхідне уведення 

спеціального розділу за вибором, 

спрямованого на корекцію порушень постави 

у процесі занять з фізичного виховання у 

Вашому ВНЗ? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

38 Чи обрали б Ви спеціальний розділ за 

вибором, спрямований на корекцію порушень 

постави у процесі занять з фізичного 

виховання у Вашому ВНЗ? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

39 Як Ви вважаєте, чи повинні питання корекції 

порушень постави стати першочерговими 

завданнями дисципліни «Фізичне 

виховання»? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

40 Як Ви вважаєте, чи повинен зміст 

спеціального (вибіркового) розділу з питань 

порушення постави включати  інноваційні, 

сучасні засоби та методи фізичного 

виховання? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 
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МОДУЛЬ 5 

«МОТИВИ І ПОТРЕБИ» 

Будь ласка, уважно та послідовно прочитайте всі запропоновані 

питання й варіанти відповідей і виконайте ранжування відповідей від 1 до 5, 

де 1 – найбільш значима для Вас відповідь, 5 – найменш значима відповідь. 

Питання Варіанти відповідей, ранг 

41 З якою метою Ви займаєтесь або 

займались би руховою активністю? 
оздоровлення  

естетичний вигляд  

задоволення  

комунікація  

професія  

42 З якою метою Ви відвідуєте заняття з 

фізичного виховання? 
оздоровлення  

естетичний вигляд  

задоволення  

комунікація  

обов’язок студента  

43 З якою метою Ви обрали спеціальний 

(вибірковий) розділ дисципліни 

«Фізичне виховання»? 

оздоровлення  

естетичний вигляд  

задоволення  

комунікація  

обов’язок студента  

44 З чим Ви пов’язуєте  поняття 

«постава»? 
здоров’я  

краса  

упевненість  

успіх  

робота  

45 З чим Ви пов’язуєте поняття 

«порушення постави», «сколіоз»? 

хвороба  

потворність  

пригнічення  

самотність  

безробіття  

46 Чи вважаєте Ви, що сучасні темп та 

умови життя є однією з головних 

причин появи порушень постави, тому 

потребують постійного контролю? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

47 Чи вважаєте Ви, що навчальне 

навантаження та умови навчання 

сучасної студентської молоді можуть 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 



319 

 

призвести до порушення постави, що 

обґрунтовує необхідність їх 

профілактики та корекції? 

48 Чи вважаєте Ви, що Ваші побутові 

умови можуть спричинити порушення 

постави і чи вони потребують змін? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

49 Чи вважаєте Ви, що стан постави 

впливає на рівень здоров’я, тому 

потребує постійного контролю та 

профілактики порушень? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

50 Чи вважаєте Ви, що студентам потрібні 

знання та вміння з питань порушення 

постави, засобів і методів їх корекції? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 
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МОДУЛЬ 6 

«РІВЕНЬ ТЕОРЕТИЧНИХ ЗНАНЬ» 

Вам пропонується 10 завдань, що відповідають мінімуму знань і вмінь 

студентів вищого навчального закладу щодо формування здоров’я в напрямку 

профілактики та корекції функціональних порушень постави. У кожному 

завданні запропоновано 3 варіанти відповіді. Правильним може бути тільки 

один варіант. Будь ласка, оберіть ту відповідь, яка, на Вашу думку, є 

правильною, підкресліть або обведіть її. 

 

Питання Варіанти відповідей 

51 Зниження рухової активності 

викликає стан: 
гіпоксії  

гіподинамії 

гіпертрофії 

52 Оберіть основні правила 

оздоровчого заняття (тренування): 

поступовість нарощування 

інтенсивності й тривалості 

фізичних навантажень 

використання фізичних вправ 

лікувальної фізичної культури  

виконання фізичних вправ на 

відкритому повітрі 

53 Які з перерахованих показників 

належать до суб’єктивних даних 

стану організму? 

 

вага, зріст, статура 

самопочуття, сон, апетит 

тренувальні навантаження, 

спортивні результати, больові 

відчуття 

54 Що, на Вашу думку, включає в себе 

поняття «постава»? 

це звичне положення людини в 

стані спокою та під час руху 

це ознака стану психічного 

здоров’я 

це ознака привабливої 

зовнішності 

55 Чим не визначаються особливості 

постави? 

положенням голови 

вигинами хребта 

формою нижніх кінцівок 

56 Яке, на Вашу думку, захворювання 

не є наслідком порушення постави? 
невралгія  

остеохондроз 

діабет 

57 Який вигин хребта визначається як 

вигин хребта, звернений випуклістю 

вперед? 

лордоз 

сколіоз 

кіфоз 
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58 До типів порушення постави не 

належать: 
плоска спина 

кругла спина  

пряма спина 

59 Як називається бокове викривлення 

хребетного стовпа у фронтальній 

площині, що належить до тяжких 

прогресуючих захворювань людини 

з патологічними змінами в хребцях 

або в паравертибральних тканинах? 

лордоз 

сколіоз 

кіфоз 

60 Фізичні вправи якої спрямованості 

найчастіше використовують для 

корекції та профілактики порушень 

постави? 

стрибкові 

атлетичні 

бігові 
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МОДУЛЬ 7 

«САМООЦІНКА РИЗИКУ НАЯВНОСТІ  

ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ» 

Будь ласка, уважно та послідовно прочитайте всі запропоновані 

питання й варіанти відповідей та оберіть ту відповідь, яка стосується Вас, 

підкресліть або обведіть її цифровий код. 

Питання Варіанти відповідей, код 

61 У Вас з дитинства спостерігалися 

прояви ослабленого здоров’я, 

хворобливості? 

Так, 

регулярно  

Не знаю, 

іноді 

Ні, 

ніколи  

5 3 1 

62 Ви раніше переносили важкі 

захворювання чи мали 

пошкодження  опорно-рухового 

апарату? 

Так, 

регулярно  

Не знаю, 

іноді 

Ні, 

ніколи  

5 3 1 

63 Ви ведете малорухливий спосіб 

життя? 

Так, 

регулярно  

Не знаю, 

іноді 

Ні, 

ніколи  

5 3 1 

64 Ваш зріст більше, ніж 170 см, або 

Ваша вага більша за 80 кг? 

Так, 

регулярно  

Не знаю, 

іноді 

Ні, 

ніколи  

5 3 1 

65 Ви маєте астенічний тип статури 

або диспропорційну статуру? 

Так, 

регулярно  

Не знаю, 

іноді 

Ні, 

ніколи  

5 3 1 

66 Чи маєте Ви звичку сутулитись? Так, 

регулярно  

Не знаю, 

іноді 

Ні, 

ніколи  

5 3 1 

67 Чи є у Вас виражені риси 

інертності, повільності, 

флегматичності? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

68 Чи маєте Ви звичку сидіти або 

лежати в неправильних позах? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

69 Чи Ви носите постійно сумку в 

одній руці або рюкзак на одному 

плечі? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 

70 Чи спостерігались у Вас больові 

прояви у спині? 

