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ПРОФІЛАКТИКА СКОЛІОЗУ У ШКОЛЯРІВ ПЕРШОГО 

ЦИКЛУ ПОЧАТКОВОЇ ОСВІТИ З ВИКОРИСТАННЯМ 

ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

Анотація. У статті розглянуто питання профілактики сколіозу 

як серйозного порушенням структури хребта,  особливо серед 

школярів першого циклу початкової освіти і висвітлено 

використання фізичних вправ як дієвого інструменту в процесі його 

лікування. 

Ключові слова: сколіоз, профілактика, фізичні вправи, діти. 

Постановка проблеми. Сучасний світ вимагає від дітей не 

лише навчання, але й активного способу життя. У зв'язку з цим, 

діти витрачають багато часу за комп'ютерами та смартфонами, 

проводячи години перед екранами. Цей сидячий спосіб життя може 

http://zakon3.rada.gov.ua/laws/show/433-2001-%D0%BF
http://tourismcenter.if.ua/content&content_id=245
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призвести до численних проблем і серед них–розвиток сколіозу. 

Сколіоз - це серйозна проблема, яка може виникнути в будь-якому 

віці і є однією з найпоширеніших, з якою стикаються діти різного  

віку, тому важливо попередити розвиток цього захворювання у 

дітей, оскільки вони знаходяться в стадії активного фізичного росту 

і розвитку. Сколіоз є серйозним порушенням структури хребта, і 

його профілактика важлива, особливо серед школярів першого 

циклу початкової освіти.  

Мета дослідження – висвітлити профілактику сколіозу на 

ранніх стадіях з використанням фізичних вправ як дієвого 

інструмента в цьому процесі.  

 Виклад основного матеріалу. Сколіоз - це стан, при якому 

хребет вигинається в бічному напрямку, утворюючи "S" або "C"-

подібну кривизну. Це може призвести до незручностей, болю в 

спині та погіршення якості життя. Він може розвиватися в будь-

якому віці, але діти мають найбільше ризику через швидке 

зростання та розвиток їхнього м'язового та скелетного апарату. 

Профілактика сколіозу у дітей має велике значення, оскільки, 

у разі вчасного втручання, можна значно зменшити ризик розвитку 

цього захворювання. Фізичні вправи відіграють ключову роль у 

профілактиці сколіозу, оскільки вони допомагають укріпити м'язи 

спини та підтримувати правильну позицію хребта, поліпшують 

гнучкість та координацію рухів,  а також сприяють правильному 

розподілу навантаження на хребет.  Вони важливі також для 

зміцнення м'язів, підтримання правильної постави та забезпечення 

рухової активності у дітей. Особливо важливо почати цей процес на 

ранніх стадіях розвитку, оскільки саме в цей час можна уникнути 

багатьох проблем і запобігти розвитку сколіозу. Потрібно 

враховувати, що фізичні вправи повинні бути безпечними та 

відповідати віку та фізичним можливостям дітей. Тому перед 

впровадженням системи фізичних вправ необхідно 

проконсультуватися з лікарем чи фахівцем у галузі фізичної 

реабілітації. Важливість фізичних вправ в цьому контексті полягає 

в декількох аспектах:  
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Зміцнення м’язового корсету: Фізичні вправи сприяють 

розвитку та зміцненню м'язів спини, живота і плечового поясу. 

М'язи відіграють важливу роль у підтримці правильної постави та 

стабільності хребта. Якщо м'язи слабкі, то вони не можуть 

належним чином підтримувати хребет, що може сприяти 

виникненню сколіозу. 

Корекція неправильної постави: Фізичні вправи допомагають 

дітям розвивати уявлення про свою поставу та вчити їх тримати 

спину прямою. 

Регулярна практика вправ сприяє покращенню 

позиціонування тіла та робить його більш урівноваженим. 

Збереження рухової активності: Фізичні вправи сприяють 

розвитку рухової активності дітей. Активний спосіб життя сприяє 

розвитку координації  м'язово-суглобового апарату, що є 

важливими чинниками для збереження здоров'я спини та 

профілактики сколіозу. 

