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Насьогодні найважливішими стратегіч-

ними завданнями та потребою українського 

суспільства є формування й популяризація 

здорового способу життя дітей і молоді. 

Необхідно навчити кожну дитину науки 

здоров’я, сформувати в неї вміння та навички 

здорового способу життя.  

Дослідження науковців показують, що 

виникнення проблем із здоров’ям у 

юнацькому віці починаються в дитинстві. Так, 

наприклад, порушення постави, які спосте-

рігаються у переважної більшості випускників 

шкіл, може призводити до інвалідизації у 

дорослому віці [1]. Сучасний спосіб життя та 

зниження рухової активності є основними 

чинниками виникнення неправильної постави 

та різноманітних деформацій хребта [7] 

Науковці все більше акцентують увагу на 

стійку тенденцію до зниження обсягу рухової 

активності учнівської молоді, що негативно 

позначається на показниках їхнього стану 

здоров’я. Слід зазначити, що дефіцит рухової 

активності учнівської молоді стано-вить понад 

60% необхідного для підтримання 

нормального рівня здоров’я [1, 4]. Діти в школі 

знаходиться тривалий час в сидячий та часто 

незручній позі, зменшена їхня фізична 

активність завдяки ґаджетам, вдома тривалий 

час за комп’ютером або виконанням домашніх 

завдань – усе це не може не впливати на дитячу 

поставу.  

Аналіз спеціальної літератури свідчить, 

що у дітей молодшого та середнього шкільного 

віку часто зустрічаються порушення постави 

(сколіоз, лордоз, кіфоз). Сколіоз насьогодні – 

це не тільки медична а й педагогічна  проблема. 

Формування правильної постави у дітей 

шкільного віку проблема педагогічна, тому 

організація уроків для учнів з порушеннями 

постави є одним з важливих факторів профі-

лактики цього відхилення у стані здоров’я.  

Формування правильної постави 

школярів передбачає застосування дозованих 

фізичних навантажень у таких напрямках: 

розвитку м’язово-суглобової чутливості, зміц-

нення м’язів-розгиначів спини і живота 

(формування природного м’язового корсета), 

розвитку раціональної гнучкості хребетного 

стовпа і підвищення амплітуди рухів в 

плечових і тазостегнових суглобах, форму-

вання культури рухів, поз і ходи, покращення 

показників фізичного розвитку та рухової 

підготовленості [1]. 

Постава – це звичка, яку можна 

виправити та сформувати в період росту і 

розвитку дитини. ЇЇ формування залежить від 

віку, статі, соматичного типу, раси соматичної 

структури опорно-рухового апарату, психіч-

ного стану, способу життя, занять спортом.  

Плавання – один із найбільш попу-

лярних та приємних видів спорту. Крім того 

плавання має цілющий вплив на організм. 
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Завдяки рівномірному навантаженню на все 

тіло, коли працюють всі групи м’язів , що 

допомагає випрямити хребет, вирівняти 

поставу (у воді навантаження на хребет 

знижується, хребці розслабляються, а 

помірний тиск води зміцнює групи м’язів 

спини і всього тіла).  

Аналіз спеціальної літератури свідчить, 

що питання використання плавання з метою 

профілактики порушень постави вивчено не 

достатньо. Існують окремі праці з цього 

питання, в яких розглядається загальний вплив 

плавання на стан опорно-рухового апарату. На 

думку фахівців [4, 5], плавання є ефективним 

засобом корекції постави. Забезпечує освіжа-

юче тренування з низьким навантаженням і 

численні переваги для корекції постави та 

тонізування м’язів. задіює численні основні 

групи м’язів, особливо м’язи кора (живот, 

поперек і косі) [5]. Ці м’язи необхідні для 

підтримки правильної постави та стабільності. 

Постійний опір води під час плавання 

стимулює та розвиває ядро, що призводить до 

кращої постави та зміцнення середнього 

відділу [3]. 

Як стверджують науковці оздоровче 

плавання проводиться з метою відновлення, 

підтримання або підвищення рівня 

психофізичної дієздатності і рівня здоров’я [2]. 

Основними його завданнями є поліпшення 

фізичного розвитку, підвищення функціо-

нального стану організму, зміцнення психіки і 

підвищення фізичної підготовленості людини. 

Для забезпечення оздоровчого ефекту фізичні 

вправи у воді повинні супроводжуватися 

адекватною витратою енергії і сприяти 

рівномірному навантаженню систем дихання, 

кровообігу, що забезпечує доставку кисню до 

тканин [2, 5]. 

