Комплекси вправ у післятравматичний реабілітаційний період 
О. В. Скорина, учитель вищої категорії ЗОШ № 34, м. Черкаси 
За даними лікарсько-медичної комісії, до 6 % дітей шкільного віку мають порушення опорно-рухового апарата. Однією з причин цього явища є важкорухливість суглобів різних ланок тіла. Суглобова скутість є причиною різних порушень постави. Ураховуючи це, вчитель повинен володіти арсеналом спеціальних коригувальних вправ для виправлення цих недоліків. 
Запропоновані вправи з профілактичною та лікувальною метою повинні виконуватися у зазначеній послідовності. Під час проведення занять необхідний індивідуальний підхід з урахуванням особливостей травми. 
Крім вправ, що розробляють рухливість суглобів, необхідно застосовувати загальнорозвивальні вправи для розвитку всіх основних м’язових груп, звертати увагу на активізацію та розвиток конкретних м’язових груп, одночасно з цим важливого значення в реабілітаційному періоді набуває масаж. 
Спеціальні відновлювальні та коригувальні вправи повинні проводитися на фоні загальнозміцнювальних заходів, поліпшення функціонального стану серцевосудинної, дихальної, нервово-м’язової та інших систем, але за умов обов’язкового дотримання диференційного режиму навантаження. 
Напрямки та засоби індивідуальної роботи залежать від фізичного стану того, хто займається лікувальною фізичною культурою. 
Вправи для кистей і пальців рук) 
1. Вихідне положення (В. П.) — руки зігнути в ліктьових суглобах, передпліччя на опорі (на столі), долоні вниз. 1 — повернути передпліччя долонями вгору; . 
2 — В. П. 2. В. П. — те саме, але кисті звисають зі столу. Поперемінні рухи кистями вгору-вниз. 
3. В. П. — те саме. Колові рухи кистями праворуч і ліворуч. 
4. В. П. — руки зігнути перед грудьми, кисті зімкнуті. Здавлювання кистей. 
5. В. П. — поверхня передпліччя та долоні розташовані на столі. Розведення та зведення пальців рук. 
6. В. П. — передпліччя на столі. Почергове натискання великим пальцем на подушечки 2-го, 3-го, 4-го та 5-го пальців. 
7. В. П. — те саме. Згинання та розгинання пальців. 
8. В. П. — руки зігнути перед собою. 1–2 — із силою стиснути кисті в кулаки; 3–4 — розігнути пальці, розслабити кисті.
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9. В. П. — те саме, тримаючи в руках м’ячик (еспандер). Стискання м’яча. 
10. В. П. — те саме. Відведення та приведення великого пальця. 
11. В. П. — те саме. Колові рухи великим пальцем. 
12. В. П. — те саме. Згинання пальців кисті до великого (по черзі). 
Вправи для плечового та ліктьового суглобів 
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1. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вниз. Почергове піднімання та опускання плечей. 
2. В. П. — те саме. Зведення (вперед) та розведення (назад) у плечових суглобах. 
3. В. П. — те саме. Обертання в плечових суглобах уперед і назад, намагаючись з’єднати лопатки. 
4. В. П. — те саме. Відведення рук назад і вперед із поступовим збільшенням амплітуди рухів. 
5. В. П. — те саме. Згинання та розгинання рук через сторони у ліктьовому та плечовому суглобах. 
6. В. П. — стійка ноги нарізно, права рука за спиною зігнута в лікті та притиснута тильною поверхнею до спини. Рухи кисті вгору та вниз уздовж хребта. Потім те саме лівою рукою. 
7. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вниз. Згинання рук через сторони в ліктьових суглобах. 
8. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вниз. Відведення зігнутих рук в сторони (рука зігнута в лікті під кутом 90°, передпліччя перпендикулярно підлозі). 
9. В. П. — стійка ноги нарізно, руки в сторони, кисті до плечей. Колові рухи в ліктьовому суглобі вперед і назад. 
10. В. П. — стійка ноги нарізно, руки зігнути перед грудьми. Відведення зігнутих рук уперед і назад. 
