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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñïå-
öèô³êà ó÷áîâî-ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â ìóçè÷íèõ âó-
ç³â âèìàãàº äèôåðåíö³éîâàíîãî
ï³äõîäó äî ðîçðîáêè çàñîá³â ³
ìåòîä³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
(ÔÂ), ÿê³ ïîâèíí³ íå ëèøå çàáåç-
ïå÷óâàòè ãàðìîí³éíèé çàãàëüíèé
ðîçâèòîê, àëå ³ êîìïåíñóâàòè
íåñïðèÿòëèâ³ ÷èííèêè ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ [1, 3, 6].

Ðàííÿ ìóçè÷íà ñïåö³àë³çàö³ÿ,
ÿêùî âîíà íå ñóïðîâîäæóºòüñÿ
çàíÿòòÿìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè,
óñêëàäíþº ðîçâèòîê îðãàí³çìó ³
íåð³äêî ïðèçâîäèòü äî â³äõèëåíü
â³ä íîðìè ñòàíó îïîðíî-ðóõîâî-
ãî àïàðàòó [4, 5].

Àíàë³ç ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðà-
òóðè ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ïðîôå-
ñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü ìóçèêàíò³â õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ òðèâàëèì ïåðå-
áóâàííÿì ó âèìóøåí³é ïîç³ [1, 3,
7]. Çíà÷íå íàïðóæåííÿ ñòàòè÷-
íèõ ðåôëåêñ³â ïîñëàáëþº ðåãó-
ëÿòîðíèé âïëèâ öåíòðàëüíî¿
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ùî ñóïðîâîä-
æóºòüñÿ ïîñëàáëåííÿì ñèëè
ì’ÿçîâîãî êîðñåòó, â ðåçóëüòàò³
ðîçâèâàºòüñÿ ñóòóë³ñòü [1, 3].

Ïðàâèëüíî ñôîðìîâàíà ïîñ-
òàâà çóìîâëþº ðîáî÷ó âèêîíàâ-
ñüêó ïîçó ìóçèêàíòà, ñòâîðþº
ìîæëèâ³ñòü, íàïðèêëàä ï³àí³ñòó,
çáåð³ãàòè â ïðîöåñ³ ãðè íàéðà-
ö³îíàëüí³øó òîí³÷íó àêòèâí³ñòü
ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â òóëóáà, à çà
âèçíà÷åííÿì ïåäàãîã³â-ìóçèêàí-
ò³â, ïðàâèëüíà ïîñàäêà çà ³íñòðó-
ìåíòîì, ïðè öüîìó, çàáåçïå÷óº
ïðàâèëüíó ïîñòàíîâêó ðóê, ùî
ìàº ïðîôåñ³éíå çíà÷åííÿ. Òàêà
ïðàâèëüíî ñôîðìîâàíà ïîñòàâà ³
ðîçñëàáëåí³ñòü ïëå÷îâîãî ïîÿñà
ó ñêðèïàë³â çí³ìàº áàãàòî òðóä-
íîù³â ó ñòàíîâëåíí³ âèêîíàâ-
ñüêî¿ òåõí³êè.

Ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ
ïîêàçóþòü, ùî äëÿ ìóçèêàíò³â
õàðàêòåðíà äèñãàðìîí³ÿ ñèëè
ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï [3, 10].
Íàïðèêëàä, ó ï³àí³ñò³â äîáðå

