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В с т у п 

Навічьа прашлшої поставі виробляється на базі Е И Х О К Н Н Я у дітей тонюго 

сприйняття відчуття полола іь, які займають оіремі сегмапи к тіла Дія цього ми 

реюмендуємо траві , які сприяоть сгворентпо і зафгшенню нормальної фізіологнної 

кривіли храла у дітей і вихо^ють відчуття правшьного пополе шя ніг, тазу, тулуба, 

плеююго поясу і голови. Оючапчу у дігей необхідно віхо»' вати відчуття правил ьноїпосіави, 

потімумння свідомо набувши їїу будь-яких умивах і, нфешті, пфегворювапи це вмння на 

стійку нашчку. Усе це досягається за допомзгою віюнаїня наступних методичних 

рент) мнда цій: 

1) систематично у процесі южтого затяггя повгорюваїи т р а т дпя прийняття 

правілшоїпостави вушиж шюли ідому; 

2) здйснюваїи постійний нагляд запоставою задопомзгою поправляння і нагаду вашя 

у процесі всіх затять; 

3) тренувати навічку збфігання правильної поставі при віюначні різних втрав, 

ходьби,б ігу, стрибків тощо; 

4) розвівати м'язове відчуття та оптимальний м'язовій тонус за допомзгою 

спеціальних втраву балансуванні та юнтралчих втрав (чфіування максимально зігнутого, 

нормального, та розігнутого поло>ю-іьтулуба, швщмс, нормальне, повіті ше Еиюнаїня втравт, 

тощо); 

5) зарплатня навички правільної поставі здйснюваїи за допомогою включаїня в 

урою спеціальних ігор, гбо модифіюватих загальновідоміх ігор, що вімагаоть від дітей 

збфеяснняраіЬнальноїпоставі; 

6) створаіня у\юв, які зйзезпетують правшьну поу під чаг писання і читаїня 

виюрисго^ючи при отщіальні вправи для розвапажЕння хребта як у шюлі, так і 

вдома; і) су юродотриі^ваїисьгігієннного режиму таправілраі,Ьнальногохфчувашя. 

На думьу авторів Б.М. Шшна, 2001. МІ. Сйнило, 1998, В.Ю. Сосіної МЄ. Фабіат, 

1989 та нши.\ н^ющів, юимаправільно ііроведоіа вправа допомагає формувати посіаву .1 

відповідно, южна вірава, яка Еиюнаїа натравшьно, сприяє порушенню постави. Нами 

ророблено методичні реюмаадщїї для запобпння ншравільної дії на хребет, під час 

виюнатняосновних внрав, які шюристага/куться у юмплексах Е&ЗРтау процесі затять на 

уроках фізичного віховаїняу положенні стоячи,сидии ілежаїи. 

БІБЛІОТЕКА" 
ПЯВЕРСЙтету і в и ч н о " 

КУЛЬТУРИ 



В п р а в и х і • голови 

Малюнки Леї екти Н>в>нтаження на хребет 

Вправи ВП 
Добре По іано 

о м в П о н т р - І ' Негативні 3 ІІ ЬОІЛ ється 

Нахил 
голови: 
вперед, 
назад, у 
сторону. 

Стоячи, 
сидячи, 
лежачи ь і Ц І 

Нахили без 
різких рухів з 
фіксованим 
грудним відцілом 
хребта. Плечі 
нерухомі, 
опущені. 

Поворот 
И Гі ниви 

Стоячи 
сидячи 
лежачи 

Повороти у 
повільному темпі 
без різких рухів, 
не опускаючи 
підГрщдя 

Покращення 
гнучкості 
шийного 
відділу 
хребта, 
кровообігу 
головного 
мозку. 

стискання 
судин і нервів 
шийного 
відділу хребта. 

Швидке 
амплітудне 
виконання. 
Повільне 
виконання з 
напруженням. 

Виконання у 
повільному 
темпі 
розслабленими 
м'язами шиї. 
Заміна нахилу 

Кругові 
оберти 
голови 

м 
Колоні оберги у 
лицевій площині 
(без нахилів). 

Покращення 
гнучкості 
шийного 
відділу 
хребта, 
кровообігу 
головного 
мозку. 

стискання 
судин і нервів 
шийного 
відділу хребта. 

Швидке 
амплітудне 
виконання. 
Повільне 
виконання з 
напруженням. назад -

втягуванням 
шиї. 

Кругові 
оберти 
голови 

Стоічи, 
склячи 1 



Вправи у положенні сидячи 

Добре Погано Позитивний Негативний 

Нахил 
тулуба 
вперед . 2 } 

Спина пряма, нахил 
без пружинних рухів, 
шию не витягувати. 

Розтягнення 
м'язів спини, 
задньої 
поверхні ніг. 

Велике 
навантаження на 
між хребцеві 
диски, зв'язки 
поперекового 
відділу хребта 

Нахил 
тулуба в 
сторону 

у ! 

Спина пряма, нахил 
без поворотів тулуба. 

Розтягнення 
бокової 
поверхні 
тулуба і задньої 
поверхні ніг. 

Велике 
навантаження на 
між хребцеві 
диски, зі сторони 
нахилу. 

Нахил 
тулуба 
назад І 

Спина пряма, нахил 
без пружинних рухів, 
прогин в усіх 
відділах хребта. 

Розтягнення 
м'язів 
передньої 
поверхні 
тулуба та 
стегна. 

Велике 
навантаження на 
міжхребцеві диски 
(поперековий 
відділ), компресія 
куприка. 

Поворот 
тулуба 

Поворот виконувати 
в усіх відділах 
хребта. Положення 
тазу і плечового 
поясу - фіксоване. 
Поворот виконується 
без бокових нахилів. 

Розтягнення 
глибоких м'язів 
спини.. 

Велике 
навантаження на 
суглоби хребта, 
компресія між 
хребцевих дисків. 