Так  Не знаю, 

можливо 

Ні  

5 3 1 
 

 

Дякуємо Вам за участь в опитуванні.  

Бажаємо міцного здоров’я 
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Додаток Б 

 

Таблиця 1 

Зміст комплексу фізичних вправ № 1 (блок із вільним обтяженням) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: основна стійка, руки з гантелями зігнуті до плічей; 1 - випрямлення рук 

уверх; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

10-12 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 1,5 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 110-130 уд/хв. 

Випрямлення двох рук 

уверх виконувати разом 

Випрямлення двох рук 

уверх виконувати почергово  

Вправа 2 В.п.: основна стійка, руки з гантелями зігнуті до пліч; 1 – жим гантелей уперед; 

2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

10-12 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 1,5 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 110-130 уд/хв 

Випрямлення двох рук 

уперед виконувати разом 

Випрямлення двох рук 

уперед виконувати 

почергово  

Вправа 3 В.п.: широка стійка, нахил тулуба вперед, одна рука в упорі на коліно; 1 – тяга 

гантелі вільною рукою до пояса; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

12-15 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 2 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Зміна рук після кожної 

виконаної серії 

Виконання вправи однією 

рукою залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави  

Вправа 4 В.п.: широка стійка, нахил тулуба вперед, руки з гантелями зігнуті до пліч; 1 – 

розведення рук у сторони; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

12-15 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 2 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Затримка розведених рук на 

рахунок 1 та 3 на 1-2 с 

Виконання вправи з 

поворотом тулуба направо 

або наліво із затримкою на 

1-2 с залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  

Вправа 5 В.п.: основна стійка, руки з гантелями зігнуті до пліч; 1 – присід; 2 – В.п.; 3-4 те 

ж саме 

6-8 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 2 

хвилини; кількість серій – 1 

серія; ЧСС – 150-170 уд/хв 

У присіді руки вверх на 

рахунок 1 та 3, затриматись 

у положенні 1-2 с 

У присіді на рахунок 1 та 3 

одна рука вперед залежно 

від специфіки встанов-

леного порушення постави 

Вправа 6 В.п.: основна стійка, руки з гантелями зігнуті до пліч; 1 – нахил уперед, гантель 

у руках за головою; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

6-8 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 2 

хвилини; кількість серій – 1 

серія; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Затримка в положенні на 

рахунок 1 та 3 на 1-2 с 

Виконання вправи з 

поворотом тулуба направо 

або наліво з затримкою на 

1-2 с залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  
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Вправа 7 В.п.: основна стійка, руки з гантелями зігнуті до пліч; 1 – відведення гантелей 

уверх у нахилі (імітація гребка); 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

10-12 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 2 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Виконання вправи двома 

руками; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с 

Виконання вправи однією 

рукою залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави; 

затримка в положенні на 

рахунок 1 та 3 на 1-2 с  

 

Таблиця 2 

Зміст комплексу фізичних вправ № 2 (блок із вагою власного тіла) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: зімкнутий сід; 1 – піднімання прямих ніг під кутом 300; 2 – В.п.; 3-4 те ж 

саме 

6-8 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 2 

хвилини; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 120-140 уд/хв 

Упор на витягнутих руках 

за спиною; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 

3 на 1-2 с 

Виконання вправи з упором 

однієї руки на лікоть  залежно 

від специфіки встановленого 

порушення постави; затримка 

в поло-женні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с 

Вправа 2 В.п.: зімкнутий сід; 1 – піднімання зігнутих у колінах ніг під кутом 450; 2 – В.п.; 

3-4 те ж саме 

6-8 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 2 

хвилини; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 120-140 уд/хв 

Упор на витягнутих руках 

за спиною; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 

3 на 1-2 с 

Виконання вправи з упором 

однієї руки на лікоть залежно 

від специфіки встановленого 

порушення постави; затримка 

у поло-женні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с 

Вправа 3 В.п.: упор лежачи; 1 – упор лежачи на зігнутих руках; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

12-15 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 1,5 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 150-170 уд/хв 

Затримка в положенні на 

рахунок 1 та 3 на 1-2 с. 

Виконання вправи почер-

гово: у положенні на рахунок 

1 та 3 переносити вагу тала на 

одну з рук залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави; затримка 

в поло-женні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с 

Вправа 4 В.п.: лежачи на спині; 1 – піднімання одночасно рук і ніг; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

10-15 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 2 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 150-170 уд/хв 

Виконання вправи 

одночасно, руки й ноги 

тримати разом; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 

3 на 1-2 с 

Виконання вправи почергово: 

права рука до лівої ноги та 

навпаки залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави; затримка 

в положенні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с 
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Вправа 5 В.п.: лежачи на животі; 1 – піднімання одночасно рук і ніг; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

12-15 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 2 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 150-170 уд/хв 

Виконання вправи 

одночасно, руки і ноги 

тримати разом; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 

3 на 1-2 с 

Виконання вправи почергово: 

права рука й права нога, те ж 

саме лівою рукою та ногою 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с  

Вправа 6 В.п.: лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах під кутом 450, руки за голову; 1 – 

одночасне піднімання голови, шиї та плечей; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

10-15 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 2 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Виконання вправи 

одночасно, руки й ноги 

тримати разом; затримка у 

положенні на рахунок 1 та 

3 на 1-2 с 

Виконання вправи почергово 

з поворотом голови, шиї та 

плечей направо або наліво 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави; затримка в 

положенні на рахунок 1 та 3 

на 1-2 с 

Вправа 7 В.п.: основна стійка, руки за голову; 1 – присід; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

6-8 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 2 

хвилини; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 120-140 уд/хв 

У присіді на рахунок 1 та 3 

максимально відвести 

зігнуті в ліктях руки назад, 

намагатись зімкнути 

лопатки; затриматись у 

положенні 1-2 с 

У присіді на рахунок 1 та 3 

одночасно виконувати 

поворот тулуба наліво або 

направо чи нахил тулуба вліво 

або вправо залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави; 

максимально відвести зігнуті 

в ліктях руки назад, 

намагатись зімкнути лопатки; 

затриматись у положенні 1-2 с 
 

Таблиця 3 

Зміст комплексу фізичних вправ № 3 

 (блок «пластична гімнастика») 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1В.п.: сід, ліва нога пряма вперед, стопа розташована вертикально, права нога 

зігнута в коліні, стопа лежить на лівому стегні, ліва рука тримає п’яту правої ноги, права 

рука обхватом тримає праву стопу за пальці; 1 – 3 обертання стопи за допомогою лівої руки 

з одночасним масажем суглобів пальців ніг, згинаючи та розгинаючи їх правою рукою 

5-6 повторень в одній серії 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

ЧСС – 80-100 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Виконувати покачування 

тулуба зі сторони у сторону 

відповідно до такту обертання 

стопи залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  



326 

 

Вправа 2 В.п.: те ж саме, що і у вправі 1, великі пальці рук впираються в середину верхньої 