ðîçâèíóòà ñèëà ì’ÿç³â-çãèíà÷³â
ïåðåäïë³÷÷ÿ ³ ðîçãèíà÷³â ïëå÷à,
òîä³ ÿê ì’ÿçè ñïèíè (ðîçãèíà÷³
òóëóáà) ³ íèæí³õ ê³íö³âîê ðîçâè-
íóò³ ñëàáî [1, 7, 9]. Êð³ì òîãî,
âèìóøåíà ïîçà ñèäÿ÷è ç âèòÿã-
íóòèìè âïåðåä ðóêàìè ïðèçâî-
äèòü, ÿê ïðàâèëî, äî ïåðåâàíòà-
æåíü ì’ÿçîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðà-
òó øèéíî-ãðóäíîãî â³ää³ëó õðåá-
òà, â ðåçóëüòàò³ ôîðìóþòüñÿ ð³ç-
í³ ñòóïåí³ ñêîë³îçó [5]. Ëîêàëüíå,
ùî ðîçâèâàºòüñÿ, à ïîò³ì ³ çà-
ãàëüíå ñòîìëåííÿ îðãàí³çìó, íà
ôîí³ âèñîêî¿ íàïðóæåíîñò³ ì’ÿ-
çîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó ïåðåä-
ïë³÷ òà êèñòåé ðóê, ïðèçâîäèòü
äî ðîçâèòêó òàêèõ ïðîôåñ³éíèõ
çàõâîðþâàíü, ÿê ì³îôàñöèò ³
ïðîìåíåâî-çàï’ÿñíèé òåíäîâàã³-
í³ò [7]. Òàêå òðèâàëå ïåðåáóâàí-
íÿ ó âèìóøåí³é ïîç³ ñèäÿ÷è º
÷èííèêîì çàñò³éíèõ ïðîöåñ³â â
íèæí³õ ê³íö³âêàõ, òàçîâ³é ³ ÷åðåâ-
í³é ïîðîæíèíàõ [1, 7]. Öå íå âåñü
ïåðåë³ê îáãîâîðþâàíèõ ïðîáëåì,
àëå, íå äèâëÿ÷èñü íà òå, ùî äëÿ
ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â ³ ôàõ³âö³â ç
ÔÂ âîíè ó çàãàëüíèõ ðèñàõ äîá-
ðå â³äîì³, â äîñòóïí³é ë³òåðàòóð³
íàì íå âäàëîñÿ çíàéòè ðîá³ò,
ïðèñâÿ÷åíèõ êîðåêö³¿ ô³çè÷íîãî
ñòàíó ñòóäåíò³â-ìóçèêàíò³â, íå
ðîçðîáëåíî ìåòîäè÷í³ ³ îðãàí³-
çàö³éí³ ïèòàííÿ ïðîô³ëàêòèêè
ïîðóøåíü ïîñòàâè â ïðîöåñ³ ÔÂ.

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â ìåäè÷íîãî
îãëÿäó ñòóäåíò³â I-ãî êóðñó Íàö³î-
íàëüíî¿ ìóçè÷íî¿ àêàäåì³¿ Óêðà¿-
íè (ÍÌÀÓ) ³ì. Ï.². ×àéêîâñüêîãî,
ïðîâåäåíèé â îñ³íí³é ïåð³îä
2003 ðîêó, ïîêàçàâ, ùî ó 37,8 %
— ñêîë³îç I-II ñòóïåí³â òà ïîðó-
øåííÿ ïîñòàâè, ó 29,7 % — ïëîñ-
êîñòîï³ñòü, 20,3 % — ì³îï³ÿ. Ó
50 % îáñòåæåíèõ ñòóäåíò³â â³ä-
ì³÷àºòüñÿ òîé àáî ³íøèé êîì-
ïëåêñ çàõâîðþâàíü ç ÷èñëà ïå-
ðåë³÷åíèõ. Âêàçàíå ñâ³ä÷èòü ïðî
òå, ùî òðàäèö³éíå ô³çè÷íå âèõî-
âàííÿ íå ìîæå çàáåçïå÷èòè íå-
îáõ³äíó êîðåêö³þ òàêèõ ïîðó-

Êîðåêö³ÿ ïîðóøåíü ïîñòàâè 
â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
ñòóäåíò³â ìóçè÷íîãî âóçó
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Ïîêàçàíà ïåðñïåêòèâíîñòü
ðàçðàáîòàííîé ïåäàãîãè÷åñ-
êîé òåõíîëîãèè ïðîöåññà ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñòóäåí-
òîâ ìóçûêàëüíîãî âóçà ñ íàðó-
øåíèÿìè îñàíêè, ñâÿçàííûå ñ
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòüþ. Èííîâàöèîííûì â îð-
ãàíèçàöèè è ñîäåðæàíèè ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ÿâëÿåò-
ñÿ èñïîëüçîâàíèå îðèãè-
íàëüíûõ òåõíè÷åñêèõ óñ-
òðîéñòâ (äëÿ âûòÿæåíèÿ ïîç-
âîíî÷íèêà è äëÿ ëèêâèäàöèè
àñèììåòðèè íàðóøåííîãî ìû-
øå÷íîãî òîíóñà) è ñîîòâåò-
ñòâóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñ-
òè èõ èñïîëüçîâàíèÿ. Ïðèâî-
äÿòñÿ ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåí-
òàëüíûõ èññëåäîâàíèé, ïîêà-
çûâàþùèå ýôôåêòèâíîñòü
êîððåêöèè îñàíêè.