Вправи у положенні стоячи 

Ввравв 
Малишки Організаційно 

методичні вказівки 
Вплив нпрів на організм Навашаже і^и на хребет 

Ввравв 
Добре Погано 

Організаційно 
методичні вказівки По ити-ннй Н гативннй Збільшується Зменшується 

Ніхи.1 
вперед 

г г 

Гпиия гтомя ияуип 
без пружинних рухів, 
на видосі досягнути 
найбільшого 
розтягнення 

р . •"'•ч псл.:» 
задньої 
поверхні ніг, 
м'язів спини 

В"™1 х 
навантаження на 
між хребцеві 
диски, напруження 
сухожилля і 
зв'язкового 
апарату хребта 

'-'"ХНЛ 3 рипим 
положенням рук і 3 
предметами 

Ив<НЛ і «плпліл на 
сіегня. і опорою на 
п]>ед% ети, згинання 
н 

Нахші у 
сторону к / Г 

Няуип МІІҐПІГУПЯТІІ V 
лицевій площині, без 
повороту тулуба і 
нахилу вперед, або 
назад. 

Рптгнгненнн 
бокової 
поверхні ніг, 
внутрішніх 
м'язів спини 

Непшге 
навантаження на 
між хребцеві 
диски, зі сторони 
нахилу. 

Няхип V гтійпі нпги 
разом, або у 
широкій стійці 
ноги нарізно, таз 
фіксований, руки 
вгору (з 
предметами) 

Рух Ті), у Ч[К 
протилежний 
нахилу, з опорою 
рук на тулуб або 
ноги, розслабивши 
поперековий відділ 
хребта. 

Нахял 
назад \ \ Спина пряма, ноги 

напівзігнуті 
Розтягнення 
передньої 
поверхні 
тулуба (м'язи 
живота, 
повздошно 
стегновий м'яз) 

Велике 
навантаження на 
міжхребцеві диски 
(поперековий 
відділ), компресія 
куприка 

Виконання без 
опорного нахилу з 
прямими ногами 

Розвантаження 
спини можливо 
досягнути за 
допомогою опори 
рук на тулуб, ноги. 

гОВ"ІрОТ 
тулуїїа X X 

Поворот виконувати 
в усіх відділах 
хребта. Положення 
тазу і плечового 
поясу - фіксоване. 
Поворот виконується 
без бокових нахилів. 

Розтягнення 
м'язів тулуба, 
та глибоких 
м'язів хребта. 

Велике 
навантаження на 
суглоби хребта, 
судини хребта, 
суглоби коліна. 

Повороти тулуба -
з нахилами вперед 
або назад. 

Повороти тулуба з 
прямою спиною -
максимально 
розслаблено,з 
малою амплітудою. 
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Рекомендовані комплекси вправ розраховані для щоденного 

використання в умовах дому (ранюва гімнастика, розвантажу вальні вправи для 

хребта, вправи для самостійних занять) і шюли (фізкультхвилинки, 

розвантаж вапьн і вправи для хребта, вправи для підготовчоїчастини уроіу, вправи 

для основної частини уроку та вправи для заключної частини у року.) Метою 

комплексів є розвиток гнучюсті кожного відділу хребта окремо і загальної 

рухливості, розвантаження хребта від вертикального навантаження та статичної 

напруги, збільшення сили і статичної витривалості м'язів тулуба. Вепика увага 

приділялась вибору вихідного положення. Відомо, що дія вправи тим ефективніша, 

чим правильніше підібрані вихідні положення. Правильно підібране вихідне 

положення вважалось таким, коли тілу дитини перед виконанням вправи надасться 

поза, при якій прояви неправильного виконання вправи та викривлення хребта 

мінімальні. 

Методичні особливості використання комплексів у доіуишіііх умовах. 

Ранкова руханш - зміст вправ складає потягування у положенні стоячи і 

лежачи, вправи на розвиток гнучюсті хребта. Рекомендується виконувати один 

комплекс (3 вправи) або два комплекси у одної^ занятті (6 вправ). Зміну 

комплексів доцільно проводи™ нерідше одного разу на місяць. Дозування кожної 

вправи 6-10 раз.Тривалість5-6хвилин. 

Розвантажувальні вправи для хребта - зміст вправ складає вправи для ніг, 

тазу, грудного та шийного відділу хребта у положенні стоячи і лежачи. 

Рекомендується виконувати після 3 0 хвилинної малорухомої пози у ПОЛОЖЕННІ 

сидячи. У комплекс входять 2-3 вправи. Зміну комплексів доцільно проводи™ не 

рідше одного разу на місяць. Дозування кожної вправи 8-12 раз. Тривалість 1-2 

хвилини. 

Вправи для самостійних занять - зміст вправ складає вправи для розвиту 

сили і статичної витривалості м'язів тулуба у положенні сидячи і лежачи. 

Рекомендується виконува™ щодня у другій половині дня за три години до сну. 

Комплекс складається з 3-6 вправ Зміну комплексів доцільно проводи™ нерідше 

одного разу на місяць. Дозування кожної вправи 10 -15 раз. Статичні вправи, 
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пов'язані з утримуванням пози протягом 3-Ю с. Після 8-10 секундної пгузи для 

відпочинку вправу повторюють. Тривалість не повинна перевищувати 10-20 

хвилин. 

Комплекси для виконання у домашніх умовах 
Ранкова руханка 

Комплекс І 

№ З м і с т 
К-сть 

раз М а л ю н о к Метод, вказівки 

1 

В.п - лежачи на спині, руки вгору. 
1 - 3 витягувати руки вгору і ступні 
на себе. 4-В.п 

Спину 
притиснути до 
підлоги. 

7 
В . п - л е ж а ч и на спині, руки уздовж 
тулуба. 1-3 прогнутися у грудному 
відділі хребта. 4 - В . п . 

Поперековий 
відділ притиснути 
до підлоги. Плечі 
опущені. 

