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Анотація  
Актуальність теми дослідження. 
Власна статична стійкість тіла людини, 
враховуючи висоту розташування 
загального центру мас і площу опори, 
мізерна. Статична система утримання 
вертикальної рівноваги тіла явно нестійка, 
тому процес регуляції пози є динамічним, 
основними критеріями стійкості якого є 
характеристики стійкості руху. Запас 
стійкості визначається швидкістю 
відхилення від траєкторії руху, тому 
найважливіша інформація для регуляції 
пози виникає від механорецепторів.  
Мета статті полягає у визначені впливу 
засобів і методів авторської технології на 
показники вертикальної стійкості тіла 
чоловіків 26 – 30 років з різними типами 
постави.  
Матеріал і методи дослідження. Для 
виконання поставлених завдань 
використано такі методи дослідження: 
аналіз і синтез наукової літератури, 
педагогічний експеримент, стабілографія 
(«Стабілан – 01 – 2», проба Ромберга із 
розплющеними очима), методи 
математичної статистики. У ході 
експерименту було залучено 40 чоловіків 
26-30 років, які займалися на базі
оздоровчого фітнес-клубу GYMMAXX (м.
Київ). Педагогічний експеримент
(формувальний) проведено у 2019 – 2020
роках.
Результати роботи. позитивні
статистично достовірні зміни нами були
відзначені за показниками вертикальної
стійкості тіла (у пробі Ромберга з
відкритими очима) чоловіків 26 – 30 років
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Abstract 
Relevance of the research topic. The inherent 
static stability of the human body, taking into 
account the height of the general center of 
mass and the support area, is negligible. The 
static system of maintaining the vertical 
balance of the body is clearly unstable, 
therefore the process of posture regulation is 
dynamic, the main criteria for stability of 
which are the characteristics of movement 
stability. The margin of stability is determined 
by the speed of deviation from the movement 
trajectory, therefore the most important 
information for posture regulation comes from 
mechanoreceptors. The purpose of the article 
is to determine the influence of the means and 
methods of the author's technology on the 
indicators of vertical stability of the body of 
men aged 26-30 with different types of 
posture. Research material and methods. The 
following research methods were used to fulfill 
the tasks: analysis and synthesis of scientific 
literature, pedagogical experiment, 
stabilography ("Stabilan - 01 - 2", Romberg 
test with open eyes), methods of mathematical 
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з нормальною поставою: Lх: довжини 
траєкторії ЦТ у фронтальній сагітальній 
площині, довжини траєкторії ЦТ у 
сагітальній площині.  
Висновки. Результати, отримані у ході 
дослідження доводять позитивний вплив 
засобів та методів авторської технології на 
показники вертикальної стійкості тіла 
чоловіків 26 – 30 років з різними типами 
постави. 
 

statistics. In the course of the experiment, 40 
men aged 26-30 were involved, who worked 
out at the health fitness club GYMMAXX 
(Kyiv). The pedagogical experiment 
(formative) was conducted in 2019-2020. 
Work results. We noted positive statistically 
significant changes in the vertical stability of 
the body (in the Romberg test with eyes open) 
of men aged 26-30 with normal posture: Lx: 
length of CT trajectory in the frontal sagittal 
plane, length of CT trajectory in the sagittal 
plane. Conclusions. The results obtained in the 
course of the study prove the positive influence 
of the means and methods of the author's 
technology on the indicators of vertical 
stability of the body of men aged 26-30 with 
different types of posture. 

Ключові слова: оздоровчий фітнес, 
біогеометричний профіль постави, 
вертикальна стійкість тіла, чоловіки, 
зрілий вік. 

Keywords: health fitness, biogeometric 
posture profile, vertical stability of the body, 
men, mature age. 

 
Постановка наукової проблеми. Концепція профілактики та корекції 

порушень біомеханіки просторової організації тіла людини отримала значне 
методологічне обґрунтування в комплексі сучасних наук про здоров'я [4, 5, 8, 
15, 19]. Аналіз і синтез спеціальної науково-методичної літератури [6, 7, 13, 
14] вказує на той факт, що є безліч теорій, які підтверджують, що постава 
людини може розглядатися не тільки як просте статичне розташування різних 
біоланок тіла, вона є фундаментом здоров'я й основою благополуччя людини. 
На думку фахівців [8, 10, 11, 17, 18] будь-яка постава прийнятна, якщо вона не 
суперечить закону природи, що складається з того, що скелет повинен 
протистояти силі гравітації, залишаючи м'язи вільними для здійснення рухів. 
У той же час, скелетно-м'язова система людини розвивається гармонійно під 
впливом сили гравітації таким чином, щоб скелет став підтримувати тіло у 
вертикальному положенні з мінімальною витратою енергії [7, 10].  

