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Анотація 
Актуальність теми дослідження.  
Виконання професійної діяльності, 
пов'язаної з підвищеними фізичними 
навантаженнями, може призводити до 
порушень у структурі та функції опорно-
рухового апарату, що неминуче 
відбивається особливостях  біомеханіки 
просторової організації тіла. На такому 
фоні вже не може здатися парадоксальним 
наступне твердження: у процесі 
хореографічної підготовки студентів 
хореографічних училищ з порушеннями 
біомеханіки просторової організації тіла 
фактично відсутня спеціальна робота з 
організації корекційно-профілактичних 
заходів. Мета статті полягає у 
теоретичному обґрунтуванні програми 
профілактики порушень біомеханіки 
просторової організації тіла студенток 
київського державного фахового 
хореографічного коледжу. Учасники 
дослідження. У дослідженні прийняло 
участь 16 студенток київського державного 
фахового хореографічного коледжу. 
Методи дослідження.  аналіз науково-
методичної літератури; педагогічні методи 
дослідження: педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент; фотозйомка та 
аналіз просторової організації тіла 
студенток київського державного 
хореографічного училища, у роботи 
застосовувались можливості програмного 
забезпечення APECS AI, методи 
статистичної обробки результатів 
експериментальної роботи. Результати 
роботи. Встановлено особливості 
просторової організації тіла студенток 
київського державного фахового 
хореографічного коледжу, що 
підтверджено й засвідчено лікарем-
ортопедом:  у більшості дівчат переважає 
плоскоувігнута спина 56, 25%, на другому 
місці 18,75% – нормальна постава, на 
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Abstract 
The relevance of the research topic.  The 
performance of professional activities 
associated with increased physical activity can 
lead to disorders in the structure and function 
of the musculoskeletal system, which 
inevitably affects the peculiarities of the 
biomechanics of the spatial organization of the 
body. Against this background, the following 
statement may not seem paradoxical: in the 
process of choreographic training of students 
of choreographic schools with disorders of the 
biomechanics of the spatial organization of the 
body, there is actually no special work on the 
organization of correctional and preventive 
measures. The purpose of the article is to 
theoretically substantiate the program for the 
prevention of violations of the biomechanics of 
the spatial organization of the body of female 
students of the Kyiv State Professional 
Choreographic College. Participants of the 
research. The study involved 16 female 
students of the Kyiv State Professional 
Choreographic College. Research methods: 
analysis of scientific and methodical literature; 
pedagogical methods of research: pedagogical 
observation, pedagogical experiment; 
photography and analysis of the spatial 
organization of the body of female students of 
the Kyiv State Choreographic College, the 
possibilities of APECS AI software, methods 
of statistical processing of the results of 
experimental work were used. Results of work. 
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третьому – кругла та плоска спина– по 
12,5%. Варто зазначити, що  
плоскоувігнута спина, на думку фахівців є 
свого роду адаптацію і може розцінюватися 
як «балетна постава» – варіант професійної 
норми для дівчат-балерин. Обґрунтовано 
структуру і зміст програму профілактики 
порушень біомеханіки просторової 
організації тіла студентів київського 
державного фахового хореографічного 
коледжу, яка включає мету, принципи, три 
етапи, засоби балетної гімнастики та 
критерії ефективності (кутові та лінійних 
характеристики біогеометричного профілю 
постави). 
Перспектива подальших досліджень 
полягає у впроваджені авторської програми 
у процес хореографічної підготовки 
студенток хореографічного коледжу. 
 

The peculiarities of the spatial organization of 
the body of female students of the Kyiv State 
Professional Choreographic College were 
established, which was confirmed and certified 
by an orthopedist: most girls have a flat back 
56, 25%, in second place 18.75% - normal 
posture, in third place - round and flat back - 
12.5% each. It is worth noting that the flat 
back, according to experts, is a kind of 
adaptation and can be regarded as a "ballet 
posture" - a variant of the professional norm 
for girls-ballerinas. The structure and content 
of the program for the prevention of violations 
of the biomechanics of the spatial organization 
of the body of students of the Kyiv State 
Professional Choreographic College, which 
includes the purpose, principles, three stages, 
means of ballet gymnastics and performance 
criteria (angular and linear characteristics of 
the biogeometric profile of posture) are 
substantiated. 
The prospect of further research is to 
implement the author's program in the process 
of choreographic training of female students of 
the choreographic college. 
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хореографічний коледж, біомеханіка 
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Постановка наукової проблеми. Тіло, на думку Арістотеля, є 
інструментом душі, виразом особистісних якостей індивіда. Сьогодні на 
основі парадигми психотілесної цілісності розкрито сутність образу тіла 
людини, як вияву єдності фізичного й духовного в різних співвідношеннях 
[13]. Фахівцями [13] стверджується, що якість життя, фізичного здоров’я, 
красоти людини тісно переплітається з парадигмою возвеличення тілесного в 
його нерозривному зв’язку з духовним, та формуванням „тілесного мислення”. 
Прогнозується, що в ХХІ столітті сформується своєрідна телеологія тіла, 
відбудеться усвідомлення його вітальності і красоти, як цінності, яка є 
атрибутом і продуктом особистісної фізичної культури [13]. 

