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Аннотация
В статье подчеркнута актуаль-

ность проблемы нарушений осан-
ки у спортсменов, занимающихся 
спортивными танцами, и выявле-
ны возможные причины этих на-
рушений. Целью данной работы 
было – изучить состояние вопро-
са и систематизировать современ-
ные научно-методические зна-
ния и результаты практического 
опыта специалистов по вопросам 
влияния занятий спортивными 
танцами на опорно-двигательный 
аппарат спортсменов и проанали-
зировать современные средства 
и методы коррекции нарушений 
осанки спортсменов. Исходя из 
обработанных данных, были вы-
явлены предполагаемые  факто-
ры негативного влияния занятий 
спортивными танцами на опорно-
двигательный аппарат танцоров.
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Annotation
In the article was exposed the 

actuality of problem of posture’s 
violations in the athletes, that spec-
ialized in a sporting dances and was 
founded a possible reasons of these 
violations. The aim of this work was 
to study the cases and systematize 
modern scientific and methodical 
data and results of practical experie-
nce of specialists on the influencing 
of sporting dances training on the 
dancer’s motor system and to ana-
lyze a modern tools and methods of 
athlete’s posture violations correcti-
on. Based on a processed data, there 
was founded the able negative infl-
uencing factors of a sport dancing 
training on athlete’s motor system. 

Key words: sporting dances, 
motor system, posture, correction.

Постановка проблеми. По-
рушення постави – одна з найак-
туальніших проблем у сучасному 
спорті. За останні роки, у зв’язку 
із загостренням даного питання, 
значно розширився діапазон тео-
ретико-методичних робіт як в ме-
дико-біологічній, так і у фізкуль-
турно-педагогічній сферах [2, 3, 
4, 10]. Проте, на даний момент 
все ж залишається недостатньо 
вивченою проблема впливу за-
нять певними видами спорту, а 
зокрема – спортивними танцями, 
на опорно-руховий апарат. Крім 
того, відзначається відсутність 
методичних рекомендацій щодо 
удосконалення системи управ-
ління підготовкою спортсменів 
і подальшої корекції постави з 
урахуванням індивідуальних осо-
бливостей  та етапом річної під-
готовки. Робота виконана згідно 
з планом науково-дослідної ро-
боти кафедри фізичної реабіліта-
ції НУФВСУ і «Зведеного плану 
НДР у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011-2015 рр..» Міні-
стерства України у справах сім’ї, 
молоді та спорту за темою 4.4. 
«Удосконалення організаційних і 
методичних основ програмування 
процесу фізичної реабілітації при 
дисфункціональних порушеннях 
у різних системах організму лю-
дини». Номер державної реєстра-
ції 0111U001737.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Проблема вивчен-
ня і корекції порушень постави у 
спортсменів є однією з найважли-
віших для досягнення найвищого 
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спортивного результату, продо-
вження спортивної кар’єри і про-
філактики виникнення захворю-
вань після відходу спортсмена з 
великого спорту [4]. Практичний 
досвід показав, що на лікування 
та реабілітацію направляються 
спортсмени з уже сформовани-
ми структурно-функціональними 
змінами хребта, першопричиною 
яких часто є порушення постави 
[8]. Сучасна система підготовки 
спортсменів високого класу засно-
вана на фізичних навантаженнях, 
які за інтенсивністю та обсягом 
наближаються до межі фізіоло-
гічних можливостей людини [9]. 
Врахування особливостей впливу 
різних видів спорту на опорно-ру-
ховий апарат необхідне для про-
філактики різних ортопедичних 
захворювань хребта спортсменів, 
особливо – за наявності у них по-
рушення постави. 

Аналіз науково-методичної 
літератури засвідчив, що сучас-
на фізична реабілітація володіє 
великою різноманітністю засо-
бів і методів, що застосовуються 
при порушеннях постави. Вели-
ку увагу приділено: відновлен-
ню статичного і рухового сте-
реотипів при порушеннях ОРА, 
корекції постави осіб різного 
віку; фізичній реабілітації при 
нефіксованих порушеннях ОРА 
[2, 5]. На жаль, загальноприйня-
ті програми корекції постави не 
завжди можуть бути включені до 
переліку реабілітаційних захо-
дів діючих спортсменів, адже як 
відновлення спортивної та про-
фесійної працездатності у цього 
контингенту пов’язане зі значни-
ми труднощами у зв’язку з висо-
кими вимогами, що висуваються 
до опорно-рухового апарату. Все 
вищесказане висуває на перший 
план питання розробки і впровад-
ження профілактичних і реабілі-
таційних заходів, спрямованих на 
корекцію патобіомеханічних по-
рушень і закріплення оптималь-
ного рухового стереотипу, спри-
яючого підтримці високого рівня 
спортивної працездатності.