В . п - л е ж а ч и на спині, руки уздовж 
тулуба. 1-3 прогнутися у грудному 
відділі хребта. 4 - В . п . 

Поперековий 
відділ притиснути 
до підлоги. Плечі 
опущені. 

3 В.п.-сід, руки на стегнах. 1 - 3 
нахил, руки вперед. 4 - В п. 

Нахил з прямою 
спиною без 
погойдування. 
Ноги не згинати. 

4 В.п -лежачи на спині, руки вгору. 
1 - 3 упор лежачи прогнувшись на 
ліктях і голові 4-В.п 

6-10 
1 Ірогин в усіх 
відділах хребта. 
Без допомоги рук. 
Ноги розслаблені. 

5 В.п.-сід по"Турецьки" 1-3 нахил 
у право, праву вниз, ліву вгору. 
4-В.п. 

Нахил у лицевій 
площині. Спина 
пряма, плечі 
опущгні. 

6 В.п. - упор лежачи на ліктях, ноги 
зігнуті. 1-3 нахил тулубом і мах 
ногами. 4-В.п. 

Вправу 
виконувати 
повільно. 
Головою 
торкатись колін. 
Лікті не 
підривати. 
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Комплекс 10 
№ З м і с т К-сть Малюнок Метод, вказівки 

раз 
В.п -лежачи на животі, ліва рука Спина притиснута 
вгору, права вниз. 1- 3 до підлоги. Плечі 

1 максимально тягнутись лівою опушені. 
рукою вгору, лівою вниз. 4-В.п. 
Теж саме з іншої руки 

В.п -лежачи на животі, права 
2 рука за голову, ліва рука вгору. л Спину не прогинати. 

1 -3 максимально тягнутись Ноги від підлоги не 
лівою рукою вгору, правою відривати. Плечі 
рукою назад 4-В.п. Теж саме з опущені. 
іншої руки. 

Вправу виконувати 
у повільному темпі. 

* Прог инатись у 
3 грудному відділі, 

В.п,- сід по "Турецьки". руки за фіксуючи 
голову. 1-2 прогнутись назад, Р Г - максимальний 
лікті назад ЗА В.п. прог ин. 

6-10 Спину не 6-10 Спину не 
4 -9 округлювати. Плечі 

В.п -стоячи на колінах. 1-2 сід 
- 1 * ^ не піднімати. 

вліво, руки вправо. 3^1 В.п. Теж ц і Сідницями 
саме в іншу сторону. торкатись підлоги. 

Плечі опущені. 
5 Максимальний 

В.п,- упор стоячи на колінах. 1-2 прогин у всіх 
прогнути спину. 3-4 В.п. 5-6 відділах хребта. 
округлити спину. 7-8 В.п. Темп повільний без 

ривків. 

Спину від підлоги 

В.п -лежачи на спині. 1-4 лежачи 
не відривати Ноги 

В.п -лежачи на спині. 1-4 лежачи напівзігнуті. 
на спині зігнувшись. 5-8 В.п. 
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пов'язані з утримуванням пози протягом 3-10 с. Після 8-Ю секундної п ^ з и для 

відпочину вправу повторюють. Тривалість не повинна перевищувати 10-20 

хвилин. 

Комплекси для виконання у домашніх умовах 
Ранкова руханка 

Комплекс 1 

№ З м і с т 
К-сть 

раз М а л ю н о к Метод, вказівки 

1 

В.п -лежачи на спині, руки вгору. 
1 - 3 вигягувати руки вгору і ступні 
на себе. 4-В.п 

" І 
Спину 
притиснути до 
підлог и. 

? 
В.п,- лежачи на спині, руки уздовж 
тулуба. 1-3 прогнутися у грудному 
відділі хребта. 4 - В.п. 

Поперековий 
відділ притиснути 
до підлоги. Плечі 
опушені. 

В.п,- лежачи на спині, руки уздовж 
тулуба. 1-3 прогнутися у грудному 
відділі хребта. 4 - В.п. 

Поперековий 
відділ притиснути 
до підлоги. Плечі 
опушені. 

3 В.п.-сід. руки на стегнах. 1 - 3 
нахил, руки вперед. 4 - В.п. 

л. 
Нахил з прямою 
спиною без 
погойдування. 
Ноги не згинати. 

4 В п - лежачи на спині, руки вгору 
1 - 3 упор лежачи прогнувшись на 
ліктях і голові 4-В.п 

6-10 
Прогин в усіх 
відділах хребта 
Без допомоги рук. 
Ноги розслаблені. 

5 В.п,-сід по "Турецьки" 1-3 нахил 
у право, праву вниз, ліву вгору. 
4-В.п. 

Нахил у лицевій 
площині. Спина 
пряма, плечі 
опущені. 

6 В.п. - упор лежачи на ліктях, ноги 
зігнуті. 1-3 нахил тулубом і мах 
ногами. 4-В.п. 

Вправу 
виконувати 
повільно. 
Головою 
торкатись колін. 
Лікті не 
відривати. 
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Комплекс 2 
№ Зміст К-сть 

раз 
Малюнок Метод, вказівки 

В.п - лежачи на животі, ліва рука 
вгору, права вниз. 1 -3 
максимально тягнутись лівою 
рукою вгору, лівою вниз 4-В.п. 
Теж саме з іншої руки 

В.п,-лежачи на животі, права 
рука за голову, ліва рука вгору, 
1 - 3 максимально тягнутись 
лівою рукою вгору, правою 
рукою назад 4-В.п. Теж саме з 
іншої руки. 

В.п.-сід по "Турепьки". руки за 
голову. 1-2 прогнутись назад 
лікті назад 3-4 В.п. 

В.п,-стоячи на колінах. 1-2 сід 
вліво, руки вправо. ЗА В.п. Теж 
саме в іншу сторону. 

В.п -упор стоячи на колінах. 1-2 
прогнути спину. 3-4 В.п. 5-6 
округлити спину. 7-8 В.п. 