 Аналіз останніх досліджень та публікацій. Початок наукового 
вивчення фундаментальних фізіологічних механізмів тонічних і настановних 
реакцій, що забезпечують позу та рівновагу тіла в умовах гравітації, 
відноситься до початку XX століття та нерозривно пов'язане з ім'ям Р. Магнуса 
та його роботою «Установка тіла» [2, 12]. Ще в середині XIX ст. німецький 
лікар Ромберг установив, що координація вертикального положення тіла при 
стоянні є індикатором функціонального стану організму людини, рівня її 
здоров'я [13]. Дані численних досліджень дозволили встановити, що 
прямостояння – це вроджений рефлекс і установка тіла [2, 11, 12]. 
Теоретичний інтерес до регуляції пози диктується тим, що, незважаючи на 
згадану простоту завдання, при спробі її аналізу ми стикаємося з усім спектром 
проблем, які доводиться вирішувати мозку при управлінні руховою діяльністю 
[10]. Тому дослідження пози – це, по суті, один із способів дослідження роботи 
мозку, в її різних аспектах – від найпростішої рефлекторної дуги до 
найскладніших питань просторового сприйняття [12]. 



ІІІ. Науковий напрям 

250 
 

Зв’язок із науковими планами, темами. Роботу виконано відповідно 
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 визначені впливу засобів і методів авторської 
технології на показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 років з 
різними типами постави. 

Матеріал і методи дослідження. Учасники дослідження. У ході 
експерименту було залучено 40 чоловіків 26-30 років, які займалися на базі 
оздоровчого фітнес-клубу GYMMAXX (м. Київ). Методи дослідження. Для 
виконання поставлених завдань використано такі методи дослідження: аналіз 
і синтез наукової літератури, педагогічний експеримент, стабілографія 
(«Стабілан – 01 – 2», проба Ромберга із розплющеними очима) [7]. 
Використовувалися наступні методи математичної статистики: описова 
статистика, вибірковий метод, непараметричний критерій Манна-Уїтні, 
непараметричний дисперсійний аналіз Краскела-Уолліса [1]. Оскільки 
вибірки показників стану біогеометричного профілю постави чоловіків 26-30 
років не відповідали закону нормального розподілу (що перевірялося за 
допомогою критерію згоди Шапірo-Уілкі), у дослідженні використовувалася 
непараметрична статистика. Визначалися наступні показники: середнє 
арифметичне значення, середнє квадратичне відхилення S (стандартне 
відхилення), медіана, нижній і верхній квартилі Me (25%,75%) [1].  

Оцінку статистичної вірогідності розходження між незалежними 
вибірками в педагогічному експерименті визначали з використанням 
непараметричного двохвибіркового U-критерію Манна-Уїтні. Для 
порівняння показників стану біогеометричного профілю постави чоловіків 
26-30 років за фактором типу постави використовувався непараметричний 
дисперсійний аналіз ANOVA Краскела-Уолліса. Приймалася статистична 
надійність P = 95% (імовірність помилки 5%, тобто рівень значущості р 
=0,05). Окремі результати було отримано на більш високих рівнях значущості 
р =0,01 і р =0,001 [1, 15].  

Математично-статистична обробка й аналіз даних проводилися з 
використанням обчислювальних і графічних можливостей пакетів 
прикладних програм «Statistica» (StatSoft, версія 10.0) та Microsoft Excel 2010 
[1, 15]. 

Педагогічний експеримент (формувальний) проведено у 2019 – 2020 
роках.  

Результати дослідження. На сьогодні констатується ряд протиріч між:  
 вираженим погіршенням стану здоров'я чоловіків першого зрілого 

віку та соціальним замовленням на здоров’я, фізично розвинене й активне 
доросле покоління; 

 необхідністю підвищення рівня стану біогеометричного профілю 
постави чоловіків першого зрілого віку та недостатньою кількістю технологій, 
які дозволяють вирішити поставлену проблему з урахуванням мотивів тих, що 
займаються; 
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 необхідністю диференційованого підходу до дозування фізичного 
навантаження при організації занять оздоровчим фітнесом з чоловіками 26-30 
років і фактично відсутності та неопрацьованості підходів з урахуванням типів 
постави та рівня стану їх біогеометричного профілю. 

