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1.1. Оздоровча фізична культура: ключ до відновлення та інтеграції осіб з обмеженими можливостями 

 

Інвалідність є серйозною глобальною проблемою, що вимагає ефективних рішень для соціальної та 

фізичної адаптації осіб з обмеженими можливостями. Оздоровча фізична культура відіграє ключову роль у 

відновленні рухових функцій і профілактиці гіпокінезії. Систематичні заняття сприяють не лише покращенню 

фізичного стану, а й соціальній інтеграції та психологічній стабільності. Комплексний підхід із залученням 

фізіотерапії, масажу, адаптивного спорту та родинної підтримки забезпечує ефективну реабілітацію. 

Ключові слова: особи з обмеженими можливостями, лікувальні фізична культура, оздоровча фізична культура, 

гіпокінезія, адаптація. 

 

Актуальність. В умовах зростання кількості осіб з інвалідністю, особливо серед новонароджених та осіб 

з порушеннями опорно-рухового апарату, зростає потреба в ефективних, доступних і соціально значущих 

методах реабілітації. Оздоровча фізична культура стає не лише засобом фізичного відновлення, а й важливим 

інструментом соціальної інтеграції та підвищення якості життя. 

Мета статті: проаналізувати значення оздоровчої фізичної культури для фізичної, психоемоційної та 

соціальної реабілітації осіб з обмеженими можливостями, а також обґрунтувати ефективність комплексного 

підходу у відновленні рухових функцій. 

Виклад основного матеріалу. Оздоровча фізична культура для осіб з обмеженими можливостями – це 

не просто комплекс вправ, а цілісний і систематичний процес, що ґрунтується на повторному навчанні рухових 

навичок та поступовому відновленні втрачених рухових здібностей. Ефективність цих заходів значно 

підвищується в рамках комплексного підходу, який обов‘язково включає: 

1. Фізіотерапію (застосування фізичних факторів (тепла, світла, електричного струму) для лікування). 

2. Тренажерні заняття (використання спеціалізованого обладнання для дозованого навантаження м‘язів). 

3. Різні види масажу (механічний вплив на тканини для покращення кровообігу та тонусу). 

4. Лікувальну фізичну культуру (ЛФК) (індивідуально підібрані вправи з терапевтичною метою). 

5. Сприятливий психоемоційний клімат (тепла атмосфера та підтримка, що сприяють позитивному 

настрою та почуттю соціальної повноцінності). 

Головна мета комплексної фізичної реабілітації полягає у розробці та впровадженні методик, що 

прискорюють відновлення життєво важливих рухових дій та навичок, необхідних у побутовій та трудовій 

діяльності осіб з обмеженими можливостями. Це прагнення не лише до функціонального відновлення, а й до 

максимальної самостійності та активної участі у суспільному житті. 
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 8 

Для досягнення цієї мети перед оздоровчою фізичною культурою стоїть низка завдань, які можна 

поділити на три рівні: 

1. Загальнооздоровчі завдання: 

 зміцнення здоров‘я та формування позитивних емоцій; 

  розвиток фізичних якостей та удосконалення рухових навичок (зокрема сили, витривалості, гнучкості 

й координації); 

  зміцнення захисних функцій організму щодо впливів зовнішнього середовища (імунна система, 

здатність до терморегуляції); 

 виховання свідомого ставлення до систематичних занять і дотримання лікувально-фізичної програми. 

2. Корекційно-специфічні завдання: 

 безпосереднє відновлення порушених рухових здібностей; 

 запобігання атрофії м‘язів та підвищення їхньої скорочувальної здатності; 

 профілактика та лікування контрактур суглобів; 

 формування навичок самостійного пересування та самообслуговування; 

 розвиток трудових навичок, що сприяють корекційним рухам. 

3. Індивідуалізовані завдання: 

 створення точної системи дозованого рухового навантаження для розвитку компенсаторних 

механізмів; 

 розробка діагностичних та нормативних вимог для оцінки прогресу рухових здібностей; 

 планомірна корекція занять з урахуванням індивідуальних особливостей та обмежень. 

Успішна реабілітація залежить від взаємодії кількох ключових факторів: 

 соціальний фактор (суспільство має забезпечити доступну інфраструктуру, інтеграційні програми та 

позитивне ставлення до осіб з обмеженими можливостями); 

 побутовий фактор (сім‘я повинна надавати психологічну підтримку та створювати умови для 

самостійної побутової та трудової діяльності); 

 спеціальний фактор (доступність кваліфікованих фахівців (реабілітологів, фізіотерапевтів), 

амбулаторних баз та сучасного обладнання). 

У сучасному світі повна реабілітація осіб з обмеженими можливостями є надзвичайно важливою. Серед 

усіх реабілітаційних засобів, спеціально підібрані фізичні вправи є найбільш доступним та економічно 

вигідним інструментом. 