В.п -лежачи на спині. 1-4 лежачи 
на спині зігнувшись. 5-8 В.п. 

6-10 

%'і 
" 1 - ї 

^ и - Т и 

Спина притиснута 
до підлоги. Плечі 
опущені. 

Спину не прогинати. 
Ноги від підлоги не 
відривати Плечі 
опушені 

Вправу виконувати 
у повільному темпі. 
Прогинатись у 
грудному відділі, 
фіксуючи 
максимальний 
прогин. 

Спину не 
округлювати. Плечі 
не піднімати. 
Сідницями 
торкатись підлоги. 

Плечі опущені. 
Максимальний 
прогин у всіх 
відділах хребта. 
Темп повільний без 
ривків. 

Спину від підлоги 
не відривати. Ноги 
напівзігнуті. 
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Розвантаження хребта 
Комплекс 1 

№ Зміст К-ть 
раз Малюнок Метод, вказівки 

1 

В.п -лежачи на животі, руки перед 
грудьми, долонями назовні, 
підборіддям опиратись на руки. 1 -
2 випрямляючи руки, прогнутись 
3 4 - В . п 

* ' і 

Прогинатись у 
шийному відділі 
хребта. 
Поперековий відділ 
хребта не відривати 

2 
В.п -лежачи на спині, руки в 
сторони, ноги нарізно. 1-2 руки 
праворуч. 3-4 - В.п Теж саме 
ліворуч. 

6-8 

Спину не відривати. 
Руками торкатись 
підлоги. 

3 В.п -лежачи на животі, ноги 
зігнуті, хватрукамиза гомілку. 1 
прогнутись. 2-3 погойдування 
вперед і назад. 4 В.п. 

Руки і ноги 
випростовувати 

Комплекс 2 

№ Зміст К-ть 
раз 

Малюнок Метод, вказівки 

1 

2 

В.п - лежачи на животі, руки за 
голову 1-2 нахил назад З-4-В.п 

В.п -лежачи на спині, руки в 
сторони, ноги нарізно, зігнуті. 1-2 
ноги праворуч 3-4 - В.п. Теж саме 
в іншу сторону. 6-8 

Прогинатись у 
шийному і грудному 
відділі хребта. Лікті 
назад. Поперековий 
відділ хребта не 
відривати. 

Спину не відривати. 
Колінам и торкатися 
підлог и. 

3 
В.п -лежачи на животі, руки 
зігнуті. 1- 2 упор стоячи на 
колінах. 3 4 сід на п'ятках, рки 
вгору. 5-6 упор стоячи на колінах. 
7-8 В.п. 

и Плечі не піднімати, 
спина пряма. Темп 
середній. Голова 
прямо. 
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Самостійна робота 

Комплекс І 

№ Зміст 
В її -лежачи на животі, руки в 
сторони, ноги нарізно. 1-2 
псремах лівою. 3-4 В.п. Теж 
саме з іншої ноги 

В.п -лежачи на спині, ноги 
зігнут і. 1 4 крутити ногами по 
колу вперед. 5-8 крутити ногами 
по колу назад. 

В п -лежачи на животі, права 
рука вгору, ліва за голову. 1-
прогнутись, мах руками вгору-
назад. 2- В.п. 3 - т е ж саме. 4-В.п. 
5-8 теж саме помінявши 
положення рук. 

В п -лежачи на животі. 1 
прогнутись, руки і ноги назад. 2-
3 тримати. 4 В.п 

В.п -лежачи на спині, руки за 
голову. 1 - м а х лівою. 2-В.п. 3 -
мах правою. 4-В.п. 

В.п -лежачи на животі. 1 -мах 
правою рукою і ногою. 2-В.п. З -
мах лівою рукою і ногою. 4-В.п. 

К-ть 
раз 

10-15 

Малюнок 

-а; 
Метод, вказівки 

Тулуб і руки від 
опори не відривати. 
Ноги прямі. 

Спину не прогинати. 
Коло з 
максимальною 
амплітудою. 

Прогин в грудному 
відділі. Ноги від 
опори не відривати. 

Максимальний 
прогин у всіх 
відділах хребта. 

Спина та опорна 
нога від підлоги не 
відривати. Махова 
нога пряма. 

Максимальний 
прогин у всіх 
відділах хребта. 
Робочі рука і нога 
прямі. 
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Комплекс 10 

№ З м і с т 
К-ть 
паз 

Малюнок Метод, вказівки 

1 

В.п,- лежачи на животі, руки 
перед грудьми, долонями 
назовні. 1 -мах правою. 2-В.п. 
Теж саме з лівої. 

Ноги прямі. Тулуб 
від підлоги не 
відривати. 

2 В.п,- упор сидячи позаду, ноги 
зігнуті. 1- нахил, руки до п'ят і 
мах ногами. 2-3 тримати. 4 В.п. 

Спина пряма. Коліна 
притискати до 
тулуба. Утримувати 
рівновагу. 

3 В.п -лежачи на животі. І -мах 
правою рукою і лівою ногою. 2-
В.п. 3 - мах лівою рукою і 
правою ногою. 4-В.п. 

Максимальний 
прогин у всіх 
відділах хребга. 
Робочі рука і нога 
прям і. 

4 В.п,- лежачи на спині, руки за 
голову, ноги вперед, зігнуті. 1 -2 
нахил з поворотом до правої. 3-4 
В.п. Теж саме до лівої. 

10-15 Лікті в сторони. 
Л іктям и торкатися 
колін. Утримувати 
рівновагу. 

5 В.п,- лежачи на спині, ноги 
вперед. 1 - 4 махи ногами. 

Спину від підлоги 
не відривати. Ноги 
прям і. 

6 В.п,- лежачи на животі, ноги 
зігнуті, хват рукамиза гомілку. 1 
прогнутись. 2-3 тримати 4 В.п. 