Мета дослідження: вивчити 
і систематизувати сучасні науко-
во-методичні знання і результати 
практичного досвіду фахівців з 
питань впливу занять спортивни-
ми танцями на опорно-руховий 
апарат спортсменів та проаналі-
зувати сучасні засоби і методи ко-
рекції порушень постави.

Методи дослідження: Метод 
аналізу літературних джерел.

Результати досліджень та 
їх обговорення. На формування 
постави і стан хребта різні види 
спорту впливають по-різному. 
Якщо специфіка виду спорту 
передбачає переважання якоїсь 
певної половини тіла, інша його 
частина характеризується деякою 
слабкістю м’язів.

Врахування особливостей 
впливу різних видів спорту на 
опорно-руховий апарат необхідне 
для профілактики ортопедичних 
захворювань хребта спортсменів, 
особливо – за наявності у них по-
рушення постави [8].

У зв’язку з цим можна розді-
лити всі види спорту за характе-
ром їх впливу на опорно-руховий 
апарат спортсмена, за ступенем 
участі тих чи інших груп м’язів у 
роботі і особливостям спортивної 
робочої пози при виконанні спе-
цифічних фізичних вправ обрано-
го виду спорту на три групи: си-
метричні, асиметричні і змішані 
види спорту.

Симетричні види спорту, при 
заняттях якими права і ліва поло-
вини тіла спортсмена виконують 
одночасно або поперемінно одні 
й ті ж дії. При цьому хребет спор-
тсмена займає строго серединне 
положення, тіло спортсмена зна-
ходиться у рівновазі у фронталь-
ній площині. М’язи тулуба, преса 
і кінцівок отримують рівномірне 
фізичне навантаження (спортив-
на гімнастика, лижні гонки, пла-
вання, важка атлетика та ін.).

Асиметричні види спорту, при 
заняттях якими обидві половини 
тіла спортсмена виконують різні 
дії. При цьому спортсмен, як пра-
вило, знаходиться у вимушеній 

асиметричній позі. Крім того, у 
зв’язку з особливостями техніки 
того чи іншого виду спорту хре-
бет часто здійснює одноманітні 
похилі рухи в одну і ту ж сторону, 
або ж відбувається скручування 
його вздовж вертикальної осі. У 
зв’язку з цим одна половина тіла 
відчуває навантаження значно 
більшою мірою, ніж інша. Рівно-
мірність розвитку м’язів порушу-
ється (бадмінтон, баскетбол, бокс, 
метання, стрільба, настільний те-
ніс, фехтування та ін.).

Змішані види спорту, при за-
няттях якими відбувається часта 
зміна спортивної робочої пози, 
обидві половини тіла спортсме-
на відчувають постійно і часто 
змінюються симетричні і асиме-
тричні навантаження. Положення 
хребта також постійно змінюєть-
ся, відсутня вимушена спортивна 
поза, а якщо вона виникає, то бу-
ває короткочасною. М’язи тулуба, 
преса і кінцівок розвиваються 
рівномірно (усі види боротьби, 
волейбол, багатоборства, регбі, 
футбол, хокей та ін.).

Спортивні танці як вид спор-
ту, не можна віднести до якогось 
одного виду навантаження, а от 
якщо розглядати танцювальні 
програми окремо, то можна чітко 
визначити, що європейська про-
грама передбачає асиметричні на-
вантаження; латиноамериканська 
– симетричні, а програма десяти 
танців, відповідно – змішані.

Спортивні танці являють со-
бою переважно динамічну ро-
боту змінної інтенсивності. Тре-
нування зазвичай відбувається з 
великим напруженням протягом 
тривалого часу і включають най-
різноманітніші рухи. Сучасний 
танцювальний спорт характери-
зується цілорічною спортивною 
підготовкою, тренуваннями висо-
кої інтенсивності та великою кіль-
кістю змагань. У процесі навчаль-
но-тренувальних занять і змагань 
хребет спортсмена отримує ве-
ликі, часто асиметричні, стато-
динамічні навантаження. Під час 
змагальної та тренувальної діяль-
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ності організм танцюриста підда-
ється розтягуючому, стискаючому 
і скручуючому впливу фізичних 
вправ, що негативно позначаєть-
ся на здоров’ї спортсмена, приво-
дячи до порушень і пошкоджень  
хребта, першопричиною яких 
дуже часто є порушення поста-
ви.