Особливо гостро проблема стоїть для осіб з обмеженими можливостями, які мають обмежену рухливість. 

Дефіцит рухової активності, викликаний патологіями опорно-рухового апарату, призводить до розвитку так 

званої гіпокінетичної хвороби. Цей стан характеризується недостатньою кількістю рухів (гіпокінезія) та 

зниженням сили м‘язів (гіподинамія). Їхній кумулятивний вплив викликає низку негативних наслідків: 

1. Дистрофічні та дегенеративні зміни в системі опорно-рухового апарату (наприклад, остеопороз, 

м‘язова атрофія). 

2. Зниження м‘язового тонусу та розлади координації рухів. 

3. Обмеження рухливості суглобів (контрактури) і неправильне розташування кісткових структур. 

4. Порушення обмінних процесів, що призводить до надмірної маси тіла. 

5. Ослаблення м‘язів черевного преса, що негативно впливає на процеси травлення. 

6. Погіршення роботи серця та зменшення сили його скорочень. 

7. Зниження життєвої ємності легень і вентиляції, розвиток кисневого голодування (гіпоксії). 

8. Скорочення об‘єму крові, що циркулює, і недостатнє забезпечення тканин киснем [2, 4]. 

Гіподинамія та гіпокінезія не лише знижують функціональні можливості та професійну придатність, а й 

безпосередньо впливають на тривалість життя. 

Оздоровча фізична культура – ефективний засіб профілактики та реабілітації. У зв‘язку з цим 

профілактика гіподинамії у людей з обмеженими можливостями має особливу важливість. Серед різноманітних 

чинників, що впливають на стан здоров‘я, оздоровча фізична культура посідає провідне місце. Це зумовлено її 

комплексним впливом не лише на опорно-руховий апарат, а й на психологічне самопочуття. Фізкультура та 

спорт виступають ефективними засобами фізичної, психоемоційної й соціально-адаптаційної реабілітації [1, 3]. 
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Завдяки активному впливу на організм, поліпшенню фізичної форми, розширенню соціальних контактів і 

розвитку змагального духу, оздоровча фізкультура і спорт створюють сприятливе середовище для загального 

оздоровлення. Це не лише фізичне тренування, а й важливий чинник соціалізації, самореалізації й формування 

позитивного світогляду. 

Активний вплив на організм, що сприяє підвищенню рівня фізичної підготовки, розширенню кола 

спілкування та стимуляції «духу змагання», робить оздоровчу фізичну культуру та спорт справжнім 

оздоровчим середовищем. Це не просто тренування, а й соціалізація, самоствердження та формування активної 

життєвої позиції. 

Визнано, що одним із перших етапів та водночас необхідних компонентів оздоровчої фізичної культури є 

власне оздоровча фізична культура. Вона виконує функцію систематичної фізичної підготовки, зокрема, осіб з 

обмеженими можливостями з дитинства, до практичного життя. У ході занять оздоровчою фізичною культурою 

активно формуються важливі особистісні якості особи з обмеженими можливостями: воля, наполегливість, 

здатність долати труднощі, що є критично важливим для успішної адаптації та інтеграції. 

Основу оздоровчої фізичної культури для осіб з обмеженими можливостями становлять методи 

корекційно-компенсаторного характеру. Незалежно від типу інвалідності, вона спрямована на виконання 

загальних оздоровчих завдань, що включають поліпшення загального фізичного стану та відновлення 

втрачених або порушених функцій організму. Це включає: фізичне оздоровлення, створення умов для 

правильного фізичного розвитку, загартовування, корекція соматичного стану (дихання, серцево-судинна 

система). 

Виховні завдання сприяють формуванню таких рис характеру, як воля, наполегливість, колективізм, 

організованість, активність, сміливість тощо. Вони стимулюють психічний розвиток, покращуючи увагу, 

пам‘ять, спритність, орієнтацію та інтелект, руйнуючи застарілі стереотипи. 

Раніше вважалося, що розвиток основних фізичних якостей (сили, спритності, швидкості, витривалості) 

у осіб з обмеженими можливостями недоцільний через комплексні ураження та уявну неможливість 

повноцінної адаптації. Проте сучасні підходи доводять протилежне. 

Реалізація освітніх завдань щодо формування рухових умінь і навичок у роботі з людьми з обмеженими 

можливостями передбачає, передусім, підтримку природного процесу розвитку вікових моторних функцій. 

Водночас важливо забезпечити формування таких рухових умінь і навичок, які особа не може засвоїти 

самостійно через наявність патологічних змін у руховій сфері – поширеного явища серед усіх категорій осіб з 

обмеженими можливостями. 