Метою дослідження, проведеного 

R. Paskaleva [6], був моніторинг ефекту 

ізометричного тренування та плавання у дітей 

із вадами хребта. Вони використовували 6-

місячну програму, що складалася з сеансів 

фізіотерапії, масажу та плавання, які прово-

дилися тричі на тиждень. За отриманими 

результатами зроблено висновок, що реалі-

зована програма значно позитивно впливає на 

поставу, м’язовий тонус і рухливість Також у 

77% дітей вдалося виправити сколіоз[6].  

Усі види спорту приносять користь 

здоров’ю, якщо ними займатися правильно, але 

плавання, безсумнівно, має деякі особливості, 

яких не мають жодні інші аеробні вправи, через 

особливі умови, яких вимагає водне середо-

вище: положення тіла, необхідні навантаження 

на тіло для пересування у воді (плавання, 

занурення тощо).  

Перебування у водному середовищі 

позитивно впливає на фізичний розвиток, 

функції кровообігу, дихання та терморегуляції, 

стимулює діяльність центральної нервової 

системи та вищої нервової діяльності. Плаван-

ня може бути корисним для відновлення сили, 

гнучкості та діапазону рухів [4, 5].  

Плавання визнано одним із 

найкорисніших для здоров’я форм фізичних 

навантажень, оскільки водне середовище 

вимагає особливих умов: положення тіла, 

навантаження на тіло, необхідні для руху у воді 

(плавання, занурення тощо), усі ці аспекти 

можуть сприяють гармонійному розвитку 

опорно-рухового апарату, кардіореспіраторних 

функцій та метаболізму [7, 8]. 

Отже вплив води може прискорювати 

формування рухових навичок і підновлення 

після виснажливих навантажень однією з 

головних причин недостатньої ефективності 

фізичного виховання дітей шкільного віку, 

навчально-тренувальної роботи з ними є 

стандартний підхід в організації педагогічного 

процесу. Завдання оптимізації фізичного 

виховання учнів необхідно вирішувати 

шляхом розробки програм педагогічних дій 

відповідних не тільки віково-статевим, а й їх 

індивідуально-типологічним 

морфофункціональним можливостям. 

Потреба в поглибленому аналізі впливу 

плавання на поставу та порушення хребта 

залишається. Аналіз спеціальної літератури 

показує, що думки з цього приводу розділи-

лися. З одного боку, багато фахівців відзнача-

ють позитивний вплив цього виду спорту через 

особливості водного середовища. З іншого 

боку, все більше і більше досліджень супере-

чать цьому твердженню. Натомість більшість 

фахівців рекомендували супроводжувати 

плавання фізіотерапією, лікувальним масажем 

при лікуванні порушень постави, щоб мати 

бажані результати. 
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Реабілітація демобілізованих військово-

службовців – не новий виклик для України і 

має вирішальне значення для повного 

відновлення їх фізичних, психологічних сил, 

функцій організму та повноцінного віднов-

лення їхньої здатності працювати та жити в 

суспільстві. На війні в Україні багато 

військових отримують поранення різного 

ступеня важкості. Їм надається перша медична 

допомога та лікування у військових госпіталях 

та спеціалізованих медичних закладах [5, 6].  

Відновлення стану здоров’я учасників 

бойових дій в Україні з позицій сьогодення є 

важливим стратегічним завданням. Питання 

відновлення здоров’я військовослужбовців 

висвітлювали у своїх працях вітчизняні 

науковці та дослідники (К.Д Бабова, М.І. Ба-

дюк, Н.М. Беляєва, Д.В. Вакуленко, І.М. Гай-

да, А.М. Галушка, Ю.І. Сушко, І.Р. Трутяк, 

В.І. Трихліб та ін.). 

Реабілітація військових після різно-

манітних травм за допомогою засобів та 

методів фізіотерапії, особливо масажу є однією 

з ключових складових процесу відновлення. 

Масаж спрямований на фізичне відновлення, 

поліпшення рухової активності, зменшення 

болю та сприяє загальному відновленню бійців 

після поранення, має велике значення для 

психологічного стану військових, що пережи-

ли поранення в зоні бойових дій [1, 2, 3].  

Наслідки поранень та тривала прику-

тість до ліжка з обмеженням рухливості 

призводять до атрофії та ослаблення м’язів, 

формуються контрактури, які не дають 

можливості повноцінно рухатись.  

Під час війни з використанням сучасних 

засобів знищення серед усіх більш-менш 

серйозних травм основне місце займуть 

пошкодження м’яких тканин (44–46%). 

Питома вага травм кісток тазу, верхніх і  