Крім того, дослідження тан-
цюристів показують деяке пере-
важання у розвитку нижньої 
частини тіла над верхньою, що 
звичайно ж пов’язано зі специ-
фікою виду спорту і недооцінкою 
значення загальної фізичної під-
готовки для гармонійного розвит-
ку організму спортсмена [10].

Порушення співвідношен-
ня навантаження і відпочинку 
опорно-рухового апарату, фор-
соване перевищення нормальної 
амплітуди рухів у хребті, ранній 
початок занять спортом і хорео-
графією сприяють розвитку змін 
у всіх елементах хребета. В ре-
зультаті виникають специфічні 
відхилення у формуванні постави 
і, за умови несвоєчасної діагно-
стики та корекції, призводять до 
серйозних захворювань опорно-
рухового апарату. Характер цих 
порушень залежить від специфіки 
професійних навантажень, віку та 
кваліфікації спортсмена. 

Основні причини виникнення 
порушень постави у танцюристів:

- вроджені дефекти (додаткові 
ребра);

- родові травми (перелом клю-
чиці);

- порочні положення і пози, 
придбані в дитинстві;

- відсутність контролю над 
поставою спортсмена, як у тре-
нувальній, так і побутової діяль-
ності;

- відсутність контролю над до-
триманням санітарно-гігієнічних 
умов життєдіяльності необхідних 
для збереження правильної по-
стави;

- відсутність обліку анатомо-
фізіологічних особливостей ор-
ганізму з використанням великої 
кількості одноманітних рухів;

- вимушене асиметричне по-
ложення корпусу в парі;

- рання вузька спеціалізація 
на одну із програм у спортивних 
танців.

Варто відзначити, що зміна по-
стави у фронтальній площині об-
умовлена вимушеним асиметрич-
ним положенням корпусу в парі, 
яке має бути стабільним протягом 
тривалого часу. Структура пози-
ції в парі така, що партнерка має 
прогин діагонально вліво, що не-
сприятливо позначається на по-
ставі і сприяє формуванню асиме-
трії лопаток і трикутників талії. 

Величина поперекового лор-
дозу може збільшуватися внаслі-
док активної роботи м’язів спини 
і тазу, а саме ці м’язи активно за-
діяні у спортивних танцях. Крім 
того, за даними деяких авторів 
[6], збільшення поперекового 
лордозу може виникнути у тих 
спортсменів, які обрали свою 
спеціалізацію вже з початковим 
гіперлордозом, а підвищена ак-
тивація згаданих вище м’язів під 
час занять спортом і призвела до 
його значного збільшення. 

Треба відзначити, що спор-
тсменки тренуються на підборах 
від 5 до 9 см з 11 років, тому у них 
відбувається зміщення центру 
ваги, і хребет починає прогина-
тися в поперековому відділі, щоб 
зберегти рівновагу ще в такому 
ранньому віці. 

Слід також сказати про осо-
бливості режиму танцюристів, 
який найчастіше не відповідає са-
нітарно-гігієнічним умовам жит-
тєдіяльності і є однією з причин 
виникнення порушень постави. 
Постійні тривалі переїзди спор-
тсменів, а також зміна побутових 
умов безсумнівно позначаються 
на поставі спортсмена, особли-
во в періоди інтенсивного росту 
тіла [6].

Одним з найбільш важливих 
умов порушень постави у спорті 
є відносна слабкість деяких відді-
лів опорно-рухового апарату, яка 
проявляється при великих трену-
вальних навантаженнях.

Висновки
Спираючись на аналіз сучасної 

спеціальної науково-методичної 
літератури, був визначений нега-
тивний вплив занять спортивни-
ми танцями на опорно-руховий 
апарат, були виділені основні 
причини порушень постави у 
спортсменів.

Перспективи подальших 
досліджень. Надалі планується 
розробка програми фізичної реа-
білітації для спортсменів із пору-
шенням постави, які займаються 
спортивними танцями, впровад-
ження її у тренувальний процес 
та перевірка ефективності запро-
понованої програми. 
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