частини стопи з підошви, інші пальці охоплюють стопу із зовнішньої сторони; 1 – 3 

скручування стопи підошвою вверх з одночасним нахилом тулуба й видихом, нахил тулуба 

збігається з моментом максимального скручування стопи 

5-6 повторень в одній серії, 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

ЧСС – 80-100 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом, 

виконувати нахил уперед 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, виконувати нахил 

вперед-вліво або вперед-вправо 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 3 В.п.: те ж саме, що і у вправі 1, кисть правої руки лежить на лівому стегні долонею 

вверх, кисть лівої руки лежить тильною стороною на правій долоні, п’ята правої ноги 

лежить на лівій долоні, обидві руки підхватом тримають стопу правої ноги так, щоб лікті 

були прижаті до тулуба; 1 – 3 одночасно нахил уперед на витягнуту ногу, підтягування 

п’яти правої ноги до живота, видих  

5-6 повторень в одній серії 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

ЧСС – 80-100 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом, 

виконувати нахил уперед 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, виконувати нахил з 

одночасним поворотом тулуба 

вперед-наліво або вперед-

направо залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 4 В.п.: те ж саме, що і у вправі 3; 1 – 3 стопа правої ноги рухається вздовж тулуба 

вверх-від себе-вниз виконуючи круг, видих 

5-6 повторень в одній серії 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

ЧСС – 80-100 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Вправа 5 В.п.: сід, схрестити прямі руки, долоні прижати одну до одної, пальці переплести 

між собою, права рука зверху; 1-2 – одночасно згинаючи руки в ліктях, підтягнути кисті до 

себе та вивертаючи намагатись їх випрямити, не розплітаючи пальців; 3-4 – повернення рук 

у В.п., не розплітаючи пальців 

5-6 повторень в одній серії, 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

ЧСС – 70-90 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Вправа 6 В.п.: сід, права рука довільно витягнута вперед; 1- розслабити руку й тильною 

стороною кисті вверх впустити руку вниз до контакту з підлогою; 2- В.п.; 4 – те ж саме, що 

і на рахунок 1, але впустити руку долонею вверх 

5-6 повторень в одній серії 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 
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ЧСС – 70-90 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Вправа 7 В.п.: широкий сід, лікоть правої руки розмістити в ліктьовому згині лівої руки, 

долоня правої руки «дивиться» уверх, пальці лівої руки обхватили великий палець правої 

руки; 1-3 – потягнути себе за великий палець у бік витягнутої правої ноги з одночасним 

нахилом тулуба в ту ж сторону 

5-6 повторень в одній серії, 

по 30 с кожне повторення; 

відпочинок між серіями – 15-

20 с; кількість серій – 1 серія; 

ЧСС – 70-90 уд/хв, на 

кожному повторенні 

виконувати зміну рук і ніг 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом, 

виконувати нахил уперед 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, виконувати нахил з 

одночасним поворотом тулуба 

вперед-наліво або вперед-

направо залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

 

Таблиця 4 

Зміст комплексу фізичних вправ № 4 (блок на тренажерах) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 (використання тренажерного пристрою «гіперекстензія») В.п.: упор тазом і 

передньою частиною стегна; 1 – піднімання тулуба вверх, руки за голову; 2- В.п.; 3 – 4 те 

ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 3-

4 серії; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, виконувати піднімання 

тулуба почергово, додаючи  

одночасний поворот вперед-

наліво або вперед-направо 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 2 (використання тренажерного пристрою «гіперекстензія») В.п.: упор тазом і 

передньою частиною стегна; 1 – піднімання тулуба вверх-вправо, руки за голову; 2- В.п.; 

3 – те ж саме уверх-вліво; 4 – В.п. 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 3-

4 серії; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом, 

виконувати піднімання 

тулуба почергово з 

підніманням уверх 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Вправа 3 (використання тренажерного пристрою «гімнастична лава», кут нахилу 300) В.п.: 

упор лежачи на животі, ноги зігнуті в колінах, ноги розташовані на підвищенні лави; 1 – 

3  переміщення по лавці за допомогою рук угору-вниз; 4 – В.п. 

12-25 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 3-

4 серії; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 
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Вправа 4 (використання тренажерного пристрою «гіперекстензія») В.п.: упор стегнами і 

задньою частиною стегна; 1 – піднімання тулуба вверх з нахилом уперед; 2- В.п.; 3 – 4 те 

ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 3-

4 серії; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом; руки за 

спиною 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; одна рука за головою, 

інша за спиною або на грудях 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 5 (використання тренажерного пристрою «гіперекстензіїя») В.п.: упор стегнами і 

задньою частиною стегна; 1 – піднімання тулуба вверх з нахилом вперед-вправо; 2- В.п.; 

3 – те ж саме вперед-вліво; 4 – В.п. 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 3-

4 серії; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом; руки за 

спиною 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; одна рука за головою, 

інша за спиною або на грудях 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

 

Таблиця 5 

Зміст комплексу фізичних вправ № 5 (блок із вільним обтяженням) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 (використання тренажерного пристрою «веслувальний тренажер») В.п.: сід 

обличчям до тренажера; 1 – тяга грифу до грудей (хват зовнішній); 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 

2-3 серії; вага обтяження – 

15-20 кг; ЧСС – 150-170 

уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час підтягування 

грифу 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час підтягування 

грифу; виконувати 

підтягування почергово, 

додаючи  одночасний 

поворот  тулуба наліво або 

направо залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

Вправа 2 (використання тренажерного пристрою «зведення-розведення») В.п.: сидячи, 

руки зігнуті в ліктях і розведені в сторони; 1 – зведення рук перед собою; 2- В.п.; 3 – 4 те 

ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 

2-3 серії; вага обтяження – 

5-15 кг; ЧСС – 150-170 уд/хв 

 

 

 

Тримати спину рівно, 

намагатись зімкнути 

лопатки разом під час 

розведення рук 

Тримати спину рівно, 

намагатись зімкнути 

лопатки разом під час 

розведення рук 
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Вправа 3 (використання тренажерного пристрою -  «веслувальний тренажер») В.п. сід 

обличчям до тренажера на колінах; 1 – тяга грифу до грудей (хват зовнішній); 2- В.п.; 3 – 

4 те ж саме 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 

2-3 серії; вага обтяження – 

10-15 кг; ЧСС – 150-170 

уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час підтягування 

грифу 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час підтягування 

грифу 

Вправа 4 (використання тренажерного пристрою «веслувальний тренажер») В.п.: сід 

обличчям до тренажера; 1 – тяга грифу до грудей (хват внутрішній); 2- В.п.; 3 – 4 те ж 

саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 

2-3 серії; вага обтяження – 

15-20 кг; ЧСС – 150-170 

уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час підтягування 

грифу 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час підтягування 

грифу; виконувати 

підтягування почергово, 

додаючи  одночасний 

поворот  тулуба наліво або 

направо залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

Вправа 5 (використання тренажерного пристрою «веслувальний тренажер») В.п.: сід 

спиною до тренажера, руки вгору, хват грифу зовнішній; 1 – підтягування грифу до 

грудей; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 

2-3 серії; вага обтяження – 

10-15 кг; ЧСС – 150-170 

уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час повернення 

грифу до В.п. 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом під час повернення 