Виявлені протиріччя дозволили сформулювати проблему дослідження, 
яка полягає в необхідності наукового обґрунтування та розробки технології 
підвищення рівня стану біогеометричного профілю постави чоловіків 26-30 
років у процесі занять оздоровчим фітнесом.  

Авторська технологія базувалася на аксіологічному, технологічному, 
діяльнісному, гуманістичному, особистісно-орієнтованому підходах. Її 
відмінною особливістю є втягуючий, основний, підтримуючий періоди та 
тематичні блоки (функціональний, корекційно-профілактичний, 
релаксаційний), спрямовані на підвищення рівня стану біогеометричного 
профілю постави, покращення результатів фізичної підготовленості, 
нівелювання «зон ризику» виникнення функціональних порушень ОРА у 
чоловіків 26-30 років [3, 6, 8, 14].  

У процесі дослідження після формувального експерименту за 
показниками вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 років контрольної 
(КГ) (табл. 1) та експериментальної груп (ЕГ) (табл. 2) з нормальною поставою 
у пробі Ромберга з відкритими очима встановлено динаміку покращення 
ортоградної пози.  

Таблиця 1 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 років (КГ) з 
нормальною поставою у пробі Ромберга з відкритими очима (n=12) 

Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 
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До експерименту 
(n = 10)  

 1,3 2,2 2,5 9,4 73,6 139,7 80,8 
S 0,5 0,6 0,5 0,5 1,0 0,9 0,6 

Me 1 2 2,5 9 73,5 140 81 
25% 1 2 2 9 73 139 80,25 
75% 1,75 2,75 3 10 74 140 81 

Після 
експерименту 

(n = 12) 

 1,3 2,0 2,2 9,3 73,0 139,3 80,8 
S 0,5 0,6 0,7 0,5 1,3 1,2 0,8 

Me 1 2 2 9 73 139 81 
25% 1 2 2 9 72 138 80,75 
75% 2 2 3 10 74 140,25 81 

Cтатистична 
значущість різниці 

U 58 50 45 56 45 48,5 56 
p 0,895 0,510 0,323 0,792 0,323 0,448 0,792 

х

х
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Таблиця  2 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 років (ЕГ) з 

нормальною поставою у пробі Ромберга з відкритими очима (n=12) 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 
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До експерименту 
(n = 10)  

 1,4 2,2 2,4 9,5 73,6 140,1 80,5 
S 0,5 0,6 0,5 0,5 1,0 1,4 0,8 

Me 1 2 2 9,5 73,5 140 80,5 
25% 1 2 2 9 73 139,25 80 
75% 2 2,75 3 10 74 140,75 81 

Після 
експерименту 

(n = 12) 

 1,2 1,8 2,0 9,5 71,8 137,8 81,1 
S 0,4 0,6 0,6 0,5 1,3 2,5 0,8 

Me 1 2 2 9,5 72 138 81 
25% 1 1 2 9 71 135,75 80,75 
75% 1 2 2 10 73 139,25 82 

Cтатистична 
значущість різниці 

U 46 38,5 40 60 17 26,5 38 
p 0,356 0,156 0,187 1,0 0,005** 0,027* 0,147 

Примітка. * – різниця статистично значуща на рівні p < 0,05; ** – p < 0,01 

У той же час, необхідно відмітити, що позитивні статистично достовірні 
зміни нами були відзначені лише за показниками: Lх: довжини траєкторії ЦТ 
у фронтальній сагітальній площині, мм ( ;S) з (73,6; 1,0 мм) до (71,8; 1,3 мм) 
(p<0,01) та LY: довжини траєкторії ЦТ у сагітальній площині, мм ( ;S) з (140,1; 
1,4 мм) до (137,8; 1,3 мм) (p < 0,05). 

Результати стабілографічних досліджень чоловіків 26 – 30 (КГ) (табл. 3) 
та ЕГ (табл. 4) з круглою спиною у пробі Ромберга з відкритими очима можна 
характеризувати, як фактичне повторення загальних закономірностей 
регуляції ортоградної пози, що характерна для осіб з нормальною поставою. 
Критичний розгляд отриманих експериментальних даних вказує, що позитивні 
статистично достовірні зміни нами були відзначені за наступними 
показниками вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 (ЕГ) з круглою 
спиною: LY: довжини траєкторії ЦТ у сагітальній площині, мм ( ;S) з (140,8; 
0,5 мм) до (129,0; 0 мм) (p < 0,05) та Lх: довжини траєкторії ЦТ у фронтальній 
сагітальній площині, мм ( ;S) з (75,3; 0,5 мм) до (66,5; 0,7 мм) (p < 0,05).  