Балет, являючи собою естетичний вид рухової діяльності, вимагає від 
людини не тільки вміння володіти своїм тілом, а й максимально використати 
всі його можливості, за дотримання деяких зовнішніх (естетико-
антропометричних) критеріїв [2]. 

 Аналіз останніх досліджень та публікацій. Ще в 1760 році               Ж. 
Ж. Новерр, балетмейстер і реформатор класичного балету, перший теоретик 
балету, у своїх «Записки про танець і балет» висловив думку про те, що танець 
тісно пов'язаний з високим мистецтвом живопису в синтезі із законами 
природи, тобто має бути природним [14]. На сучасному етапі розвитку 
хореографії вдосконалення виконавської майстерності вимагає використання 
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у методиці викладання класичного танцю досягнень у сфері наук, 
безпосередньо пов'язаних із руховим процесом, насамперед, анатомії, 
фізіології, біомеханіки [10, 12]. 

В процесі розвитку біомеханіки визначився ряд її різновидів, кожна з 
яких відрізняється своєю специфікою і спрямованістю функціонування [3, 4]. 

Проблема безпеки здоров'я хребта та суглобів у балеті – одна з 
ключових, оскільки будь-яке порушення їхньої функції робить артиста 
професійна непридатним [1]. Найважливішим поняттям, пов’язаним з 
орієнтацією тіла людини у просторі та зі всією сукупністю рухових дій, є 
просторова організація біологічних ланок його тіла [3, 9]. На сучасному рівні 
знань [6, 9, 18] просторову організацію тіла розуміють як єдність 
морфологічної та функціональної організації людини, що відображається в 
його зовнішній формі. 

Значний інтерес з погляду нашого дослідження представляють 
педагогічні ідеї та положення про гармонійний розвиток особистості на основі 
синтезу мистецтва, науки, культури, у тому числі й фізичної культури [15]. 
Ідеться про соціальну потребу у формуванні світогляду, у якому мають були 
сфокусовані акценти у формуванні просторової організації тіла учнів 
хореографічних училищ у процесі хореографічної підготовки. 

Зв’язок із науковими планами, темами. Роботу виконано згідно до 
Плану науково-дослідної роботи Національного університету фізичного 
виховання і спорту України на 2021-2025 роки за темою 3.2. «Теоретико-
методичні основи біомеханічних технологій у фізичному вихованні, спорті, 
реабілітації з урахуванням індивідуальних особливостей моторики людини» 
(номер держреєстрації 0121U107944). 

Мета статті полягає у теоретичному обґрунтуванні програми 
профілактики порушень біомеханіки просторової організації тіла студенток 
київського державного фахового хореографічного коледжу.  

Матеріал і методи дослідження. Учасники дослідження. У 
дослідженні прийняло участь 16 студенток київського державного фахового 
хореографічного коледжу. Методи дослідження.  аналіз науково-методичної 
літератури; педагогічні методи дослідження: педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент; фотозйомка та аналіз просторової організації тіла 
студенток київського державного хореографічного училища, у роботи 
застосовувались можливості програмного забезпечення APECS AI, методи 
статистичної обробки результатів експериментальної роботи [16]. 

Результати дослідження.  У констатувальному експерименті взяли 
участь 16 студенток київського державного фахового хореографічного 
коледжу.  