грифу до В.п.; виконувати 

підтягування, почергово 

додаючи  одночасний 

поворот  тулуба наліво або 

направо залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

Вправа 6 (використання тренажерного пристрою «виштовхувальна платформа») В.п.: 

лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах і розміщені під виштовхувальною платформою; 1 

– виштовхування платформи вверх, розгинаючи ноги; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме вперед-вліво 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 

2-3 серії; вага обтяження – 

10-15 кг; ЧСС – 150-170 

уд/хв 

Тулуб не піднімати, руки за 

голову 

Руки не піднімати, руки 

вздовж тулуба 
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Таблиця 6 

Зміст комплексу фізичних вправ № 6 (блок з еспандерами) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: сід, еспандер накинути на шию, кінці еспандера розтягнути в сторони за 

рахунок випрямлення рук уперед у сторони; 1 – відведення голови назад; 2- В.п.; 3 – 4 те 

ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с.; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 110-130 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати одночасно 

з півповоротом голови 

направо або наліво  

Вправа 2 В.п.: широкий сід з нахилом уперед, еспандер накинути на шию, кінці еспандера 

розтягнути в сторони за рахунок випрямлення рук уперед у сторони, обхватити руками 

стопи ніг; 1 – відведення голови назад; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с.; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 110-130 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати одночасно 

з півповоротом голови 

направо або наліво  

Вправа 3 В.п.: сід, руки прямі вверх-у сторони, еспандер розтягнути в руках над головою; 

1 – максимальне розведення рук в сторони; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с.; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати одночасно 

з нахилом тулуба вправо або 

вліво залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  

Вправа 4 В.п.: сід, нахил вперед, ноги прямі, еспандер накинути й утримувати над 

підошвою стопи; 1 – підняти тулуб уверх у положення сід, руки підтягнути з еспандером, 

зігнувши в ліктях, до грудей; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с.; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати одночасно 

з поворотом тулуба направо 

або наліво залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави  

Вправа 5 В.п.: сід, нахил уперед, ноги прямі, еспандер накинути й утримувати над 

підошвою стопи; 1 – підняти тулуб уверх у положення сід, прямі руки підтягнути з 

еспандером уверх; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати одночасно 

з поворотом тулуба направо 

або наліво залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави  
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Таблиця 7 

Зміст комплексу фізичних вправ № 7 (блок з подоланням опору) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: стійка на колінах з нахилом голови вперед, руки зігнуті в ліктях у сторону 

за голову, руки напарника чинять опір на лікті; 1 – піднімання голови з подоланням 

пасивного опору напарника; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с.; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 110-130 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

одночасно з півповоротом 

голови направо або наліво 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  

Вправа 2 В.п.: основна стійка, прямі руки покласти на плечі напарника, дистанція до 

напарника - 1 м; 1 – нахил тулуба вперед; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 
15-20 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с.; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 110-130 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

одночасно з півповоротом 

голови направо або наліво 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  

Вправа 3 В.п.: широка стійка, нахил тулуба вперед, руки за голову, руки напарника чинять 

опір на лікті, розведені в сторони; 1 – піднімання тулуба вверх з подоланням пасивного 

опору напарника; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

8-10 повторень; відпочинок 

між серіями – 1 хв; кількість 

серій – 2-3 серії; ЧСС – 

110-130 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

одночасно з півповоротом 

голови направо або наліво  

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави  

Вправа 4 В.п.: стійка на колінах, руки за спиною, руки напарника чинять опір на плечі; 1 

– поворот тулуба направо з подоланням пасивного опору напарника; 2- В.п.; 3 – те ж саме 

наліво; 4 – В.п. 

8-10 повторень; відпочинок 

між серіями – 1 хв; кількість 

серій – 2-3 серії; ЧСС – 

120-140 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх 

Вправа 5 В.п.: стійка на колінах, руки за голову, руки напарника чинять опір на плечі; 1 – 

нахил тулуба вправо з подоланням пасивного опору напарника; 2- В.п.; 3 – те ж саме 

наліво; 4 – В.п. 

8-10 повторень; відпочинок 

між серіями – 1 хв; кількість 

серій – 2-3 серії; ЧСС – 

120-140 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх 
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Вправа 6 В.п.: присід, руки за голову, руки напарника чинять опір на плечі; 1 – основна 

стійка  з подоланням пасивного опору напарника; 2 В.п.; 3 – те ж саме наліво; 4 – В.п. 

6-8 повторень; відпочинок 

між серіями – 2 хв; кількість 

серій – 2 серії; ЧСС – 

130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх 

Вправа 7 В.п.: широка стійка спиною до спини напарника, руки зігнуті в ліктях і закріплені 

з руками напарника у ліктях, спина напарника чинить опір на спину; 1 – одночасне 

виконання присідання з напарником і подолання дії його пасивного опору; 2В.п.; 3 – 4 те 

ж саме 

6-8 повторень; відпочинок 

між серіями – 2 хв; кількість 

серій – 2 серії; ЧСС – 

130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх  

Тримати спину рівно під час 

нахилу, намагатись звести 

лопатки разом, голову 

піднімати вверх 

Таблиця  8 

Зміст комплеку фізичних вправ № 8 (блок з подоланням опору) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 почерговий біг 1 коло: вгору 30 м – рівнина 200 м – спуск 30 м – рівнина 200 м 

4–5 кіл; ЧСС – 160-180 уд/хв Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; на відрізках вгору-

вниз руки за голову 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; на рівнинних 

відрізках біг хресним 

кроком 

Вправа 2 біг обличчям уперед до напарника з подоланням його опору, що чиниться 

прямими руками на плечі – 60 м 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 160-180 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Вправа 3 біг обличчям уперед з подоланням опору напарника, що чиниться прямими 

руками в обхваті зі спини за талію – 60 м 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 2-3 серії; 

ЧСС – 160-180 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; почергово після 

кожного повторення 

змінювати положення рук: 

вільне, за голову, за спину 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; почергово 

виконувати повторення, 

рухаючись обличчям 

уперед, правим боком, лівим 

боком 
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Таблиця 9 

Зміст комплеку фізичних вправ № 9 (блок «аеробне тренування») 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 стрибки на скакалці (висота стрибка мінімальна) 

100 разів за одну серію; 

відпочинок між серіями – 

30 с.; 3-4 серії; ЧСС – 

130-160 уд/хв.; перехід до 

наступної вправи без 

відпочинку; 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; одну серію стрибків 

виконати на правій чи лівій 

нозі залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 2 В.п.: широкий упор лежачи; 1 – упор лежачи на зігнутих руках; 2 – В.п. з 

виконанням хлопка руками; 3-4 те ж саме 

25 повторень; 1 серія; ЧСС – 

160-180 уд/хв; перехід до 

наступної вправи без 

відпочинку 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Вправа 3 В.п.: основна стійка, руки на пояс; 1- присід руки на пояс; 2 - стрибком В.п.; 3 -4 

–те ж саме  

25 повторень; 1 серія; ЧСС – 

160-180 уд/хв.; перехід до 

наступної вправи без 

відпочинку 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 

Вправа 4 В.п.: основна стійка, руки на пояс; 1- упор у присяді; 2- стрибком упор лежачи; 

3 – стрибком упор у присяді;4 – В.п. 