Руки і ноги 
випроетовувати. 
Утримувати 
рівновагу. 

Методичніоообливості використання коотлексів у ШКІЛЬНИХ у ІУЮВІІХ. 
Фіз культ хвилинка - зміст вправ складає вправи для ніг, тазу, грудного та 

шийного відділу хребта у положенні сидячи і стоячи. Рекомендується виконувати 



ІЗ 

після ЗО хвилинної малорухомоїпози, або після прояЕу втоми і втрати уваги у дігей 

під час сидіння за партою на загальноосвітніх дисциплінах. У комплекс входягьЗ-4 

вправи. Зміну комплексів доцільно проводити не рідше одного разу на місяць 

змінюючи одну із вправ. Дозування кожної вправи 4-6 раз. Тривалість 1-2 хвилини. 

Розватіажувальні вправи для хребта - зміст вправ складає вправи для 

шийного, грудного та поперекового виділу хребтау положенні стоячи, лежачи і в 

упорі сидячи. Рекомендується виконувати після інтенсивного навантаження під час 

бігу, стрибків у положенні вертикальної стійки. У комплекс входять 2-3 вправи. 

Зміну комплексів доцільно проводити не рідше одного разу на два місяці. 

Дозування кожної вправи 6-8 раз. Тривалість 1-2 хвилини. 

Вправи для підготовчої частиш уроку - зміст вправ складає потягування у 

положенні стоячи, вправи на розвиток гнучюсті хребта. Рекомендується 

виконувати перед виконанням запланованого комплексу ВдЗР.У комплекс входягь 

4-6 вправ для відчуття правильної постави. Зміну комплексів доцільно проводити 

не рідше одного разу натри місяці. Дозування кожної вправи 6-10 раз. Тривалість 

5-6 хвилин. 

Вправи для основної частиш уроку- зміст вправ складає вправи для розвиту 

сили і статичної витривалості м'язів тулуба у положенні сидячи і лежачи. 

Рекомендується виконувати у кінці основноїчастини уроьу. Комплекс складається 

з 3-4 вправ. Зміну комплексів доцільно проводити не рідше одного разу на місяць. 

Дозування кожної вправи 8 -12 раз. Статичні вправи, пов'язані з утримуванням 

пози протягом 3-10 с. Після 8-10 секундної паузи для відпочину вправу 

повторюють.Тривалістьнеповиннаперевишувати 6-8 хвилин. 

Вправи для заключної частиш уроку - зміст вправ складає вправи для 

контрастного відчуття правильної постави. Рекомендується виконувати у кінці 

заключної частини уроіу після вправ на відношення у положенні вертикальної 

стійки і напівприсіду. У комплекс входять 1-2 вправи. Зміну комплексів доцілшо 

проводити не рідше одного разу на два місяці. Дозування кожної вправи 4-6 раз. 

Тривалість 0,5-1 хвилина 



14 

Рекомендовані комплекси в п р а в у шкільних умовах 
Фїі культхвнлинка . 

Комплект 1 
№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 

1 

2 

В її - О с. 1-звести плечі вперед 
руки вперед до низу навхрест 
2- розвести плечі назад руки в 
сторони назад. 3 - Теж саме. 
4-В.п 
В.п -стійка ноги нарізно руки 
на поясі. 1-3 Повороти тулуба 
праворуч ліворуч. 4 - В.п. 

5-6 

Ґ 
) 

і 

' 1 

1 

Максимально 
округляти спину і 
зводити і розводиш 
плечі. 

Голову повертати 
максимально в 
сторону повороту. 

3 
В . п - р у к и на поясі. 1-стійка на 
носках 2 - В п. 3-4 Теж саме. < 

1 1 
Голову і спину 
гримати прямо. 
Лопатки звести 

Комплекс 2 
№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 

1 

В.п.- руки вперед в замок 1-2-
потягнутись руками вперед 
3 4 - потягнутись руками вгору 
5-6- потягнутись руками вгору 
назад 7-8-В.п. 

[ - 1 
Максимально 
округляти спину 
коли руки вперед. 
Голова прямо і 
вгору. 

2 
В.п -стійка ноги нарізно. 1-2-
нахил вправо, ліва рука вправо 
права вниз 3 4 - В.п. Теж саме у 
ліво. 

5-6 Голову повертати 
максимально в 
сторону повороту. 

3 В.п,- руки на пояс. 1- стійка на 
п'ятках. 2- В.п. 3 4 Теж саме. 1 1 

Голову і спину 
тримати прямо. 
Лопатки звести 

Ком пле кс 3 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

В.п - руки назад кисті в замок. 
1-3-рухи руками вгору. 4- в.п. 

В.п - широка стійка ноги 
нарізно, руки па пояс. 1-2-
нахнл вправо ліву руку вгору 
34-В.п. Теж саме в іншу 
сторону. 5-6 

V 

X 

Голова прямо і 
спина пряма. Вперед 
не нахилятись. 

1 Іахилятись строго у 
бік, дивитись на 
руку. 

3 
В.п - широка стійка ноги 
паро по руки на пояс. 1-
повернути стопи назовні. 2- В.п. 
3- повернути стопи всередину. 
4-В.п. 

1 
Голову і спину 
тримати прямо, ноги 
не згинати. 
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Комплекс 10 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод вказівки 
1 В.п -стійка руки за голову 1-

лікті назад. 2 - лікті вперед. 3-
лікті вперед. 4-В.п. 

т г 

Дивитись прямо, 
спина Вперед не 
нахилятись. 

2 
В.п -стійка ноги нарізно руки 
вгору в замок. 1-2-нахил 
вправо. 3-4- В.п. Теж саме у 
ліво. 5-6 

1 1 

Нахилятись строго у 
бік, дивитись на 
руку. 

3 
В.п -стійка руки на пояс. 1-
стійка на носках. 2- стійка на 
п'ятках. 3-стійка на носках. 
4-В.п 

Голову і спину 
тримати прямо, ноги 
не згинати. 