 Попередження статичного перевантаження: Сучасний 

спосіб життя дітей, пов'язаний із тривалим сидінням за 

комп'ютерами та гаджетами, сприяє надмірному навантаженню на 

спину. Фізичні вправи можуть вирівнювати це статичне 

навантаження шляхом активізації м'язів і розслаблення. 

 Збільшення свідомості про власне здоров'я: Фізичні вправи 

можуть навчити дітей правильно дбати про своє здоров'я та 

розвивати звички, які стануть основою для подальшого здорового 

способу життя. 

 Психологічний аспект: Фізичні вправи сприяють 

психологічному комфорту дітей. Вони допомагають знімати стрес, 

підвищувати настрій та покращувати самопочуття, що важливо для 

загального здоров'я. 

Усі ці аспекти підкреслюють важливість фізичних вправ у 

профілактиці сколіозу серед школярів. Інтегрування регулярних 

фізичних занять в розкладі навчання і підтримка дітей в цьому 

процесі з боку батьків та вчителів можуть значно підвищити 

ймовірність збереження здорової спини та попередження розвитку 

сколіозу. 
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Профілактика сколіозу за допомогою фізичних вправ може 

бути дієвою, але важливо враховувати, що вправи повинні бути 

безпечними і відповідати віці та фізичним можливостям дітей. 

Рекомендуємо деякі типи фізичних вправ, які можуть бути 

корисними для профілактики сколіозу у школярів першого циклу 

початкової школи. 

Розтяжки спини і м'язів. 

Спробуйте постійно розтягувати руки та спину вгору. 

Зігніться вперед і спробуйте доторкнутися до підлоги не 

згинаючи  колін. 

Розминайте плечі і спину, роблячи обертання тулуба вліво і 

вправо. 

Вправи для зміцнення м'язів спини і живота. 

Піднімання ніг у лежачому положенні. 

Планка (утримання тіла в підтримувальному положенні на 

підлозі на витягнутих руках і нозі). 

Вправи з гімнастичними обручами або гімнастичним м'ячем 

для зміцнення м'язів спини та живота. 

Комплекси вправ для корекції постави: 

Вправи з гімнастичним м'ячем, які допомагають покращити 

розміщення хребта. 

Уроки йоги для дітей, спрямовані на покращення постави і 

гнучкості. 

Ігрові вправи: 

Різні ігри, такі як "Лімбо" або "Схрести палки", що 

допомагають дітям розслабитися і в той же час розтягувати м'язи. 

Вправи, під час яких діти наслідують рухи тварин, які 

сприяють гнучкості і координації. 

Спортивні види занять: 

Плавання, бальні танці, гімнастика та інші види спорту, які 

розвивають м'язи і поліпшують поставу. 

Загальні фізичні вправи: 

Біг, скакалка, велосипед та інші види фізичної активності, які 

сприяють загальному зміцненню м'язів і збереженню правильної 

постави. 
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Важливо пам'ятати, що фізичні вправи повинні бути 

регулярними, але не надто навантажувати дітей. Перед початком 

використання будь-якої програми фізичних вправ, особливо якщо у 

дитини вже є проблеми зі здоров'ям хребта, важливо 

проконсультуватися з лікарем або фахівцем у галузі фізичної 

реабілітації, тому що фізичні вправи мають бути безпечними і 

відповідати індивідуальним потребам кожної дитини 

Профілактика сколіозу серед школярів є важливою задачею, і 

батьки та вчителі можуть внести значний вклад у забезпечення 

здоров'я дітей. Пропонуємо окремі рекомендації для батьків і 

вчителів, які сприяють профілактиці сколіозу у школярів. 

Рекомендації для батьків: 

Слідкувати за поставою. Батьки повинні регулярно 

спостерігати за поставою своєї дитини. Якщо вони помічають будь-

які відхилення в поставі (наприклад, нахили чи горбатість), вони 

повинні проконсультуватися з лікарем для діагностики. 

