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Водночас у контрольній групі даний показник є більшим за pkr = 0,05. 

Тому можемо вважати, що застосування кардіо-вправ дозволило нам 

стверджувати про достатній рівень ефективності застосування нової 

моделі змісту проведення занять. 

Результати проведеного теоретичного аналізу літератури свідчать про 

актуальність проблеми підвищення кардіо-ефективності занять з 

фізичного виховання на різних ланках освіти. Нами була запропонована 

нова модель змісту проведення таких занять, яка передбачає підвищену 

частку кардіо-вправ. Результативність застосування даної моделі 

доведена під час експериментальної фази дослідження та подальшої 

статистичної обробки отриманих даних. Таким чином, можемо 

стверджувати, що застосування кардіо-вправ під час занять з фізичного 

виховання є ефективним та доцільним. 
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ЛІКУВАЛЬНА ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА 

 

На нашу думку, одним із актуальних питань в наш час є лікувальна 

фізична культура, як один із видів фізичної реабілітації. Оскільки, 

турбота про здоров’я являється одним із основних принципів дотримання 

прав людини. Хвора або травмована людина (внаслідок чого стала 
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тимчасово непрацездатною), повинна отримати від держави та 

суспільства все необхідне для відновлення здоров’я та повернення до 

активного життя. В системі загальної реабілітації одне із провідних місць 

займає фізична реабілітація. Залежно від періоду відновлення здоров’я 

фізична реабілітація може застосовуватися як складова комплексного 

лікування, бути головним, а нерідко – єдиним методом реабілітації.  

Так як наша робота присвячена лікувальній фізичній культурі для 

початку визначимо її поняття. Лікувальна фізична культура – метод 

лікування, що використовує засоби і принципи фізичної культури для 

лікування захворювань і ушкоджень, попередження їх загострень і 

ускладнень, відновлення здоров'я і працездатності хворих і інвалідів. 

Головним засобом лікувальної фізичної культури (ЛФК) є фізичні 

вправи. Найбільш характерною особливістю методу ЛФК є використання 

суворо дозованих фізичних вправ. Їх застосування вимагає активної 

участі хворого в лікувальному процесі. Дуже важливо визначити, який 

саме ступінь активності рекомендується тому чи іншому хворому з 

огляду на характер захворювання, ступінь функціональних розладів, 

загальний стан пацієнта і пристосованість до фізичних навантажень. 

Залежно від терапевтичних завдань лікар покликаний дозувати і 

методично спрямовувати застосування ЛФК протягом курсу лікування та 

санаторно-курортної реабілітації.  

Фізичні вправи виконують різноманітні функції залежно від їхнього 

підбору, методики виконання й фізичного навантаження. Вплив вправ 

може бути загальним і спеціальним. Загальний вплив проявляється в 

активізації всіх функцій організму, що сприяє видужанню, попередженню 

ускладнень, поліпшенню емоційного стану, зменшенню несприятливих 

наслідків змушеної гіпокінезії під час хвороби, а спеціальне – у 

спрямованому поліпшенні порушеною хворобою функції певного органу 

або в розвитку компенсацій. Загальний вплив є неспецифічним, тому 

різні фізичні вправи для різних м'язових груп можуть позитивно впливати 

на організм, і ті самі вправи можуть бути ефективними при різних 

захворюваннях. Спеціальні фізичні вправи у деяких випадках можуть 

мати специфічну дію на патологічний процес. Наприклад, при атрофії 

м'язів внаслідок іммобілізації кінцівки, спеціальні вправи, що залучають 

до рухів відповідні м'язи, відновлюють їхню структуру й функцію, обмін 

речовин у них. Залежно від методики проведення занять (у першу чергу 

від величини й послідовності фізичних навантажень) досягають різної 

лікувальної дії фізичних вправ. У період розвитку захворювання 

використовують мінімальні фізичні навантаження; спеціальні вправи, які 

застосовуються, безпосередньо виконують лікувальну дію, сприяють 

формуванню компенсацій та профілактики ускладнень. У період 

видужання шляхом поступового збільшення навантаження від заняття до 
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заняття досягається тренувальний ефект, що відновлює адаптацію 

організму до фізичного навантаження, поліпшує функції всіх систем 

організму, у тому числі й функцію хворого органу або системи. 