Комплекс 5 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

3 

В.п,-стійка ноги нарізно руки в 
сторони. 1-2-руки в право. 
34-В.п. Теж саме у ліворуч. 

В.п -стійка ноги нарізно, руки 
за голову. 1 -2-нахил вправо 
3-4- В.п. Теж саме ліворуч 
нахил вліво. 

В.п.-стійка ноги нарізно руки на 
пояс. 1-7-кругові рухи правою 
стопою. 8-В.п. Те саме лівою 
стопою. 

5-6 

* * 
• х 

і 

Звернути увагу на 
потягування лівої 
руки в право і правої 
у ліво. Газ не 
повертати. 

Нахилятись строго у 
бік. лікті в сторони, 
дивитись прямо. 

Голову і спину 
тримати прямо, поти 
не згинати. 

Комплекс 6 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 В.п,-стійка ноги нарізно, права 

рука вниз, ліва-вгору. 1-3-
тягнути праву руку вниз, ліву -
вгору. 4-зміна положення рук. і 

Звернути увагу на 
потягування лівої 
руки строго в гору. 
Дивитись прямо. . 

2 

3 

В.п -стійка ноги нарізно. 1-3-
нахил вперед руки вгору. 
4-В.п. 
В.п - півприсід, коліна в 
сторони, руки на пояс. 1-8-
оберти в колінних суглобах в 
середину; 1-8-оберти назовні. 

5-6 

Головою тягнутись 
до тулуба, ноги не 
згинати. 

Голову і спину 
тримати прямо. При 
обертах ноги можна 
випрямляти. 
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Комплекс 10 
№ Зміст Дозування Малюнок Метод, вказівки 

1 В.п,-стійка, права рука вгору, Руки не згинати. 
ліва вниз. 1-3-махи руками V Дивитись прямо. 
назад; 4-зміна положення рук. 

V 

Рукам и хапатись за 
ноги і притягуватись 

2 В.п.-О.с. 1-3-нахил вперед 1) Ноги прямі. 
руки вгору;4- В.п. 5-6 

Вперед не 
В.п,- стійка руки на пояс. 1- мах ( нахилятись Голову і 

3 зігнутою ногою вгору; 2-В.п. ЛІ • 
спину тримати 

Теж саме правою. 
ЛІ • прямо. 

Ком пле кс 8 

№ 
Зміст Дозування Малюнок Метод, вказівки 

В.п.-о.с. 1-2-праву руку вгору, 
ліву вниз (руки з'єднати за 
спиною). 3-4-В.н. Теж саме з 
іншої руки. 
В.п -стійка ноги нарізно. 1-
нахил вперед права рука вгору, 
ліва вниз; 2-зміна положення 
рук. З- Теж саме 4-В.п. 

В.п - стійка руки в сторони. 1 -
мах зігнутою правою ногою в 
сторону. 2-В.п. 3 4 - Т е ж с а м е 
лівою, все з лівої ноги. 

ЇЇ 

5-6 

/ І 

Д И Р И Г И С Ь прямо. 
Лікоть максимально 
вгору. 

Ноги не згинати, 
спина пряма. Руками 
торкатись підлоги. 

Спина пряма, плечі 
до ног и не 
розвертати Вперед 
не нахилятись 
Г олову і спину 
тримати прямо. 

Ком пле кс 9 

№ Зміст Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

В.п -стійка руки на пояс. 1-2-
нахил голови вперед. 3-4- В.п. 
Теж саме. 

В.п,- О с. 1-3- нахил 
прогнувшись, руки вгору. 
4-В.п. 5-6 

1-і 
г -

Виконувати у 
повільному темпі. 
Голову вперед, лікті 
назад. 

Спина пряма, голову 
не опускати 
Дивитись вперед. 

3 
В.п,-стійка на правій, ліва 
зігнута вперед руки на пояс. 1-3 
оберти стопою. 4-змінити ногу. 

Вперед не 
нахилятись Голову і 
спину тримати 
прямо. 
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Комплекс 10 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

В.п -стійка руки на пояс. 1-2-
округлиги спину, лікті вперед 
голову внш. 3-4- прогин, лікті 
назад, голову назад. 

В.п - О с . 1 - нахил 
прогнувшись, права рука вгору, 
ліва назад. 2-В.п. З-4-Тежсаме . 

5-6 

м 
Г -

Виконувати з 
максимальною 
амплітудою 

Під час нахилу 
спина пряма, голову 
не опускати 
Дивитись вперед. 

3 
В.п -стійка руки на пояс. 1-
напівприсід. 2- В.п. 

і 

Спину вперед не 
нахиляти. Голову і 
спину тримати 
прямо. 

Ком пле кс 11 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

В.п.-о.с. 1-2-руки зігнуті 
навхрест впередДспину 
округлити). 3-4- В.п. 5-6 - руки 
зігнуті навхрест за спину. 

В.п - нахил прогнувшись, ноги 
нарізно, руки на пояс. 1-тулуб 
вправо. 2- вліво. 5-6 

и 
Виконувати з 
максимальною 
амплітудою 

Під час нахилу 
спина пряма, голову 
не опускати 
Дивитись вперед. 

3 
В.п -стінка руки на пояс. 1-2-
присід. 34-В.п . і Спину вперед не 

нахиляти. Голову і 
спину тримати 
прямо. 

Комплекс 12 

№ Зміст 
Вп.-о .с . 1-2-округлиги спину. 
3-4-В п 5-6 прогин в спині. 

В.п -стійка ноги нарізно, руки на 
пояс 1-таз вправо. 2-В.п. З-таз 
вліво. 4-В.п. . 

В.п - т е ж саме. 1-напівприсід .2-
В.п. 3 4 теж саме. 