Summary

The perspective of the deve-
loped pedagogical technology
of process of physical education
(PhE) of musical higher educa-
tional establishments students
with disturbances of carriage
related to professional activity
in work is shown. The use of
original technical devices (for
stretching of spine and for liqui-
dation of asymmetry of violated
muscle tone) and proper
sequence of their use is innova-
tional in organization and main-
tenance of PhE. The results of
experimental researches that
show the efficiency of correc-
tion of carriage are shown.
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øåíü ³ íå ïåðåäáà÷àº ñïåö³àëü-
íèõ ïåäàãîã³÷íèõ òåõíîëîã³é äëÿ
ôîðìóâàííÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ
öüîãî êîíòèíãåíòó ñòóäåíò³â.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî
ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ Äåð-
æàâíîãî êîì³òåòó Óêðà¿íè ç ïè-
òàíü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó
íà 2001—2005 ðð. çà òåìîþ
1.4.3. “Óäîñêîíàëåííÿ á³îìåõà-
í³÷íèõ òåõíîëîã³é ðåêðåàö³¿ ³ ðó-
õîâî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ç óðàõóâàííÿì
â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé ãåîìåòð³¿
ìàñ ò³ëà ëþäèíè”. Äåðæàâíà ðå-
ºñòðàö³ÿ ¹ 010U006 351, ÓÄÊ
612. 766. 1: 796—05.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîç-
ðîáêà çàñîá³â ³ ìåòîä³â ÔÂ ñòó-
äåíò³â ð³çíèõ ñïåö³àëüíîñòåé
ÍÌÀÓ ³ì. Ï.². ×àéêîâñüêîãî, ùî
äîçâîëÿþòü çàáåçïå÷èòè, êð³ì
òðàäèö³éíîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ
ÿêîñòåé ³ íàâè÷îê, ïðîô³ëàêòèêó ³
êîðåêö³þ ïîðóøåíü îïîðíî-ðó-
õîâîãî àïàðàòó.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: âèâ-
÷èòè îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó (ÔÐ) ³ ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñ-
ò³ ñòóäåíò³â ð³çíèõ ñïåö³àëüíîñ-
òåé, ðîçðîáèòè ïðîãðàìíå çà-
áåçïå÷åííÿ ïîåòàïíîãî ïðîöåñó
ÔÂ ³ç çàñòîñóâàííÿì íåòðàäè-
ö³éíèõ ôîðì, ïîêàçàòè åôåê-
òèâí³ñòü ðîçðîáëåíèõ ï³äõîä³â.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-
ë³äæåííÿ: àíàë³ç íàóêîâî-ìåòî-
äè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, ïåäàãîã³÷í³
ñïîñòåðåæåííÿ, àíêåòóâàííÿ, â³-
çóàëüíèé ñêðèí³íã (õ³ðóðã-îðòî-
ïåä), ñï³ðîìåòð³ÿ, ïóëüñîìåòð³ÿ,
îö³íêà ³íäèâ³äóàëüíèõ ïñèõîô³ç³-
îëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé.

Âïðîäîâæ îäíîãî íàâ÷àëüíî-
ãî ðîêó ñïîñòåð³ãàëèñÿ 84 ñòó-
äåíòè (66 — ä³â÷àò ³ 18 þíàê³â),
ñåðåäí³é â³ê ÿêèõ 19,4 ± 1,2 ðîêó.

Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ
çàâäàíü çä³éñíþâàëàñÿ ïåâíà
îðãàí³çàö³ÿ çì³ñòó çàíÿòü ç ÔÂ.
Çàíÿòòÿ áóäóâàëèñÿ ç óðàõó-
âàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé êîæíîãî ñòóäåíòà ³ ðåàê-
ö³¿ éîãî îðãàí³çìó íà ô³çè÷íå íà-
âàíòàæåííÿ. ¯õ ãîëîâíîþ îñîá-
ëèâ³ñòþ áóëî îáìåæåííÿ íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â ðóê ³ âèêîðèñòàííÿ
âïðàâ ó âèñ³. Çàãàëüíå íàâàíòà-
æåííÿ íà îðãàí³çì ³ ö³ëåñïðÿìî-
âàíå çàñòîñóâàííÿ ñïîðòèâíèõ
âïðàâ áóëè äîçîâàíèìè.