Під час проведення аналізу постави нами були встановлені її 
особливості, що підтверджено й засвідчено лікарем-ортопедом. Так у 
більшості дівчат переважає плоскоувігнута спина (характеризується 
зменшенням грудного кіфозу при нормальному або дещо збільшеному 
поперековому лордозі) 56, 25%, на другому місці 18,75% – нормальна постава, 
на третьому – кругла (характеризується збільшенням грудного кіфозу із майже 
повною відсутністю поперекового лордозу) та плоска спина (характеризується 
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згладженістю грудного кіфозу й сплющеністю поперекового лордозу) – по 
12,5% (рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1. Розподіл досліджуваного контингенту за типами постави (n = 16) 
У цій статті зосередимо увагу на такому порушенні постави, як кругла 

спина. Загальновідомо [3, 8, 9], що при круглій спині й сутулості голова 
зазвичай нахилена вперед; грудна клітка сплющена; плечі опущені вперед; 
лопатки мають крилоподібну форму; спина дугоподібна; живіт випнутий або 
звисає; сідниці сплющені; коліна напівзігнуті. При таких дефектах постави 
зв’язки та м’язи спини розтягнуті, а грудні м’язи вкорочені. Усе це разом з 
ослабленими м’язами живота впливає на дихальну екскурсію грудної клітки 
та діафрагми й утруднює роботу серця. М’язи тулуба в такому положенні 
ослаблені, тому прийняти правильну поставу можна лише на короткий час [3, 
8, 9]. 

Зареєстровані фактичні дані демонструють кути з найбільшими 
відхиленнями біомеханіки просторової організації тіла студентки з круглою 
спиною (рис. 2). 

 
Голова                          Плеч          Рівень лопаток 

 
26.8°                  23.9°                    9.1° 

                         Ротація правої ступні   Ротація лівої ступні 
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                                                 16.2°                          10.2°   
 

Рис. 2. Оцінка стану біогеометричного профілю постави балерини з 
круглою спиною (кути з найбільшими відхиленнями). 

 
Індекси симетрії тулуба балерини з круглою спиною представлено на 

рис. 3. 
Дані констатувального експерименту послужили основою наукового 

обґрунтування авторської програми. 
Мета програми – профілактика порушень біомеханіки просторової 

організації тіла студентів київського державного фахового хореографічного 
коледжу. 

Завдання програми: підвищення ефективності процесу хореографічної 
підготовки в напрямку профілактики порушень кістково-м'язової системи 
студентів хореографічного коледжу; профілактичні заході, які спрямовані на 
попередження фіксованих порушень опорно-рухового апарату; профілактика 
та корекція функціональних порушень постави студенток хореографічного 
коледжу; формування та збереження у студенток хореографічного коледжу 
стійкої потреби в регулярних корекційно-профілактичних заняттях.  
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Рис. 3. Індекси симетрії тулуба балерини з круглою спиною 
Програма профілактики порушень біомеханіки просторової організації 

тіла студентів київського державного фахового хореографічного коледжу 
будується на наступних принципах: цілісності, психологічної комфортності, 
природовідповідності, науковості, систематичності та послідовності, 
суб'єктності, творчості [11].  

У руслі цього дослідження інтеграція корекційно-профілактичної 
діяльності сприймається як частина підсистеми в хореографічної підготовки. 

Ми також враховували рекомендації фахівців [5], які вказують на 
формування порочних кіл при міофасціальному больовому синдромі. 

Особливості авторської програми представлено на рис. 4. 
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Рис. 4. Особливості авторської програми 
Корекційно-профілактичні заході які рекомендується інтегрувати у 

процес хореографічної підготовки є багатогранним інструментом 
комплексного впливу на особистість студентів: сприяють розвитку м'язової 
виразності тіла; формують балетну поставу;  усувають недоліки біомеханіки 
просторової організації тіла;  формують виразні рухові навички, вміння легко 
та граціозна танцювати, орієнтуватися в обмеженому сценічному просторі. 

Включення партерного екзерсису  до програми дозволяє зменшити 
статичне та динамічне навантаження, в першу чергу на стопу, навантажуючи 
при цьому значною мірою тулуб та ноги. Партерний екзерсис складається з 
кількох розділів, що включають такі вправи: 1) формування правильної 
постави; 2) для зміцнення м'язів спини; 3) для зміцнення м'язів черевного 
преса; 4) на розтягування м'язів і зв'язок тулуба; 5) на напругу та розслаблення 
м'язів; 6) для покращення рухливості колінних суглобів, а також для 
виправлення «О-подібних» ніг; 7) для виправлення клишоногості; 8) для 
розвитку рухливості гомілковостопного суглоба, еластичності м'язів гомілки 
та стопи [15].  

Програма застосування танцювально-хореографічних вправ корекційно-
профілактичної спрямованості для формування біогеометричного профілю 

 

Формування правильної, з погляду біомеханіки, просторової організації тіла з 
урахуванням застосування танцювально-хореографічних вправ. 

Підбір танцювально-хореографічних вправ з урахуванням: а) 
особливостей просторової організації тіла студентів; б) специфіки 
викладання танцювальних рухів; в) впливу на біогеометричний профіль 
постави студентів хореографічного училища. 