Здорова харчова система: Збалансоване харчування грає 

важливу роль у зміцненні м'язів та кісток. Включення в раціон 

дітей достатньої кількості кальцію та інших необхідних поживних 

речовин сприяє здоровому росту та розвитку кісток. 

Активність та спорт: Заохочуйте свою дитину до фізичної 

активності та занять спортом. Спортивні види занять допомагають 

зміцнити м'язи і зберегти правильну поставу 

Ергономіка вдома: Забезпечте правильне робоче місце для 

вашої дитини вдома, з урахуванням висоти столу і стільця. 

Важливо, щоб ваша дитина сиділа правильно під час навчання та 

інших ділових справ. 

Моніторинг часу перед екранами: Обмежте кількість часу, 

який ваша дитина проводить перед комп'ютером, телефоном чи 

планшетом. Перевірте, чи відбувається це в правильній позі. 

Регулярні медичні огляди: Проводьте регулярні медичні 

огляди і обстеження, щоб вчасно виявити будь-які аномалії у 

розвитку хребта та постави. 

Рекомендації для вчителів: 
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Організація фізкультурних занять: Проводьте регулярні 

фізкультурні заняття та розвивайте у дітей правильну поставу. 

Вивчення правильної постави: Навчайте дітей правильно 

сидіти і стояти. Важливо, щоб діти знали, яка постава є 

правильною, і зусиллями прагнули до неї. 

Постійне слідкування: Постійно спостерігайте за поставою 

дітей в класі. Якщо ви помічаєте будь-які відхилення, повідомляйте 

батькам і рекомендуйте консультацію з лікарем. 

Ергономічні умови: Забезпечте наявність ергономічних меблів 

і столів у класі, які відповідають зросту школярів. 

Проведення лекцій та бесід: Організовуйте лекції та бесіди з 

школярами про важливість правильної постави та методи її 

підтримки. 

Взірцевий приклад: Ваша власна постава і активний спосіб 

життя можуть бути взірцем для дітей. Покажіть їм, як важливо бути 

активним і дбати про своє здоров'я. 

Пам'ятайте, що профілактика сколіозу потребує узгоджених 

зусиль батьків, вчителів та лікарів. Здоровий спосіб життя та 

своєчасні заходи можуть значно знизити ризик розвитку сколіозу 

серед школярів. 

Висновки. Профілактика сколіозу у школярів першого циклу 

початкової освіти є надзвичайно важливою. Фізичні вправи, 

спрямовані на зміцнення м'язів, підтримання правильної постави та 

рухової активності, можуть відігравати ключову роль у цьому 

процесі. Батьки та вчителі повинні спільно працювати над 

створенням сприятливого середовища для фізичного розвитку дітей 

та навчати їх правильним навичкам догляду за власним здоров'ям. 

Тільки завдяки цим заходам можна забезпечити здорове майбутнє 

дітей без таких проблем, як сколіоз. 
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ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ЗДОБУВАЧІВ ПЕРШОГО РІВНЯ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

СИЛОВИМИ ВИДАМИ СПОРТУ 

Анотація.  У статті розглянуто вплив регулярних фізичних 

навантажень на загальну витривалість,  якість сну, концентрацію 

уваги, когнітивні здібності, психічне здоров’я. З’ясовано, що для 

здобувачів, які часто зіштовхуються з навчальними викликами та 

тиском, фізична активність може бути важливим інструментом для 

збалансування емоцій та підтримки психічного благополуччя  і  

досягнення успіху в житті. 

Ключові слова: фізична активність, здоров’я, спорт, фізичні 

якості. 

Постановка проблеми. Фізична активність та силові види 

спорту стали невід'ємною частиною сучасного життя. У сучасному 

світі, де ритм життя швидко наростає, а вимоги до успішної освіти 

незмінно високі, фізична підготовленість стає ключовим елементом 
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