Ç ïåðøèõ çàíÿòü ñòóäåíòè
îïàíîâóâàëè ïðèéîìè ñàìîêîí-

òðîëþ ³ îö³íêè ñòóïåíÿ ñòîìëåí-
íÿ, â÷èëèñÿ îö³íþâàòè ðåàêö³þ
ïóëüñó íà íàâàíòàæåííÿ. Îñîá-
ëèâà óâàãà ïðè öüîìó íàäàâàëàñÿ
îâîëîä³ííþ òåõí³êîþ äèõàííÿ ï³ä
÷àñ âèêîíàííÿ òðàäèö³éíèõ ³ íåò-
ðàäèö³éíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ êîì-
ïëåêñ³â ã³ìíàñòèêè, à òàêîæ ôîð-
ìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè.

Äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ÔÂ,
ç óðàõóâàííÿì îñîáëèâîñòåé ìó-
çè÷íèõ ñïåö³àë³çàö³é, ñòóäåíò³â-
ìóçèêàíò³â ðîçïîä³ëÿëè íà ÷îòè-
ðè ãðóïè: 1 — ï³àí³ñòè, âèêîíàâö³
íà ñòðóííèõ ³ íàðîäíèõ ³íñòðó-
ìåíòàõ; 2 — âîêàë³ñòè ³ äèðèãåí-
òè-õîðîâèêè; 3 — âèêîíàâö³ íà
äóõîâèõ ³íñòðóìåíòàõ; 4 — êîì-
ïîçèòîðè ³ òåîðåòèêè.

Àêàäåì³÷í³ çàíÿòòÿ ç ÔÂ ïðî-
âîäèëèñü çã³äíî ç îáñÿãîì, ïå-
ðåäáà÷åíèì íàâ÷àëüíîþ ïðîãðà-
ìîþ (4 ãîäèíè íà òèæäåíü), ³
âêëþ÷àëè âñòóïíó (ðîçìèíêà),
îñíîâíó ³ çàêëþ÷íó ÷àñòèíè.

Ìåòîäè÷íî ïðîâåäåííÿ çà-
íÿòü ïî÷èíàëîñÿ ç îáîâ’ÿçêîâî¿
ô³êñàö³¿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî-
÷åíü (×ÑÑ) ó ñòàí³ ñïîêîþ. Ï³ä
÷àñ ïðîâåäåííÿ çàíÿòòÿ ïåð³î-
äè÷íî çä³éñíþâàâñÿ ïîòî÷íèé
êîíòðîëü éîãî çì³í. Öå äîçâîëÿ-
ëî äîçóâàòè ³ êîíòðîëþâàòè îá-
ñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü.

Ðîçìèíêà (10—15 õâ) ñêëàäà-
ëàñÿ ç³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ äëÿ
äð³áíî¿ ìóñêóëàòóðè (êèñò³, ñòî-
ïè), ñïåö³àëüíèõ ïîòÿãóâàíü (ì’ÿ-
çè ïëå÷îâîãî ïîÿñó, áîêîâ³ òóëó-
áà, õðåáòà, í³ã), ÿê³ âèêîíóâàëèñÿ
â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, ³ çàãàëüíî-
ðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ — â ñåðåä-
íüîìó òåìï³. Çàâåðøóâàëàñÿ
ðîçìèíêà çàïëàíîâàíîþ ê³ëüê³ñ-
òþ ïîâòîðåíü êîìïëåêñó êèòàé-
ñüêî¿ ã³ìíàñòèêè, ùî ñòàíîâèòü
âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³,
çì³öíåííÿ çàãàëüíîãî ì’ÿçîâîãî
òîíóñó, ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî-
ãî äèõàííÿ.

Íàñòàíîâ÷èé ðåæèì íàâàíòà-
æåííÿ â ïðîöåñ³ ðîçìèíêè õà-
ðàêòåðèçóâàâñÿ íà ïî÷àòêîâèõ
åòàïàõ çàíÿòü ×ÑÑ äî 120 óä·õâ–1

ç ïîäàëüøèì éîãî ï³äâèùåííÿì
äî 130—140 óä·õâ–1.

Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ
(45—50 õâ) çàñòîñîâóâàëèñÿ
âïðàâè ³ òàêà ³íòåíñèâí³ñòü ¿õ âè-
êîíàííÿ, ÿê³ çàáåçïå÷óâàëè ðîç-
âèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³,

òîáòî ï³äòðèìóâàâñÿ àåðîáíèé
ðåæèì, íåîáõ³äíèé äëÿ çì³öíåí-
íÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿
ñèñòåì. Äëÿ öüîãî çàñòîñîâóâà-
ëàñü áàçîâà ñòåï-àåðîá³êà ç ïî-
äàëüøèì ïåðåõîäîì äî ð³çíèõ
ñòèë³â òàíöþâàëüíî¿ àåðîá³êè.

Íà ïî÷àòêîâèõ çàíÿòòÿõ ñòó-
äåíòè îïàíîâóâàëè òåõí³êó áàçî-
âèõ åëåìåíò³â ³ òåðì³íîëîã³þ.
Äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³
ó÷áîâîãî ïðîöåñó ïðè ìóçè÷íî-
ìó ñóïðîâîä³ â ïîâ³ëüíîìó ³ ñå-
ðåäíüîìó òåìï³ âîíè íàâ÷àëèñÿ
ðîçóì³ííþ ñïåö³àëüíî¿ ìîâè âêà-
ç³âîê ³ êîìàíä (CUEING), à òàêîæ
³íòåðíàö³îíàëüíèì ñèìâîëàì-
æåñòàì (Visual preview). Òàêèé
ñïîñ³á êîìàíä îõîïëþº âñ³ ìîæ-
ëèâîñò³ âåðáàëüíî¿ ³ íåâåðáàëü-
íî¿ êîìóí³êàö³¿, ùî âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ âèêëàäà÷åì â àåðîáíîìó
òðåíóâàíí³. ×ÑÑ ñïî÷àòêó íå ïå-
ðåâèùóâàëà 120—150, äîñÿãàþ-
÷è ïîò³ì 150—170 óä·õâ–1. Íàïðè-
ê³íö³ ö³º¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ
îáîâ’ÿçêîâî îö³íþâàëàñÿ øâèä-
ê³ñòü ¿¿ â³äíîâëåííÿ.

Íàïðèê³íö³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè
(15—20 õâ) âèêîðèñòîâóâàëèñÿ
âïðàâè ñèëîâîãî õàðàêòåðó äëÿ
çì³öíåííÿ ì’ÿç³â í³ã, ñïèíè, ÷å-
ðåâíîãî ïðåñà, ïëå÷îâîãî ïîÿñà,
ãðóäíî¿ êë³òêè (³ç ïîäàëüøèì âè-
êîðèñòàííÿì îáòÿæåííÿ ³ âïðàâ
³ç îïîðîì), à òàêîæ íà ðîçâèòîê
ãíó÷êîñò³ (ïðîòÿãîì 2—2,5 ì³ñÿ-
öÿ — øåéï³íã).

Ï³ñëÿ ï³äâèùåííÿ çàãàëüíîô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çàñòîñî-
âóâàëèñÿ êîìïëåêñè êîðèãóþ÷î¿
ã³ìíàñòèêè ç âèêîðèñòàííÿì ñïå-
ö³àëüíèõ ïðèñòðî¿â. Âïðàâè âè-
êîíóâàëèñÿ êðóãîâèì ìåòîäîì ó
òàê³é ïîñë³äîâíîñò³:

1-øà áàçà — âïðàâè äëÿ çì³ö-
íåííÿ ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñà òà
òóëóáà;

2-ãà áàçà — âïðàâè äëÿ çì³ö-
íåííÿ ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñà òà
ãðóäåé (ç ãàíòåëÿìè ó ïîëîæåíí³
ëåæà÷è);

3-òÿ áàçà — âèòÿãàííÿ õðåá-
òà, ïðîãèíàííÿ, ðîçòÿãóâàííÿ
ì’ÿç³â ãðóäåé òà ÷åðåâíîãî ïðå-
ñà (íàâ³ñíà êîíñòðóêö³ÿ);

4-òà áàçà — ÷åðãóâàííÿ äèíà-
ì³÷íîãî ³ ñòàòè÷íîãî íàïðóæåííÿ
ì’ÿç³â ñïèíè — “Êîðåêòîð-êóòîê”;

5-òà áàçà — êîìïëåêñ ñïåö³-
àëüíèõ âïðàâ äëÿ çíÿòòÿ íàïðó-
æåííÿ ç ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â ñïèíè;