25 повторень; 1 серія; ЧСС – 

160-180 уд/хв; перехід до 

наступної вправи без 

відпочинку 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 

Вправа 5 «скалолаз» В.п.: основна стійка, руки на пояс; 1- упор лежачи; 2- упор лежачи 

правою ногою, ліва нога максимально вверх до лівого ліктя; 3 – упор лежачи; 4 – В.п. 

25 повторень; 1 серія; ЧСС – 

160-180 уд/хв; перехід до 

наступної вправи без 

відпочинку 

Тримати спину рівно, на 

кожному повторі змінювати 

ногу 

Тримати спину рівно, 

змінювати ногу лише після 5 

повторів 

 

Таблиця 10 

Зміст комплексу фізичних вправ № 10 (блок «стретчинг») 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: сід; 1 – нахил голови вліво; 2  В.п.; 3-4 – теж саме вправо 

10-12 повторень в 1 серії; 1 

серія; ЧСС – 60-80 уд/хв; на 

рахунок 1 та 3 розслабитись 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, намагатись 

звести лопатки разом; виконувати 

одночасно з нахилом півповорот 

тулуба наліво або направо 

залежно від специфіки 
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встановленого порушення 

постави 

Вправа 2 В.п.: лежачи на спині, руки вздовж тулуба, стопи на підлозі; 1-3 – пальці рук 

зімкнути «узамок» і прямі завести за голову; 4 – В.п. 

10-12 повторень в 1 серії; 1 

серія; ЧСС – 70-90 уд/хв; на 

рахунок 1-3 розслабитись 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом 

Тримати спину рівно, намагатись 

звести лопатки разом 

Вправа 3 В.п.: сід, коліна зімкнуті та зігнуті під кутом 450, стопи на підлозі; 1 – 3 

розведення колін у сторони, стопи залишаються нерухомі, нахил уперед; 4 – В.п. 

10-12 повторень в 1 серії; 1 

серія; ЧСС – 70-90 уд/хв; на 

рахунок 1-3 розслабитись 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом; голову 

та плечі не відривати 

від підлоги 

Тримати спину рівно, намагатись 

звести лопатки разом; виконувати 

одночасно з нахилом півповорот 

тулуба наліво або направо 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 4 В.п.: лежачи на спині, руки вздовж тулуба; 1 – праву ногу зігнути в коліні під 

кутом 900, підтягнути її до тулуба, стопу залишити на підлозі, зігнуту праву ногу, 

покласти на пряму ліву ногу; 2- В.п.; 3-4 – те ж саме лівою 

10-12 повторень в 1 серії; 1 

серія; ЧСС – 70-90 уд/хв; на 

рахунок 1-3 розслабитись 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом; голову 

й плечі не відривати 

від підлоги 

Тримати спину рівно, намагатись 

звести лопатки разом; виконувати 

одночасно півповорот тулуба 

наліво або направо залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

Вправа 5 В.п.: сід; 1- 3 нахил тулуба вперед, руками обхватити ноги; 4 – В.п. 

10-12 повторень у 1 серії; 1 

серія; ЧСС – 60-80 уд/хв, на 

рахунок 1-3 розслабитись 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом; голову 

підняти вверх 

Тримати спину рівно, намагатись 

звести лопатки разом; виконувати 

одночасно півповорот тулуба 

наліво або направо залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

 

Таблиця 11 

Зміст комплексу фізичних вправ № 11 (блок «статична рівновага») 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1основна стійка, руки на пояс (збереження рівноваги протягом часу виконання 

вправи) 

Виконання вправи – 60 с; 

ЧСС – 60-80 уд/хв; перехід 

до наступної вправи без 

відпочинку; 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; підборіддя підняти, 

голову нахилити на 30-450 

назад 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати вправу 

впродовж 20 с на одній нозі 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 
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Вправа 2 основна стійка, руки на пояс, очі заплющені (збереження рівноваги протягом 

часу виконання вправи) 

Виконання вправи – 60 с; 

ЧСС – 60-80 уд/хв; перехід 

до наступної вправи без 

відпочинку; 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; підборіддя підняти, 

голову нахилити на 30-450 

назад 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати вправу 

впродовж 20 с на одній нозі 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 3 В.п.: зімкнута стійка на носках, руки на пояс (збереження рівноваги протягом 

часу виконання вправи) 

Виконання вправи – 60 с; 

ЧСС – 60-80 уд/хв; перехід 

до наступної вправи без 

відпочинку; 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; підборіддя підняти, 

голову нахилити на 30-450 

назад 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати вправу 

впродовж 20 с на одній нозі 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 4 В.п.: зімкнута стійка на носках, руки за голову, лікті в сторону, очі заплющені 

(збереження рівноваги протягом часу виконання вправи) 

Виконання вправи – 60 с; 

ЧСС – 60-80 уд/хв; перехід 

до наступної вправи без 

відпочинку 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; підборіддя підняти, 

голову нахилити на 30-450 

назад 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати вправу 

впродовж 20 с на одній нозі 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

 

Таблиця 12 

Зміст комплексу фізичних вправ № 12  

(блок з вільним обтяженням) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: основна стійка; 1 – піднімання прямої руки з гирею або прямих рук із 

гирями вперед під 450 ; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, ноги зігнуті в 

колінах; виконувати вправу 

двома руками одночасно 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, виконувати вправу 

правою рукою або лівою 

рукою залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

 



336 

 

Вправа 2 В.п.: основна стійка; 1 – напівприсід із гирею в одній прямій руці або з гирями в 

обох руках ; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, ноги зігнуті в 

колінах; виконувати вправу 

двома руками одночасно 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом, виконувати вправу 

правою або лівою рукою 

залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 3 В.п.: основна стійка; 1 – випад правою вперед з одночасним виштовхуванням 

гирі вверх ; 2- В.п.; 3 – 4 те ж саме лівою 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; ноги напівзігнуті в 

колінах 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; ноги напівзігнуті в 

колінах 

Вправа 4 В.п.: широка стійка; 1 – підкидання гирі вперед-вверх правою рукою ручкою 

вперед; 2- ловля гирі лівою рукою; 3 – підкидання гирі вперед-вверх лівою рукою ручкою 

вперед; 4 – ловля гирі правою рукою 

10-12 повторень; 

відпочинок між серіями – 1 

хвилина; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; ноги напівзігнуті в 