Основними завданнями ЛФК є:  

– зберегти та підтримати хворий організм в найкращому діяльному 

функціональному стані;  

– попередити ускладнення, які може викликати хвороба і ті, що 

можуть виникнути внаслідок вимушеного спокою; 

– стимулювати потенційні захисні сили організму в боротьбі з 

захворюванням;  

– залучити хворого до активної участі в процесі одужання;  

– прискорити ліквідацію місцевих анатомічних та функціональних 

проявів хвороби;  

– відновити в короткий термін функціональну повноцінність людини;  

– виховати позитивне ставлення хворих до загартування свого 

організму звичайними природними факторами [1]. 

Лікувальна фізкультура має ряд особливостей, які дають можливість 

використовувати її в комплексному лікуванні, часом – як основний 

метод, а нерідко – як єдиний метод реабілітації хворого:  

– природність (основний засіб ЛФК – фізичні вправи, а рух – це життя);  

– доступність – можна займатися в будь-яких умовах (надворі, в 

приміщенні, в коридорі, холі, палаті, в ліжку) і не вимагає дорого 

обладнання;  

– універсальність впливу;  

– має загальний вплив на увесь організм, що дає можливість 

підвищити реактивність організму (підвищити резерви гомеостазу);  

– має вибірковий, місцевий, дозований вплив, дає можливість 

нормалізувати функцію окремих органів та систем (стимулювати 

функцію при її зниженні і послаблювати – при її підвищенні);  

– не має побічної дії, травматичного впливу (при правильно 

підібраних засобах лікувальної фізкультури та режимі рухової 

активності);  

– легко дозується та вивчається реакція організму на навантаження;  

– має мало протипоказань;  

– може застосовуватись тривалий час (а краще – постійно) з 

позитивним ефектом;  

– є ефективним засобом первинної та вторинної профілактики: 

попереджує виникнення та рецидиви захворювань;  

– має загартовувальний вплив, підвищує опірність організму до 

негативного впливу факторів навколишнього середовища;  

– прискорює відновлення працездатності і повернення хворого в 

суспільство, до суспільно корисної праці [2].  
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До засобів ЛФК належать суворо дозовані фізичні вправи, застосовані 

на фоні природних факторів, масаж і мануальна терапія. До форм ЛФК 

належать процедура лікувальної гімнастики, ранкова гігієнічна 

гімнастика, лікувальна ходьба, тренувально-оздоровчі заходи, самостійні 

заняття фізичними вправами за завданням, механотерапія, райттерапія, 

гімнастика у воді. Основними і найбільш загальними принципами 

застосування ЛФК як методу медичної реабілітації в клінічній практиці є: 

1. Своєчасність застосування ЛФК на ранньому етапі захворювання або 

післяопераційного періоду 2. Комплексність застосування методик ЛФК. 

3. Поступовість зростання навантаження. 4. Систематичність – наріжний 

камінь методики, що забезпечує успіх у досягненні поставленої мети. 

5. Послідовність – це суворе виконання всіх методичних правил. 

6. Зростаюче навантаження. 7. Індивідуалізація – режим рухової актив-

ності слід призначати, виходячи з індивідуальних особливостей перебігу 

захворювання у конкретних хворих. 8. Емоційність – прагнення змінити 

стан хворого з пригніченого, байдужого на стан підвищеного тонусу, 

життєрадісності, активності, бадьорості та інтересу до навколишнього. 

9. Цілеспрямованість – процеси реабілітації відбуваються інтенсивніше, 

якщо вправи виконувати з чітко визначеною метою [3]. 

Отже, лікувальна фізична культура є невідʼємною складовою 

частиною фізичної реабілітації і використовується у всіх її періодах і 

етапах. Метою ЛФК є комплексне відновлення фізичного здоров’я та 

працездатності хворих та інвалідів. Тому заняття фізичною культурою і 

спортом корисні для людини, для її здоров'я, забезпечують гармонійну 

єдність душі і тіла. 
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