6-òà áàçà — êîìïëåêñè âïðàâ
íà “Ïðîô³ëàêòîð³ ªâìèíîâà”;

7-ìà áàçà — âïðàâè äëÿ çì³ö-
íåííÿ ì’ÿç³â ñïèíè íà òðåíàæåð³
òà ¿õ ðîçòÿãóâàííÿ ç äîïîìîãîþ
ñïåö³àëüíî¿ ðó÷êè;

8-ìà áàçà — âïðàâè äëÿ çì³ö-
íåííÿ ì’ÿç³â ïðåñà;

9-òà áàçà — âïðàâè äëÿ çì³ö-
íåííÿ ì’ÿç³â ñïèíè (ãðóäíèé â³ä-
ä³ë) â ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèì³ ç
îáòÿæåííÿì òà ¿õ ðîçòÿãóâàííÿ.

Ç ÷àñîì ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ
âïðàâ ïî êîëó ïåðåäáà÷àëîñÿ
ïðîõîäæåííÿ äåê³ëüêîõ ê³ë ³ç âè-
êîíàííÿì çì³ííèõ âàð³àíò³â
âïðàâ íà áàçàõ.

Â çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ (5—10 õâ)
âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ñïåö³àëüí³
âïðàâè ³ ñòàòè÷í³ ïîçè (³ç çàò-
ðèìêîþ äèõàííÿ íà âäèõó òà âè-
äèõó) äëÿ ñòàá³ë³çàö³¿ ïóëüñó,
ïîêðàùåííÿ ë³ìôîòîêó, â³äòîêó
êðîâ³ ç íèæí³õ ê³íö³âîê ³ ìàëîãî
òàçà òà çàãàëüíîãî ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó. Íàïðèê³íö³ çàíÿòòÿ
ñòóäåíòè îáîâ’ÿçêîâî îòðèìóâà-
ëè äîìàøíº çàâäàííÿ.

Äëÿ ñïðÿìîâàíî¿ êîðåêö³¿
ïîñòàâè ñòóäåíò³â ðîçðîáëåíî
“Ïðèñòð³é äëÿ âèòÿãóâàííÿ õðåá-
òà ³ êîðåêö³¿ ïîñòàâè” (ïðèçíà÷å-
íèé äëÿ ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ãðó-
äåé, ïëå÷îâîãî ïîÿñà òà ÷åðåâ-
íîãî ïðåñà) òà “Êîðåêòîð-êóòîê”
(äëÿ óêð³ïëåííÿ ì’ÿçîâîãî êîð-
ñåòà òóëóáà òà êîðåêö³¿ ïîðóøåíü
ïîñòàâè), íà ÿê³ îòðèìàíî äåêëà-
ðàö³éí³ ïàòåíòè “Óêðà¿íñüêîãî ³í-
ñòèòóòó ³íòåëåêòóàëüíî¿ âëàñíîñ-
ò³” ¹ 69830À òà ¹ 69831À â³ä
09.12.2003 ðîêó.

Ïåðøèé ñêëàäàºòüñÿ ç íàâ³ñ-
íî¿ ðàìè ³ç çàêð³ïëåíîþ íà í³é Ï-
ïîä³áíîþ ïåðåêëàäèíîþ ³ êîì-
ïëåêòîì çì³ííèõ ïëàñòèí, ùî
çí³ìàþòüñÿ, ð³çíî¿ øèðèíè, ÿê³
ô³êñóþòüñÿ íà íèæí³õ ê³íöÿõ ïå-
ðåêëàäèíè (ðèñ. 1).

Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ó âèñ³íí³
òà çì³øàíîìó âèñ³íí³, ùî çàáåç-
ïå÷óº ïðèìóñîâó êîðåêö³þ õðåá-
òà çà îïòèìàëüíèõ óìîâ éîãî âè-
òÿãóâàííÿ. Çàì³íà ïëàñòèí äàº
ìîæëèâ³ñòü ïîñèëþâàòè ñïðÿìî-
âàíèé êîðèãóþ÷èé âïëèâ íà ê³ñ-
òêîâî-ì’ÿçîâ³ ñòðóêòóðè õðåáòà
âíàñë³äîê çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè

ïðîãèíàííÿ (îñîáëèâî ó ãðóäíî-
ìó â³ää³ë³), à òàêîæ ñïðÿìîâàíî-
ãî ëîêàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ íà
îêðåì³ ä³ëÿíêè ì’ÿç³â.