колінах 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; ноги напівзігнуті в 

колінах 

 

Таблиця 13 

Зміст комплексу фізичних вправ № 13 (блок з еспандером) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: сід на стільці або лаві, нахилитися вперед, лягти на ноги, еспандер накинути 

на шию, кінці закріпити на стопах ніг, руки на пояс; 1 - піднімання тулуба вверх; 2 – В.п.; 

3-4 – те ж саме 

20-25 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 3 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести 

лопатки разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати одночасно з 

півповоротом голови направо 

або наліво залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави  

 

Вправа 2 В.п.: сід на стільці або лаві, нахилитися вперед, лягти на ноги, еспандер накинути 

на спину, кінці закріпити на стопах ніг, руки за голову, лікті в сторони; 1 - піднімання 

тулуба вверх; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

20-25 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 3 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

одночасно з півповоротом 

голови направо або наліво  
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Вправа 3 В.п.: основна стійка, еспандер перекинути через стопи ніг, кінці тримати в 

зігнутих руках, лікті прижати до тулуба; 1 – підтягування рук до грудей; 2 – В.п.; 3-4 – те 

ж саме 

20-25 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 3 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати вправу 

одночасно обома руками 

разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати вправу 

або однією рукою, або 

почергово залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

Вправа 4 В.п.: основна стійка, еспандер перекинути через стопи ніг, кінці тримати у 

прямих руках; 1 – випад правою ногою, руки підтягнути до грудей; 2 – В.п.; 3-4 – те ж 

саме лівою ногою 

20-25 повторень; 

відпочинок між серіями – 30 

с; кількість серій – 3 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Вправа 5 В.п.: основна стійка, еспандер перекинути через стопи ніг, кінці тримати в 

прямих руках; 1 – випад вправо, присід на правій, руки підтягнути до грудей; 2 – В.п.; 3-4 

– те ж саме вліво 

15 повторень; відпочинок 

між серіями – 30 с; кількість 

серій – 3 серії; ЧСС – 

130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом 

 

Таблиця 14 

Зміст комплексу фізичних вправ № 14 (блок з вагою власного тіла) 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: вис на «шведській стінці»; 1 – піднімання прямих ніг під кутом 900; 2 – В.п.; 

3-4 те ж саме 

8-10 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 

1,5 хвилини; кількість серій 

– 2 серії; ЧСС – 130-150 

уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

піднімання прямих ніг 

уперед  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

піднімання прямих ніг 

вперед-вправо або вперед-

вліво залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 

Вправа 2 В.п.: вис на «шведській стінці»; 1 – згинання в колінах і підтягування ніг під 

кутом 900; 2 – В.п.; 3-4 те ж саме 

8-10 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 

1,5 хвилини; кількість серій 

– 2 серії; ЧСС – 130-150 

уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

піднімання прямих ніг 

вперед  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом; виконувати 

піднімання прямих ніг 

вперед-вправо або вперед-

вліво залежно від специфіки 

встановленого порушення 

постави 
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Вправа 3 В.п.: вис на «шведській стінці»; 1 – згинання в колінах, підтягування ніг під 

кутом 900 до тулуба й поворот направо; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме з поворотом наліво 

10-12 повторень в одній 

серії; відпочинок між 

серіями – 1,5 хвилини; 

кількість серій – 2 серії; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Вправа 4 В.п.: основна стійка; 1-3 – стрибком вис на перекладині; 4 – В.п. 

Виконання вправи протягом 

30 с.; ЧСС – 130-150 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Вправа 5 В.п. вис на прямих руках; 1 – вис на зігнутих руках; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

8-12 повторень в одній серії; 

відпочинок між серіями – 2 

хвилини; кількість серій – 2 

серії; ЧСС – 150-170 уд/хв 

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом  

Тримати спину рівно, 

намагатись звести лопатки 

разом і періодично 

виконувати підтягування до 

однієї з рук залежно від 

специфіки встановленого 

порушення постави 

 

Таблиця 15 

Зміст комплексу фізичних вправ № 15  

(блок «дихальна гімнастика») 

Організаційно-методичні вказівки 

Дозування Кругла спина Сколіотична постава 

Вправа 1 В.п.: основна стійка; 1– півкола руками уверх, повний вдих; 2 – півкола руками 

вниз, повний видих; 3-4 – те ж саме 

10-12 повторень; ЧСС – 60-

80 уд/хв 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 

Вправа 1 В.п.: основна стійка; 1– півкола руками вверх, стати на пальці ніг, повний вдих; 

2 – півкола руками вниз, стати на повну стопу, виконати нахил тулуба вниз, повний видих; 

3-4 – те ж саме 

10-12 повторень; ЧСС – 70-

90 уд/хв 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 

Вправа 3 В.п.: основна стійка; 1– півкола руками вверх, стати на пальці ніг, повний вдих; 

2 – максимальна затримка дихання; 3 – півкола руками вниз, стати на повну стопу, 

виконати нахил тулуба вниз, повний видих; 4 – В.п. 

5 повторень; ЧСС – 80-100 

уд/хв 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 

Вправа 4 В.п.: основна стійка; 1– півкола руками вниз, стати на повну стопу, виконати 

нахил тулуба вниз, повний видих; півкола руками вверх, стати на пальці ніг, повний вдих; 

2 – максимальна затримка дихання; 3 – півкола руками вверх, стати на пальці ніг, повний 

вдих;  4 – В.п. 

5 повторень; ЧСС – 80-100 

уд/хв 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 

Вправа 5 В.п.: основна стійка; 1- максимальний повний вдих; 2 – максимальний повний 

видих з вимовою звуку «у»; 3-4 – те ж саме 

5 повторень; ЧСС – 80-100 

уд/хв 

Тримати спину рівно Тримати спину рівно 
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Додаток В 

Таблиця 1 

Комплекс фізичних вправ № 1 (з вільним обтяженням) 

Тип тілобудови 

 

 

 

Планування 

навантаження 

 

 

Ектоморфний 

 

 

Мезоморфний 

 

 

Ендоморфний 

Станція № 1 (робота з гантелями): 

В.п.: основна стійка, гантелі в руках, руки прямі вздовж тіла; 1 – руки зігнуті до пліч;  

2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-

методичні 

вказівки 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – повільний; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 1,5 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

Дозування 

серія –10-12 повтор.; 

кільк. серій – 4; 

відпочинок – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  

кільк. серій – 4; 

відпочинок – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  

кільк. серій – 3; 

відпочинок – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Станція № 2 (робота з тренувальним грифом штанги в парах): 

В.П.: широка стійка, гриф у зігнутих руках за головою; 1 – напівприсід;  

2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-

методичні 

вказівки 

гриф – вага 5 кг; 

 темп – повільний; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гриф – вага 5 кг; 

 темп – повільний; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гриф – вага 5 кг; 

 темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

Дозування 

серія – 6 повтор.; 

кільк. серій – 3; 

відпочинок – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 8 повтор.;  

кільк. серій – 2; 

відпочинок – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 4 повтор.;  

кільк. серій – 2; 

відпочинок – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Станція № 3 (робота з гантелями): 

В.п.: основна стійка, гантелі в руках, руки прямі вздовж тіла; 1 – випад вперед правою 

рукою, права рука вперед; 2 – В.п.; 3 – випад вперед лівою, ліва рука вперед; 4 – В.п. 