 

Диференційований підхід з урахуванням стану біомеханіки просторової 
організації тіла студентів. 

 

Інтеграція танцювально-хореографічних вправ корекційно-
профілактичної спрямованості до структури хореографічної підготовки 
студентів. 
 

Цілеспрямоване включення блоків вправ, спрямованих на розвиток 
творчої фантазії у студентів та підтримки інтересу до занять фізичними 
вправами корекційно-профілактичної спрямованості, а отже, і до процесу 
оволодіння навичкою правильної постави. 
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постави студенток київського державного фахового хореографічного коледжу 
передбачає три етапи (рис. 5). 

До критеріїв ефективності авторської програми ми віднесли кутові та 
лінійні характеристики біогеометричного профілю постави студенток. 

Дискусія. Ситуація в стані здоров'я дітей та молоді, що склалася в нашій 
країні, дуже не проста. Понад 70% підростаючого покоління мають 
функціональні відхилення у стані організму, їх 60-70% учнів – із боку ОРА. 
Тим часом загальновідомо, наскільки важлива правильна постава в 
життєдіяльності людини [1, 2, 3]. Наші дані підтвердили тези вищенаведених 
фахівців. 

У результаті проведеного дослідження вивчені найбільш типові 
порушення опорно-рухового апарату студенток київського державного 
хореографічного училища. К доповнюючим даним, отриманим в ході 
дослідження, варто віднести результати отримані при визначенні 
біогеометричного профілю постави [3, 17]. 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 5. Блок-схема етапів авторської програми 

 

Мета педагогічної 
діяльності на 

першому етапі –
формування 

правильної постави у 
вільних позиціях 
ноги опори. Тут 

уважно вивчаються 
особливості 

біогеометричного 
профілю постави 

студентів. 

Мета педагогічної діяльності на 
другому етапі – формування у 

студентів динамічного стереотипу 
правильного біогеометричного 

профілю постави за умов 
виконання вправ класичного 

екзерсису у центрі зали, 
реалізується через послідовне 

рішення поставлених завдань. Має 
деякі особливості – при виконанні 
вправ екзерсису в центрі залу вага 
тіла знаходиться на опорній нозі, 
інша (працююча) – у динаміці на 

підлозі. Більш складним варіантом 
цього етапу є виконання рухів, 
коли працююча та опорна ноги 

знаходяться в динаміці, при 
цьому, як правило, всі рухи 

комбінуються з напівприсідом 
(demi plie). До цього періоду 

навчання переходять після того, 
як студенти засвоїли правильне 
положення біогеометричного 
профілю постави з вихідного 
положення, стоячи біля опори 
(обличчям та боком до опори). 

 

 

Мета педагогічної 
діяльності на 

третьому етапі – 
стабілізація 

навички 
збереження 
правильного 

біогеометричного 
профілю постави 
студентів у різних 

умовах 
танцювальної 
діяльності. На 
третьому етапі 

закріплюється та 
удосконалюється 

стереотип 
правильного 

біогеометричного 
профілю постави, 

вироблений 
раніше. 

 

Перший 
етап 

Другий етап Третій етап 
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Розширено масив даних стосовно підходів до організації скринінгу 
біомеханіки постави студентів в процесі занять фізичними вправами [6, 7, 8, 
9]. 

Нами вперше запропоновано використання у процесі хореографічної 
підготовки студенток київського державного хореографічного коледжу 
програми профілактики порушень біомеханіки просторової організації їх тіла. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Встановлено 
особливості просторової організації тіла студенток київського державного 
фахового хореографічного коледжу, що підтверджено й засвідчено лікарем-
ортопедом:  у більшості дівчат переважає плоскоувігнута спина 56, 25%, на 
другому 18,75 % – нормальна постава, на третьому – кругла та плоска спина– 
по 12,5%. Варто зазначити, що  плоскоувігнута спина, на думку фахівців є 
свого роду адаптацію і може розцінюватися як «балетна постава» – варіант 
професійної норми для дівчат-балерин. Обґрунтовано структуру і зміст 
програму профілактики порушень біомеханіки просторової організації тіла 
студентів київського державного фахового хореографічного коледжу, яка 
включає мету, принципи, три етапи, засоби балетної гімнастики та критерії 
ефективності (кутові та лінійних характеристики біогеометричного профілю 
постави). 

Перспектива подальших досліджень полягає у впроваджені авторської 
програми у процес хореографічної підготовки студенток хореографічного 
коледжу. 
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