Äðóãèé ïðèñòð³é, “Êîðåêòîð-
êóòîê”, ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ âåð-
òèêàëüíî ïîñòàâëåíèõ ïëàñòèí,
øàðí³ðíî ç’ºäíàíèõ íàâ³ñíèìè
ïåòëÿìè, ³ ïðèñòîñóâàíü äëÿ ¿õ
ô³êñàö³¿ ï³ä ð³çíèìè êóòàìè, çàê-
ð³ïëåíèõ íà ïðîòèëåæíèõ âíóò-
ð³øí³õ ñòîðîíàõ ïëàñòèí (ðèñ. 2).
Äîïîâíåííÿì ÿâëÿºòüñÿ ñïåö³-
àëüíà ï³äñòàâêà-îïîðà äëÿ í³ã.

Çì³öíåííÿ ì’ÿçîâîãî êîðñåòà
òóëóáà ³ êîðåêö³ÿ ïîðóøåíü ïîñ-
òàâè ïðè âèêîðèñòàíí³ “Êîðåêòî-
ðà” äîñÿãàºòüñÿ â ðåçóëüòàò³ ñè-
ìåòðè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ì’ÿç³â
ð³çíèõ â³ää³ë³â õðåáòà çà äîïîìî-
ãîþ óòâîðåíèõ òî÷îê îïîðó íà
ðåáð³ êóòà òà éîãî ïëîùèíàõ òà
çàâäÿêè ï³äñòàâö³ äëÿ í³ã, ÿêà çà-
áåçïå÷óº îïèðàííÿ íà ï’ÿòè äëÿ
âèð³âíþâàííÿ ì’ÿçîâî¿ íàïðóãè ³
ë³êâ³äàö³¿ àñèìåòð³¿ ì’ÿçîâîãî òî-
íóñó.

Âèêîíàííÿ âïðàâ ³ç âèêîðèñ-
òàííÿì âêàçàíèõ ïðèñòðî¿â çà-
áåçïå÷óº ôîðìóâàííÿ ñâ³äîìî-
÷óòòºâî¿ ì’ÿçîâî¿ ïàì’ÿò³, ÿêà
³äåíòèô³êóº â³ä÷óòòÿ àêöåíòîâà-
íî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà
ïîâ’ÿçàíà ç³ ñòðóêòóðîþ ïðà-
âèëüíî¿ ïîñòàâè — ³äåîìîòîðíå
òðåíóâàííÿ [2, 8].

Êîðåêö³ÿ çàáåçïå÷óâàëàñü
âíàñë³äîê ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ðîç-
òÿãóâàííÿ îäíèõ ì’ÿç³â ³ çì³öíåí-
íÿ ³íøèõ. Ïîñèëåííÿ êîðèãóþ÷î-
ãî âïëèâó äîñÿãàëîñÿ çà äîïî-
ìîãîþ âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíî
ðîçðîáëåíèõ âïðàâ, ÿê³ âèêîíó-
âàëèñÿ â ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèì³,
ùî çàáåçïå÷óº òðèâàëå íàòÿã-
íåííÿ ì’ÿç³â, çâ’ÿçîê ³ ôàñö³é.
Íàâàíòàæåííÿ, ó ñâîþ ÷åðãó, äî-
çóâàëîñÿ ïîåòàïíèì çá³ëüøåí-
íÿì ÷àñó âèêîíàííÿ ³ ê³ëüê³ñòþ
ï³äõîä³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà
¿õ îáãîâîðåííÿ. Ïðîâåäåí³ äîñ-
ë³äæåííÿ ³ ñïîñòåðåæåííÿ äîçâî-
ëèëè âèçíà÷èòè åôåêòèâí³ñòü
çàïðîïîíîâàíèõ çàñîá³â, ìåòîä³â
³ ï³äõîä³â ïðîâåäåííÿ çàíÿòü, ùî
âèÿâèëîñü ó ô³çè÷íîìó ñòàí³ ³
ðîçâèòêó ñòóäåíò³â-ìóçèêàíò³â.