Організаційно-

методичні 

вказівки 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – повільний; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 1,5 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

Дозування 

серія –15-20 повтор.; 

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –15-20 повтор.;  

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія – 20-25 повтор.;  

кільк. серій – 3; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Станція № 4 (робота з гантелями): 

В.п.: основна стійка, гантелі в руках, руки прямі вздовж тіла; 1 – випад вправо, права 

рука в сторону; 2 – В.п.; 3 – випад вліво, ліва рука в сторону; 4 – В.п. 

Організаційно-

методичні 

вказівки 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – повільний; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 1,5 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 
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Дозування 

серія –15-20 повтор.; 

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 

ЧСС – 100-120 уд/хв. 

серія –15-20 повтор.;  

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 

ЧСС – 120-140 

уд/хв.. 

серія – 20-25 повтор.;  

кільк. серій – 3; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 

ЧСС – 120-140 уд/хв. 

Станція № 5 (робота з гантелями): 

В.п.: основна стійка, гантелі в руках, руки вперед; 1 – мах правою ногою вперед; 2 – 

В.п.; 3-4 – те ж саме лівою 

Організаційно-

методичні 

вказівки 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 3 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

гантелі – вага 1,5 кг; 

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  

кільк. серій – 3; 

відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія – 12-15 повтор.;  

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

Станція № 6 (робота з диском): 

В.п.: широка стійка, диск у руках, руки зігнуті до грудей; 1 – випад правою, нахил 

тулуба вперед, руки за голову; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме лівою 

Організаційно-

методичні 

вказівки 

диск – вага 5 кг;  

темп – повільний; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

диск – вага 2 кг;  

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

диск – вага 2 кг;  

темп – середній; 

дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

Дозування 

серія  – 6-8 повтор.; 

кільк. серій – 3; 

відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  

кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 130-150 уд/хв 

 

Таблиця 2 

Комплекс фізичних вправ № 4 (з еспандером) 

Тип тілобудови 
 

Планування 
навантаження 

Ектоморфний Мезоморфний Ендоморфний 

Станція № 1 (еластична стрічка): 
В.п.: присід, еластичну стрічку накинути на шию, кінці закріпити на нижній ланці 

стінки, руки на пояс; 1 – основна стійка руки на пояс; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 
Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

Дозування 

серія – 8-10  повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 3; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 2 (еластична стрічка): 
В.п.: основна стійка, еластичну стрічку перекинути через нижню ланку стінки, кінці 

тримати в зігнутих руках, лікті прижати до тулуба, обличчям до стінки; 1 – підтягування 
рук до грудей; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих) 
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Дозування 

серія -12-15  повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія -18-20 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія -20-25 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
Станція № 3 (еластична стрічка): 

В.п.: сід зімкнутий, тулуб 900, еластичну стрічку перекинути через 4 ланку стінки, 
накинути на спину, кінці закріпити разом, руки за голову, лікті в сторони; 1 – відхилення 

тулуба під відповідно встановленим кутом; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
відхилення – майже 

900 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.П. - видих); 
відхилення – 450 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
відхилення – 300 

Дозування 

серія –12-15  повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 18-20 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв. 

серія – 20-25 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
Станція № 4 (еластична стрічка): 

В.п.: основна стійка, еластичну стрічку перекинути через нижню ланку стінки, кінці 
тримати у зігнутих руках, лікті прижати до тулуба, спиною до стінки; 1 – глибокий 

випад правою, руки вперед; 2 – В.п.; 3 – те ж саме лівою; 4 – В.п. 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
подвійна стрічка 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
 

Дозування 

серія –12-15  повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –18-20 повтор.;  
кільк. серій – 5; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –20-25 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 5 (еластична стрічка): 
В.п.: основна стійка спиною до стінки, еластичну стрічку перекинути через нижню 

ланку стінки, кінці закріпити на гомілках ніг, руки за головою, лікті в сторони, відстань 
до стінки – довжина стрічки в натягнутому стані; 1– мах правою вперед, кут 450;  

2 – В.п.; 3-4 – те ж саме тільки лівою 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

на 6 ланку знизу; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

на 5 ланку знизу; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

на 4 ланку знизу; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія – 12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 6 (еластична стрічка): 
В.п.: основна стійка, еластичну стрічку перекинути через 4 ланку стінки, кінці закріпити 

на поясі, руки за головою, лікті в сторони, відстань до стінки – довжина стрічки в 
натягнутому стані; 1-2 – поворот навколо своєї осі вправо, стрічку огортаємо навколо 

пояса; 3-4 – В.п. (наступний повтор – поворот вліво) 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
подвійна стрічка 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
 

Дозування 

серія – 6 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 4 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –2 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 2 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
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Таблиця 3 

Комплекс фізичних вправ № 4 (з вагою власного тіла) 

Тип тілобудови 
 

 
Планування 

навантаження 

 
 

Ектоморфний 

 
 

Мезоморфний 

 
 

Ендоморфний 

Станція № 1 (вис): 
В.п.: вис на шведській стінці, руки прямі; 1 – ноги вперед під відповідним кутом;  

2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

кут – 900;  
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті 

кут – 450;  
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті 

кут – 300;  
 темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті 

Дозування 

серія -8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія -10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія -12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 2 (лежачи): 
В.п.: лежачи на спині, ноги перед шведською стінкою, руки вгору; 1 – ноги вгору разом 

на відповідно встановлену ланку стінки знизу; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

на 4 ланку знизу; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті 

на 3 ланку знизу; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті 

на 2 ланку знизу; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв.30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв.30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 3 (лежачи): 
В.п.: лежачи на спині, ноги на відповідній ланці стінки, руки за голову;  

1 – піднімання тулуба вверх, руки за голову; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

на 4 ланку знизу; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

піднімання – 900 

на 3 ланку знизу; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

піднімання – 900 

на 2 ланку знизу; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

піднімання лише 
плечей, лопаток 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 4 (вис): 
В.п.: основна стійка, руки прямі вздовж тіла; 1 – ноги на відповідно встановлену ланку 

стінки, вис у присіді; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

на 4 ланку знизу; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

на 3 ланку знизу; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

на 2 ланку знизу; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

Дозування 

серія – 4-6 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв.30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 6-8 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв.30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія – 8-10 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв.30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 
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Станція № 5 (лежачи): 
В.п.: основна стійка, руки вздовж тіла, обличчям навпроти стінки; 1 – праву ногу зігнути 

і підняти на відповідно встановлену ланку стінки, руки на ланці стінки; 2 – ліву ногу 
зігнути й піднятись на відповідно встановлену ланку стінки, зафіксувати пряме 