Таблиця  3 
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Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 (КГ) з 
круглою спиною у пробі Ромберга з відкритими очима (n=4) 

Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 

 
                 Постава 
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До експерименту 
(n = 10)  

 1,5 2,5 2,5 9,3 74,0 140,5 81,3 
S 0,6 0,6 0,6 0,5 0,8 1,7 1,0 

Me 1,5 2,5 2,5 9 74 141 81,5 
25% 1 2 2 9 73,75 140,25 80,75 
75% 2 3 3 9,25 74,25 141,25 82 

Після 
експерименту 

(n = 12) 

 1,3 2,3 2,3 9,0 73,7 139,3 81,0 
S 0,6 0,6 0,6 0,0 1,5 1,5 1,0 

Me 1 2 2 9 74 139 81 
25% 1 2 2 9 73 138,5 80,5 
75% 1,5 2,5 2,5 9 74,5 140 81,5 

Cтатистична 
значущість різниці 

U 5 5 5 4,5 5,5 3,5 5 
p 0,724 0,724 0,724 0,596 0,860 0,377 0,354 

 
Таблиця  4 

Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 (ЕГ) з круглою 
спиною у пробі Ромберга з відкритими очима (n=4) 

Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 
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До експерименту 
(n = 10)  

 1,8 2,5 2,5 9,3 75,3 140,8 81,3 
S 0,5 0,6 0,6 0,5 0,5 0,5 0,5 
Me 2 2,5 2,5 9 75 141 81 
25% 1,75 2 2 9 75 140,75 81 
75% 2 3 3 9,25 75,25 141 81,25 

Після 
експерименту 

 1,0 2,0 2,5 9,5 66,5 129 82,0 
S 0,0 0,0 0,7 0,7 0,7 0 0,0 
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(n = 12) Me 1 2 2,5 9,5 66,5 129 82 
25% 1 2 2,25 9,25 66,25 129 82 
75% 1 2 2,75 9,75 66,75 129 82 

Cтатистична 
значущість різниці 

U 1 2 4 3 0 0 1 
p 0,165 0,355 1,0 0,643 0,049* 0,046* 0,165 

Примітка. * – різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 
 

Отримані результати ми пов'язуємо з розробкою комплексів фізичних 
вправ на нестійкій опорі BOSU, які спрямовані на вдосконалення вертикальної 
стійкості тіла та підвищення рівня стану біогеометричного профілю постави 
чоловіків із круглою спиною. 

Розрахунки доводять, що після формувального експерименту показники 
вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 років КГ (табл. 5) та ЕГ (табл. 6) 
із сколіотичною поставою у пробі Ромберга з відкритими очима свідчать про 
динаміку покращення досліджуваного показника. 

Таблиця  5 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 (КГ) із 

сколіотичною поставою у пробі Ромберга з відкритими очима (n = 6) 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 
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До експерименту 
(n = 10)  

 1,5 2,3 2,3 9,3 73,5 139,5 81,2 
S 0,5 0,5 0,5 0,5 1,2 0,5 0,8 

Me 1,5 2 2 9 73 139,5 81 
25% 1 2 2 9 73 139 81 
75% 2 2,75 2,75 9,75 74,5 140 81,75 

Після 
експерименту 

(n = 12) 

 1,4 2,2 2,2 9,4 73,0 139,2 80,8 
S 0,5 0,4 0,4 0,5 0,7 0,4 0,8 

Me 1 2 2 9 73 139 81 
25% 1 2 2 9 73 139 80 
75% 2 2 2 10 73 139 81 

Cтатистична 
значущість різниці 

U 13,5 13,0 13,0 14,0 12,0 10,5 11,0 
p 0,784 0,715 0,715 0,855 0,584 0,411 0,465 

Таблиця 6 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 30 (ЕГ) із 

сколіотичною поставою у пробі Ромберга з відкритими очима (n = 6) 
Показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 
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                    Постава 
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До експерименту 
(n = 10)  

