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Анотація. В статті розкрити основні положень методики проведення занять з фізичної культури для корекції постави з учнями шкіл. 
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Вступ. Правильна постава сьогодні являється не лише вимогою естетичних норм особистої культури і здоров’я. Ця риса високого професіоналізму в багатьох видах діяльності. Якщо в молодшому шкільному і підлітковому віці не надати особливої уваги формуванню постави, то під впливом негативних зовнішніх умов або недоліків у фізичному розвитку в дітей можуть виникнути пізні порушення постави, що сприяє розвитку ранніх дегенеративних змін в міжхребетних дисках, деформації хребців, грудної клітки, ослабленню організму. Формуванню і корекції постави фахівцями фізичної культури завжди надавалася особлива увага [1, 2]. 

Правильна постава характеризується симетричним розміщенням частин тіла відносно хребта; при цьому голова тримається прямо, плечі розвернуті, лінії надпліччя розміщені на одному рівні, живіт підтягнутий, ноги прямі, грудна клітка немає западин чи випуклостей і симетрична відносно середньої лінії; лопатки притиснуті до тулуба, її кути розміщені на одній горизонтальній лінії; трикутники талії симетричні. 

Мета статті – висвітлення основних положень методики проведення занять з фізичної культури для корекції постави з учнями шкіл. 

Методи дослідження. Аналіз наукових та методичних джерел, опитування учнів, педагогічне спостереження, аналіз морфофункціональних показників фізичного розвитку. 

Результати дослідження та їх обговорення. Вправи, які спрямовані на усунення або зменшення викривлень хребта називають коригуючими. Розрізняють дві групи коригуючих вправ – це загальнорозвиваючі і спеціальні. Коригуючі вправи (деякі їх елементи) спостерігаються у всіх фізичних вправах, зокрема в гімнастичних. 

Гімнастичні вправи впливають на весь організм, розвивають координацію рухів, силу і пружність м’язів, зміцнюють серцево-судинну та інші системи, підвищують опірність організму до захворювань. До комплексів гімнастики входить багато коригуючих вправ, які діють на всі відділи хребта і опорно-рухового апарату. До коригуючих вправ належать пружні вправи, спрямовані на зміцнення сили і пружності м’язів, різноманітні «хвилеподібні» вправи, під впливом яких поліпшується рухливість у суглобах усього кістково-м’язового апарату і, зокрема, у хребті. До елементів коригуючої гімнастики слід віднести спеціальні вправи художньої гімнастики, як ходьба, біг, стрибки, які застосовуються при плоскостопості. Ці різноманітні вправи зміцнюють силу й еластичність м’язів, поліпшують координацію рухів, формують правильну поставу під час звичайної ходьби й бігу [3]. При доборі вправ для корекції постави необхідно застосовувати: 

− загальнорозвиваючі вправи; 

− спеціальні вправи; 

− вправи на зміцнення м’язового корсету; 

− вправи на збільшення рухливості хребетного стовпа; 

− вправи на розвантаження хребта; 

− вправи на витягування хребта; 

− вправи на балансування; 

− вправи на дихання; 

− симетричні та асиметричні вправи. 

Заняття з лікувальної фізичної культури при дефектах постави приводяться з дітьми одного віку у групах, що не перевищує 10–12 чоловік. 

Підготовча частина заняття (5–7 хв) повинна мати тонізуючу, загально розвиваючу дію з помірним фізичним навантаженням. Вона вирішує такі завдання: 

− організація заняття (перевірка наявності учнів, визначення стану їх здоров’я та підготовленості до заняття); 

− виконання вправ на увагу; 

− виконання загальнорозвиваючих вправ в русі та на місці; 

− виконання простіших спеціальних вправ для корекції постави. 

Для вирішення цих завдань застосовуються такі вправи: ходьба різними способами, короткочасний біг, повороти на місці та в русі, загальнорозвиваючі гімнастичні вправи, вправи на розтягування м’язів, вправи на координацію рухів, нескладні вправ для корекції постави. 

Основна частина заняття (30–35 хв) вирішує такі завдання: 

− корекція основних і другорядних проявів дефекту постави; 

− зміцнення окремих м’язових груп; 

− формування навички правильної постави; 

− вдосконалення діяльності дихальної і серцево-судинної систем; 

− виконання вправ на спеціальному спортивному обладнанні; 

− вдосконалення координації рухів і рухових навичок на фоні збереження правильної постави. 

Для вирішення цих завдань застосовуються такі вправи: спеціальні коригуючі та загальнорозвиваючі вправи; вправи з м’ячами різних розмірів та вагою; вправи з гантелями; вправи в парах; вправи на гімнастичних снарядах. Для корекції порушень фізіологічних вигинів хребта використовуються гімнастичні вправи для зміцнення і розтягнення окремих м’язових груп в положенні лежачи, у висі на руках і в положенні стоячи. Слід врахувати, що при виконанні вправ в положенні лежачи і у висі насамперед розвантажується хребет, а м’язі розтягують його і цим коригують локальні порушення [4]. Завдання корекції фізіологічних вигинів хребта вирішують також вправи, які виконуються в упорі, стоячи на колінах. 

Для збереження правильної постави дуже важливо вміти розслабляти і напружувати окремі м’язові групи. Тому слід використовувати вправи на розслаблення і комбінацій з вправами на напруження м’язів. Ці вправи повинні формувати точні уявлення про взаємне положення окремих сегментів тіла і про взаємне напруження м’язів в положенні правильної постави [5]. 

Заключна частина заняття (3–5 хв) вирішує такі завдання: 

− приведення організму учнів у спокійний стан; 

− розбір діяльності учнів; 

− постановка завдання до самостійного вдосконалення.
Ці завдання вирішують і повільна ходьба і ходьба в поєднанні з різними рухами рук. Вправи закінчуються фіксацією положення правильної постави. 

У всіх частинах заняття під час виконання коригуючих вправ вчитель постійно звертає увагу на дотримування учнями правильної постави, на якість виконання запропонованих вправ. 

Висновки. Дотримання методики проведення занять з фізичної культури для корекції постави підвищують загальний тонус життєдіяльності учнів, забезпечують перерозподіл м’язового напруження, зміцнення м’язів, створення м’язового корсета, що в цілому сприяє формуванню правильної постави.
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