Дозування 

5-6 

Малюнок 

[І 
* 
А 

Метод, вказівки 
Виконувати 
повільно з 
максимальною 
амплітудою 

Плечі нерухомі. 
Дивитись вперед. 

Спина пряма, коліна 
в сторони. 

[БІБЛІОТЕКА 
ЛЬВІВСЬКОГО ДЕРЖАВНОГО 

УНІВЕРСИТЕТУ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ 
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Комплекс 10 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод. вказівки 
1 

2 

3 

В.п.-стійка ноги на різно 1-4-
оберти плечами вперед. 5-8-
оберти плечам и назад. 

В.п.- стійка ног и наріз но. 1-4 
оберти тазом праворуч. 5-8-теж 
саме ліворуч. 

В.п,-стійка ноги нарізно, руки на 
пояс. 1-2-присід коліна в 
сторони. 3-4- В.п. 

5-6 

з с 
V 

А 
« 

ж 

А 
• 

.І-Х-І 

Викопувати повільно 
з максимальною 
ам плітудою С пина 
пряма, руки не 
згинати. 

Плечі нерухомі. 
Дивигись вперед. 

Спина пряма, коліна в 
сторони. 

Комплекс 14 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод вказівки 
1 

2 

3 

В.п.-стійка ноги нарізно. 1-праве 
плече вгору, ліве вниз. 2-ліве 
вгору, праве вниз. 3-теж саме. 
4-В.п. 
В.п.-О.с. 1-3-випад правою, 
руки вправо. 4-В.п. 5-7- випад 
лівою, руки вліво. 8- В.п. 

В.п -стійка руки на пояс. 1-2-
праву зігнути назад. 3-4- В.п. 5-8-
те саме з лівої ноги. 

5-6 

1 А 
і 

г* -

м 

Виконувати повільно 
з максимальною 
ам плітудою С пина 
пряма, руки не 
згинати. 

Спина пряма. Плечі 
нерухом і. Дивигись 
па руки. 

Спина пряма, вперед 
не нахиляти. 

Комплекс 15 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

3 

В.п -стійка ноги нарізно. 1-2-
плсчі вгору. 3-4- вниз. 

В.п - стійка ноги нарізно, руки 
вгору в "замок", і -4- оберти 
тулубом праворуч 5-8-ліворуч. 

В .п . - .Ос . 1-3-праву зігнути 
назад, торкнутися руками ступні. 
4-В.п. 5-8-теж саме з лівої ноги. 

5-6 

І 
/ 

і 
< 

і 

і-

Виконувати повільно 
з максимальною 
ам плітудою Спина 
пряма, руки не 
згинати. 

Спина пряма. 
Дивигись на руки. 

Спина пряма, вперед 
не нахиляти. 
Дивигись вперед. 
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Комплекс 1(| 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 

2 

В.п,-стійка ноги нарізно, руки на 
пояс. 1 -4- оберт головою 
праворуч. 5-8-те саме праворуч 

В.п,-стійка руки вперед вгору. 1-
поворот праворуч, праву руку 
вниз-назад 2-В.п. 3 -теж саме 
ліворуч. 5-6 

* 
1 V 

І 

Виконувати повільно, 
плечі не піднімати. 

Спина пряма. 
Дивитись на руки. 

3 
В .п -О с. 1-3-випад правою, руки 
на праве коліно. 4- В.п. 5-8-теж 
саме з лівої. А 

Спина пряма, вперед 
не нахиляти. 
Дивитись вперед. 

Ком плснс 17 

№ З м і с т Дозування Малюнок Метод, вказівки 
1 В.п,-стійка руки на пояс. 1-нахил 

голови вправо. 2-В.п. 3-4-теж 
саме вліво. 

Спина пряма, плечі не 
піднімати. 

2 В.п.-Ос. 1-2-напівприсід, 
округлити спину, руки вгору, 
3-4- прогин в спині, руки назад. 5-6 

Виконувати з 
максимальною 
амплітудою. 

3 В.п - випад правою вперед, руки 
на пояс. 1-зігнтиліву. 2-В.п. 3-
теж саме. 4-В.п. 5 - 8 - т е ж с а м е з 
іншої ноги. 

А Спина пряма, вперед 
не нахилят и. 
Дивитись вперед. 
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Підготовча частина уроку 
Комплекс І 

№ Зміст 

В.п -руки вперед у замок. 1 -3 
махи руками назад. 4-В.п. 

В.п.-О.с. 1-3 Округлиги спину, 
руками зігнутими навхрест, 
обхопити тулуб. 4 - В . п . 5-7 
Прогнутися, зігнутими руками 
ззаду, обхопити передпліччя. 

В.п.-стійка ноги нарізно. 1-3 
колові оберти плечима вперед. 4-
В.п. Теж саме назад. 

В.п.-О.с. 1-2 праву руку вгору 
назад, ліву вниз назад, з 'єднати у 
замок. 3-тримати. 4-В.п. Теж саме 
з іншої руки. 

В.п.-стійка ноги нарізно, руки на 
пояс. 1-3 колові оберти тазом 
вправо. 4-В.п. Теж саме вліво. 

В.п.-О.с. 1-зігнути праву, 
головою нахил до коліна, хват 
руками за гомілку. 2-3 тримати. 4-
В.п. Теж саме з іншої ноги. 

К-ть 
раз 

6-10 

Малюнок 

ЇЇ 

ї> ч 

Метод, вказівки 

Руки прямі. 
Прогинатись у 
грудному відділі 
хребта. Плечі 
опущені. 

Максимально 
округлювати і 
прогинати спину 

Вправу виконувати з 
максимальною 
ам плітудою. 

Лікті максимально 
відводити назад 
Прогин у грудному 
відділі. 

Плечовий пояс 
зафіксований. Ноги 
не згинати. 