положення на стінці; 3 – праву ногу випрямити й спустити вниз, ліва нога зігнута; 4 – 
В.п. 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

на 6 ланку знизу; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

на 5 ланку знизу; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

на 4 ланку знизу; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

Дозування 

серія -8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія -10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія -12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 6 (махи): 
В.п.: основна стійка, руки на пояс, обличчям навпроти стінки; 1 – мах правою ногою 

вперед, ногу на відповідно встановлену ланку; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме лівою 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

на 6 ланку знизу; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

нога пряма 

на 5 ланку знизу; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

нога пряма 

на 4 ланку знизу; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

нога пряма 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія – 12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

 

Таблиця 4 

Комплекс фізичних вправ № 2 (на тренажерах) 

Тип тілобудови 
 
 

Планування 
навантаження 

 
 

Ектоморфний 

 
 

Мезоморфний 

 
 

Ендоморфний 

Станція № 1 (похила лава «римський стілець»): 
В.п.: лежачи з фіксація ніг, руки за голову; 1 – підйом тулуба під відповідним кутом;  

2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

кут – 900;  
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті; 
тулуб повністю 

кут – 450;  
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті; 
тулуб повністю 

кут – 300;  
 темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

ноги прямі, зімкнуті; 
лише плечі, лопатки 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
Станція № 2 (тренажер «батерфляй»): 

В.п.: сидячи, руки на рухомих частинах тренажера; 1 – зведення рухомих частин 
тренажера разом обома руками одночасно; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

обтяж. – 20 кг; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п.– видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 15 кг; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 10 кг; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 
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Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
Станція № 3 (тренажер «платформа»): 

В.п.: лежачи, ноги зігнуті в колінах, розміщені посередині платформи – широка стійка, 
руки вздовж тіла; 1 – виштовхування платформи вверх, повне розгинання ніг; 2 – В.п.; 

3-4 – теж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

обтяж. – 25 кг; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

обтяж. – 20 кг; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих) 

обтяж. – 15 кг; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п – видих) 

Дозування 

серія – 8-10 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –10-12 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
Станція № 4 (тренажер для зведення й розведення ніг): 

В.п.: сидячи, руки розміщені на нерухомих частинах тренажера вздовж тіла, ноги 
розміщені на рухомих частинах тренажера, ноги зігнуті в колінах 900;  

1 – ноги звести разом; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

обтяж. – 15 кг; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 10 кг; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 10 кг; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

Дозування 

серія –10-12 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 5 (тренажер Гаккеншмидта): 
В.п.: широка стійка, руки розміщені на нерухомих частинах тренажера, під платформою; 

1 – присід з платформою; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

обтяж. – 15 кг; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 10 кг; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 10 кг; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

Дозування 

серія – 10-12 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 6 (гребний тренажер): 
В.п.: сидячи, руки розміщені на рухомих частинах тренажеру, упор ніг за рахунок стоп;  

1 – згинання рук, підтягування тулуба вперед; 2 – В.П.; 3-4 – теж саме лівою 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

обтяж. – 20 кг; 
темп – повільний; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 15 кг; 
темп – середній; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

обтяж. – 10 кг; 
темп – високий; 

дихання – ритмічне 
(В.п. – видих); 

спина пряма, упор 

Дозування 

серія –10-12 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
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Таблиця 5 

Комплекс фізичних вправ № 5 (на фітболах) 

Тип тілобудови 
 

 
 

Планування 
навантаження 

 
 

Ектоморфний 

 
 

Мезоморфний 

 
 

Ендоморфний 

 
Станція № 1 (сидячи): 

В.п.: сидячи, ноги зігнуті під кутом 900, упор руками у фітбол; 1-3 кругові рухи тазом 
вправо; 4 – В.п. (наступне повторення – рухи вліво) 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

Дозування 

серія –12-15 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 
 

серія –18-20 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 

 
Станція № 2 (лежачи): 

В.п.: упор лежачи на прямих руках, стегна на фітболі; 1 – упор лежачи на зігнутих руках, 
стегна на фітболі; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

Дозування 

серія – 6-8 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія – 8-10 повтор.;  
кільк. серій – 3; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 
 

серія – 12-15 повтор.;  
кільк. серій – 2; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 

 
Станція № 3 (сидячи): 

В.п.: сидячи на фітболі, ноги зігнуті під кутом 900, руки прямі вгору, долоні назовні, 
пальці переплетені разом; 1 – відведення прямих рук назад, максимально прогнутись, 

спина рівно, лопатки зімкнути разом; 2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
зімкнутий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

Дозування 

серія – 12-15 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв.; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –18-20 повтор.;  
кільк. серій – 3; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
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Станція № 4 (сидячи): 
В.п.: сидячи на фітболі, ноги зігнуті під кутом 900, руки прямі за спиною, долоні назовні, 
пальці переплетені разом; 1 –  нахил вперед, тулуб покласти на ноги, підйом прямих рук 

за спиною вперед, максимально прогнутись, спина рівно, лопатки зімкнути разом;  
2 – В.п.; 3-4 – те ж саме 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
широкий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
зімкнутий упор 

ногами; 
спину тримати рівно 

Дозування 

серія –12-15 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –18-20 повтор.;  
кільк. серій – 3; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
Станція № 5 (сидячи): 

В.п.: випад правою, футбол під правою ногою, руки прямі вгору, долоні назовні, пальці 
переплетені разом; 1 –  нахил вперед, максимально прогнутись, спина рівно, лопатки 

зімкнути разом; 2 – В.п.; 3 - нахил назад, максимально прогнутись, спина рівно, лопатки 
зімкнути разом; 4 – В.п. (наступний повтор – випад лівою) 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
спина пряма 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
спина пряма 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
спина пряма 

Дозування 

серія –10-12 повтор.; 
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 3; 

відпоч. – 1 хв 30 с; 
ЧСС – 140-160 уд/хв 

Станція № 6 (лежачи): 
В.п.: лежачи, живіт на фітболі, руки та ноги на підлозі; 1 – перенесення ваги тіла на 

руки, ноги відірвати від підлоги, зберігати рівновагу шляхом згинання рук; 2 – В.п.; 3 – 
перенесення ваги тіла на ноги, відірвати руки від підлоги, зберігати рівновагу за рахунок 

згинання ніг; 4 – В.п. 

Організаційно-
методичні 
вказівки 

темп – повільний; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
спина пряма, 

тримати рівновагу 

темп – середній; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
спина пряма, 

тримати рівновагу 

темп – високий; 
дихання – ритмічне 

(В.п. – видих); 
спина пряма, 

тримати рівновагу 

Дозування 

серія –10-12 повтор.; 
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 100-120 уд/хв 

серія –12-15 повтор.;  
кільк. серій – 4; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 120-140 уд/хв 

серія –15-18 повтор.;  
кільк. серій – 3; 
відпоч. – 1 хв; 

ЧСС – 140-160 уд/хв 
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