У процесі багаторазового повторення вправ поступово вдосконалюються моторне та сенсорне 

орієнтування. Первинне розмите порушення з часом трансформується у чітко диференційований руховий 

імпульс, а неструктурована, загальна рухова реакція набуває точності та контрольованості. 

У сфері оздоровчої фізичної культури для осіб з обмеженими можливостями вирішується комплекс 

спеціальних корекційних завдань, які мають самостійну цінність, проте тісно взаємопов‘язані між собою. 

Передусім це завдання, спрямовані на компенсацію основного порушення та виправлення вторинних відхилень, 

що виникли внаслідок основного захворювання. Вони передбачають виконання таких рухових завдань, що 

розвивають: м‘язово-суглобове чуття (кінестезія), орієнтацію в просторі і часі, ступінь напруги і розслаблення 

м‘язів, контроль над м‘язовим тонусом, пам‘ять на послідовність рухів та якість їх виконання [5]. 

Раціонально підібрані та дозовані фізичні вправи виступають потужними стимулювальними імпульсами, 

які надходять до різних відділів центральної нервової системи. Вони здатні впливати на баланс збудження та 

гальмування в корі головного мозку, сприяючи перебудові патологічних умовних рефлексів, сформованих у 

результаті захворювання. 

Особливістю роботи з особами з обмеженими можливостями є потреба у виділенні спеціальних вправ, 

спрямованих на активізацію рухової діяльності, розвиток координації та стимуляцію вестибулярного апарату. У 

роботі з людьми без порушень ці елементи зазвичай інтегруються в загальні фізичні вправи. Проте у випадку з 

порушеннями рухового включення, координації та рівноваги, які можуть бути глибокими, загальні вправи 

виявляються малоефективними. Саме тому необхідно застосовувати спеціалізовані корекційні вправи, 

спрямовані на компенсацію та відновлення цих функцій. 

В оздоровчій фізичній культурі осіб з обмеженими можливостями виділяють дві основні групи вправ: 

загально-підготовчі (загально-розвиваючі) вправи та спеціальні вправи [6]. 
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Виділяють такі основні форми оздоровчої фізичної культури осіб з обмеженими можливостями (табл. 1). 

 

Таблиця 1 

Основні форми організації оздоровчої фізичної культури осіб з обмеженими можливостями 
Форми оздоровчої фізичної 

культури 
Зміст оздоровчої фізичної культури 

Самостійні заняття 

фізичними вправами 

Включають ранкову гігієнічну гімнастику, прогулянки, ближній туризм, корекційні 

заняття з використанням методичних матеріалів. Заохочення самостійності та 

відповідальності. 

Лікувальна фізична культура 

та корекційні заняття 

Проводяться в лікувально-санаторних установах та реабілітаційних центрах під наглядом 

фахівців. 

Заняття доступними видами 

спорту 

В групах і секціях громадських фізкультурних організацій (наприклад, паралімпійські 

види спорту). 

Виробнича гімнастика 
Для осіб, зайнятих у сфері матеріального виробництва та служби побуту, адаптована до 

умов праці 

Адаптивний спорт 
Організація та проведення змагань з доступних видів спорту. Це важливий компонент для 

соціальної інтеграції, підвищення самооцінки та розвитку змагального духу. 

 

Ранкова гігієнічна гімнастика заслуговує особливої уваги як важлива щоденна звичка. Її рекомендується 

виконувати щоденно до сніданку протягом 10-20 хвилин. Тривалість занять визначається індивідуально – 

залежно від характеру і ступеня патології, функціонального стану та віку людини з інвалідністю. Основною 

метою таких вправ є адаптація організму до переходу з фізіологічного стану спокою до активнішого ритму 

повсякденного життя, включаючи побутову та професійну діяльність. Заняття зазвичай проходять у палатах, 

холах, залах лікувальної фізкультури або на відкритих спортивних майданчиках – під наглядом інструктора 

ЛФК у груповому форматі. Їх також можна проводити вдома – самостійно або за допомогою родичів. Вправи 

виконуються у зручному положенні: сидячи на стільці, у кріслі-каталці чи стоячи у спеціальних фіксуючих 

пристроях. Навантаження підбирається індивідуально – з урахуванням рівня травм, віку, фізичного стану й 

загального рівня підготовки. 

Висновки. Оздоровча фізична культура осіб з обмеженими можливостями – це не просто комплекс 

вправ, а багатогранна система, що поєднує медичні, педагогічні та соціальні аспекти. Вона спрямована не лише 

на фізичне відновлення, а й на повну соціальну інтеграцію, підвищення якості життя та забезпечення 

можливості для самореалізації. Успіх цього процесу залежить від скоордованих зусиль фахівців, родини та 

суспільства в цілому, а також від активної участі самої особи з обмеженими можливостями. Інвестиції у 

оздоровчу фізичну культуру та реабілітацію є інвестиціями в більш гуманне та інклюзивне суспільство. 
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