Äîñë³äæåííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ (PWC

170
) ïî-

êàçàëè, ùî âîíà ïðîòÿãîì íàâ-
÷àëüíîãî ðîêó çì³íèëàñü â³ä
132,4 ± 3,4 äî 149,5 ± 3,2 Âò.
Çìåíøèëàñü “ïóëüñîâà âàðò³ñòü”
ñòàíäàðòíî¿ ðîáîòè (20 ïðèñ³-
äàíü çà 30 ñ) â³ä 146 ± 6,2 äî
134 ± 4,0 óä·õâ–1. Â ðåçóëüòàò³
äîñë³äæåííÿ âñòàíîâëåíî: çá³ëü-
øåííÿ ÆªË íà 8,2 %; çðîñòàííÿ
ñèëè êèñòåé ðóê (äèíàìîìåòð³ÿ
— 26,4 ± 1,2 ³ 29,2 ± 0,8 êã); íîð-
ìàë³çàö³ÿ ðåãóëÿòîðíèõ âïëèâ³â
ïàðàñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó âåãå-
òàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (áðà-
äèêàðä³ÿ ñïîêîþ — 76,8 ± 2,6 ³
68,2 ± 2,1 óä·õâ–1); á³ëüø øâèäêå
â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü (ÿêùî ïðè ïåð-
øîìó îáñòåæåíí³ â ñåðåäíüîìó
çíèæåííÿ ×ÑÑ â³ä ìàêñèìàëüíî¿
âåëè÷èíè äîñÿãàëîñÿ çà 4,5 õâ,
òî ïðè ïîâòîðíîìó — çà 3,4 õâ);
çíèæåííÿ ÷àñó ïðîñòî¿ ³ ñêëàäíî¿
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ (÷àñ ïðîñòî¿ çî-
ðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ çíèçèâñÿ
â³ä 39,1 ± 0,71 äî 37,0 ± 0,64 ìñ,
Ð < 0,05; ÷àñ ñêëàäíî¿ çîðîâî-
ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ ïðè âèáîð³ äâîõ
ïîäðàçíèê³â ç òðüîõ ñòàíîâèëà
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Ðèñ. 1. Ïðèñòð³é äëÿ âèòÿãóâàííÿ
õðåáòà òà êîðåêö³¿ ïîñòàâè

Ðèñ. 2. Ïðèñòð³é “Êîðåêòîð-êóòîê”



66,9 ± 0,78 ³ 64,6 ± 0,67 ìñ â³ä-
ïîâ³äíî, P < 0,05). ßê ïîêàçàëè
ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ,
çì³íèëàñü ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ
ïðîöåñ³â (çà ðåçóëüòàòàìè “Òåï-
ï³íã-òåñòó” çá³ëüøèëàñü ñåðåäíÿ
ñóìà ðóõ³â çà 10-ñåêóíäíèé â³ä-
ð³çîê ÷àñó â³ä 56,8 ± 3,6 äî 63,3 ±
± 2,4); çðîñëà ðîçóìîâà ïðàöåç-
äàòí³ñòü (çà äàíèìè òåñòó “Ê³ëü-
öÿ Ëàíäîëüòà” çìåíøèâñÿ ÷àñ
îáðîáêè ñòàíäàðòíî¿ ³íôîðìàö³¿
â³ä 102,4 ± 4,9 äî 93,6 ± 3,8 ñ;
çð³ñ ¿¿ îáñÿã âíàñë³äîê ìåíøî¿
ê³ëüêîñò³ ïîìèëîê ç 8,6 ± 1,1 äî
7,0 ± 1,0).

Ðåçóëüòàòè àíêåòóâàííÿ ïîêà-
çàëè, ùî ó ñòóäåíò³â çá³ëüøè-
ëàñü òðèâàë³ñòü ìóçè÷íî¿ (íàâ-
÷àëüíî-ðåïåòèö³éí³ çàíÿòòÿ) ïðà-
öåçäàòíîñò³, çìåíøèëèñü áîëüî-
â³ â³ä÷óòòÿ ï³ñëÿ çàíÿòü, ïîêðà-
ùèëèñü: ñàìîïî÷óòòÿ, ðîçóìîâà
òà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü. Êð³ì
òîãî, áóëî âèÿâëåíî ïîë³ïøåííÿ
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé (ÿê³ñòü
âèêîíàííÿ òàíöþâàëüíèõ êîìá³-
íàö³é), ùî, íà íàø ïîãëÿä, ìîæå
ìàòè çíà÷åííÿ äëÿ ïðîôåñ³éíî¿
ä³ÿëüíîñò³ ìóçèêàíò³â.
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