Спина пряма. 
Головою торкатися 
коліна. Опорну ногу 
не згинати. 
Утримувати 
рівновагу. 
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Комплекс 10 

№ Зміст К-ть 
раз 

Малюнок Метод, вказівки 

В.п -руки вгору в замок. 1-2 
тягнутись руками вгору, головою 
вниз. 3-тримати. 4-В.гт. 

В.п -руки за голову. 1-лікті назад. 
2-лікті вперед. 3-лікті назад. 4 -
В.п. 

В.п -руки па пояс. 1-округлиги 
спину, лікті вперед. 2- прогнутись, 
лікті назад. 3-- округлити спину, 
лікті вперед 4-В.п. 

В.п -руки назад в замок. 1-
прогнутись, руки назад. 2-3 
тримати. 4-В.п. 

В.п -стійка ноги нарізно, руки в 
сторону. 1 -2 потягнутися рукою і 
тулубом вправо. 3-4 В.п. Теж саме 
вліво. 

В.п - мапівприсід, руки иіі колінах 
1- 2 стінка на носках, руки її замок 
назад 3-іримаги 4 И п 

6-10 

т 

Рукам и тягнутись 
максимально вгору. 
Підборіддям 
торкатись тулуба. 

Спина пряма. Рух 
виконувати тільки 
ліктями. 

Максимально 
округлювати і 
прогинати спину в 
усіх відділах хребга. 

Руки прямі, 
максимально вгору. 
Голову не опускати. 

Таз зафіксований. 
1 Іоги не згинати. 
1 Іахил без повороту. 

Спина пряма 
Голову тримати 
прямо. І'уки 
іїимрямиш 
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Основна частина уроку 
Комплекс 1 

№ Зміст 
К-ть 
раз 

Малюнок Метод, вказівки 

1 

2 

3 

4 

В.п - лежачи на животі, руки перед 
грудьми, долонями назовні. 1 -мах 
правою 2-м ах лівою. 3 ноти назад, 
тримати. 4-В.п. Теж саме з іншої 
нот и. 

В.п,-лежачи на спині. 1 -мах 
правою. 2 - м а х лівою, правою 
вниз 3-поміняти положення ніг. 4 
В.п. 

В.п - стоячи на колінах, руки на 
пояс. 1 - 2 нахил назад. 3 4 В.п. 

В.п,-сидячи. 1-3 сид, зігнувши 
ноги, тримати. 4 В.п. 

8-12 

V Д Г ^ 

Спину від підлоги 
не відривати. Ноги 
прям і. 

Спину від підлоги 
не відривати. Ноги 
прямі. Темп 
повільний. 

Спина пряма. 
Максимальний 
нахил назад. 

Спина пряма. 
Колінам и торкатися 
тулуба. Утримувати 
рівновагу. 

Комплекс 2 

№ Зміст 
К-ть 
раз 

Малюнок Метод, вказівки 

1 

2 

3 

4 

В.п,- лежачи на животі, руки 
вгору. 1-припідняти тулуб і ноги. 
2-3 погойдування вперед і назад. 
4-В.п.. 

В.п,- лежачи на спині. 1 -мах ноги 
нарізно. 2- мах у В.п. 3 4 теж саме. 

В.п - лежачи на животі, права рука 
вгору, ліва вниз. 1- прогнутись, 
мах руками назад. 2-В.п. 3 4 Теж 
саме. 5-8 поміняти положення 
рук. 

В.п,-лежачи на спині. 1 -мах 
зігнутою правою. 2-В.п. 3 - м а х 
зігнутою лівою. 4-В.п. 

8-12 

І 

Максимальний 
прогин. Руки ноги 
прям і. 

Спину від підлоги 
не відривати. Ноги 
прямі. Темп 
повільний. 

Прогин у грудному 
відділі. Руки прямі. 
Ноги від підлоги не 
відривати. 

Спину від підлоги 
не відривати. Ноги 
максимально 
згинати до тулуба. 



2.1 

Заключна частина уроку 
Комплекс І 

№ З м і с т 
К-ть 
ваз 

Малюнок Метод, вказівки 

1 

2 

В.п - руки на пояс. 1-округлити 
спину, лікті вперед. 2- В и. 3-
прогнутись, лікті назад. 4-В.п. 

В и - О с . І-округлити спину. 2-
В.и 3-прогнути спину 4-В.п. 

4-6 

< 
( 'і 
\\ 

Максимально 
округляти спину і 
зводиги і розводити 
плечі і лікті. 
Затримувати 
положення 
правильної постави 

Ким ІІ.К'КЧ' 2 

№ З м і с т 
К-їі. 
раї Малюнок Метод, вказівки 

1 

2 

В.и - О.с 1 • окруї пні и пишу, 
звести плечі шицсл 7 Ми 1 
прогнутій пішу. руки нінад 4 
В.п 

В. 11, -с іл іііі "і у|к- ім.к 11 . руки іа 
голову 1 111X11 ||\ 1 ш 1.. ПІКИ І їм ПІД 
2 - В и 3 окруї 11111 II < 111111V. |>N КII 
назад н німок І II и 

/ ' • 1 

%-і-
Максимально 
округляти спішу і 
зводити і розводити 
плечі. Руки прямі. 
Затримувати 
положення 
правильної постави 

Комплекс і 

№ Чмісг 
К -ті. 
раї Малюнок Метод, вказівки 

1 
М II • іиіііііиірисіл. руки на колішіх 
1 -(> с.2- сі ііікм їм носках, руни п 
замок назад. З - О с 4- В.п. 4 £ •і 

Спина пряма 1 \ к и 
прямі. 1 олову ІІС 
нахиляти. 
Ча гримувати 
положення 
правильної посіпші 

2 1) п - О с 1-руки вгору в замок, 
голову інші. 2- В н. 3- руки вниз в 
замок, голову назад. 4-В.п. 

4-6 

і і Спина пряма 
Рукам и 
максимально 
тягнутися вгору. 
Підборіддя 
притиснути до 
тулуба. 
Затримувати 
положення 
правильної постави. 
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