 1,5 2,3 2,3 9,3 74,0 139,5 80,8 
S 0,8 0,8 0,5 0,5 1,3 1,0 0,8 

Me 1 2,5 2 9 73,5 139,5 81 
25% 1 2 2 9 73 139 80,25 
75% 1,75 3 2,75 9,75 74,75 140 81 

Після 
експерименту 

(n = 12) 

 1,3 2,0 2,0 9,7 71,3 136,7 82,0 
S 0,6 0,0 0,0 0,6 0,6 0,6 1,0 

Me 1 2 2 10 71 137 82 
25% 1 2 2 9,5 71 136,5 81,5 
75% 1,5 2 2 10 71,5 137 82,5 

Cтатистична 
значущість різниці 

U 0 0 0 0 0 0 0 
p 1,0 1,0 1,0 1,0 0,018* 0,019* 1,0 

Примітка. * – різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

Разом з тим встановлено, що статистично достовірні позитивні зміни 
нами були відзначені за показниками вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 
– 30 (ЕГ) із сколіотичною поставою: Lх: довжини траєкторії ЦТ у фронтальній 
сагітальній площині з 74,0 мм (S=1,3) до 71,3 (S=0,6) мм (p<0,05) та LY: 
довжини траєкторії ЦТ у сагітальній площині з 139,5 (S =1,0) мм до 136,7 (S 
=0,6) мм (p < 0,05). 

Дискусія. Проблема управління рухами людини, її вертикальною 
стійкістю в науці не нова: необхідність цілеспрямованого розвитку здібностей 
оптимально регулювати та керувати рухами на сьогодні не викликає сумнівів 
у спеціалістів фізичної культури та спорту [2, 9, 11, 12]. 

Основна механічна особливість умов балансу в сагітальній площині – 
це наявність лише однієї осі, в якій відбуваються коливання. Осі рухів 
гомілковостопних суглобів правої та лівої сторін збігаються, тому що 
знаходяться в одній проекції [10, 12]. Ця обставина робить цей кінематичний 
ланцюг вельми нестійким, що відбивається на реєстрованих параметрах. Так, 
в нормі девіації центру ваги в сагітальній площині більше, ніж у фронтальній. 
Механічні умови балансу тіла в основній стійці у фронтальній площині зовсім 
відмінні від сагітальної. Стопи стоять паралельно на рівні ширини таза [10, 
12]. У цьому положенні можливі коливання тулуба у фронтальній площині, 
які реалізуються співдружніми рухами відразу в чотирьох суглобах – 
тазостегнових і підтаранних. Здорові колінні суглоби не мають значущих 
рухів у цій площині в основній стійці. Наші дані підтвердили тези 
вищенаведених фахівців [10, 12]. Встановлено, що підтримка вертикальної 
пози чоловіків 26 – 30 років носить безперервний динамічний характер 
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постійного взаємопереміщення ланок тіла та переміщення загального центру 
тиску. Дослідження дозволило вперше вивчити характерні особливості 
вертикальної стійкості тіла чоловіків першого періоду зрілого віку з різними 
типами постави у пробі Ромберга з відкритими очима. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Результати, 
отримані у ході дослідження доводять позитивний вплив засобів і методів 
авторської технології на показники вертикальної стійкості тіла чоловіків 26 – 
30 років з різними типами постави. Так наприклад, позитивні статистично 
достовірні зміни нами були відзначені за показниками вертикальної стійкості 
тіла (у пробі Ромберга з відкритими очима) чоловіків 26 – 30 років з 
нормальною поставою: Lх: довжини траєкторії ЦТ у фронтальній сагітальній 
площині з 73,6 мм (S=1,0) до 71,8 (S=1,3) мм (p<0,01) та LY: довжини 
траєкторії ЦТ у сагітальній площині з 140,1 (S =1,4) мм до 137,8 (S =1,3) мм 
(p < 0,05).  

Проведені дослідження уможливлюють окреслення напрямів 
подальшого розгляду проблеми проєктування корекційно-профілактичних 
заходів для чоловіків 26–35 років із різним рівнем стану біогеометричного 
профілю постави. Відтак предметом наукового пошуку можуть стати такі 
аспекти вищеназваного процесу, як: науково-методичне забезпечення системи 
моніторингу стану біогеометричного профілю постави чоловіків першого 
періоду зрілого віку в процесі занять фізичними вправами залежно від 
фізичної підготовленості тощо. 
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