11. В. П. — стійка ноги нарізно, ліва рука вниз за спину, права вгору за спину. Довільно зціпити пальці, утримуючи позу. Те саме, змінивши положення рук. 
12. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вниз. Колові рухи прямими руками вперед і назад. 
Вправи для суглобів нижніх кінцівок 
1. В. П. — лежачи на спині, ноги прямі. Почергові рухи стопами вгору та вниз. 
2. В. П. — те саме. Рухи стопами в сторони. 
3. В. П. — те саме. Колові рухи стопами. 
4. В. П. — лежачи на правому (лівому) боці. Згинання та розгинання ніг. Те саме на іншому боці. 
5. В. П. — сід ноги разом (нарізно). Напружити та розслабити м’язи ніг, напружуючи колінну чашечку. 
6. В. П. — лежачи на спині, зігнуті ноги дещо підтягнути. Колові рухи ногами («велосипед»). 
7. В. П. — сидячи на стільці. Почергове випрямлення ніг у колінному суглобі з утриманням положення протягом 3–5 с. 
8. В. П. — лежачи на спині. Почергове зведення п’ят і великих пальців ніг. 
9. В. П. — лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Зведення та розведення прямих ніг. 
10. В. П. — лежачи на правому (лівому) боці. Згинання та розгинання лівої (правої) ноги в колінному і тазостегновому суглобах. Те саме на іншому боці. 
11. В. П. — лежачи на животі, ноги зігнути під кутом 90°, руки біля підборіддя. Згинання та розгинання гомілок. 
12. В. П. — те саме. Почергове відведення ніг назад вгору. 
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Вправи для хребта 
1. В. П. — лежачи на спині, ноги зігнути, руки за головою. 1–2 — спираючись на стопи та руки, прогнутися в попереку, відірвати тулуб від підлоги; . 3–4 — В. П. 
2. В. П. — сід зігнувши ноги. Нахили ніг праворуч і ліворуч. 
3. В. П. — упор стоячи на колінах. Згинання та розгинання в поперековому відділі хребта. 
4. В. П. — лежачи на животі, руки біля підборіддя. 1–2 — зігнуті руки опустити вниз; 3–4 — В. П. 
5. В. П. — лежачи на животі, руки вздовж тулуба. 1–2 — підняти голову, відірвати ноги від підлоги, прогнутися в попереку; 3–4 — В. П. 
6. В. П. — лежачи в групуванні (коліна притиснути до підборіддя). Розкачування вперед-назад («качалочка»). 
7. В. П. — сід на п’ятах із нахилом тулуба вперед. . 1–2 — стійка на колінах; 3–4 — В. П. 
8. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вниз. Нахили голови вперед, назад, праворуч, ліворуч. 
9. В. П. — те саме. 1 — рух підборіддям вперед; 2 — В. П. 
10. В. П. — сидячи на лаві, руки вниз. 1–2 — руки вгору, прогнутися в попереку (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
11. В. П. — сидячи на лаві, руки в сторони. Повороти тулуба праворуч і ліворуч. 
12. В. П. — основна стійка (О. С.). 1–2 — руки через сторони вгору, прогнутися (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
13. В. П. — стійка ноги нарізно, руки на поясі. Нахили тулуба праворуч і ліворуч. 
14. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вперед. Повороти тулуба праворуч і ліворуч із рухами руками через низ у сторону. 
15. В. П. — стійка ноги нарізно, руки за головою. . 1–4 — колові рухи тулубом ліворуч; 5–8 — те саме праворуч. 
Вправи для попереково-крижового відділу хребта 
1. В. П. — лежачи на спині, ноги зігнути, руки вздовж тулуба. Напруження та розслаблення м’язів черевного пресу. 
2. В. П. — те саме. 1–2 — зігнути праву ногу і притиснути до грудей за допомогою рук; 3–4 — В. П.; 5–8 — те саме лівою ногою. 
3. В. П. — лежачи на спині, руки вздовж тулуба. . 1–2 — зігнути ноги та обхопити коліна руками; 3–4 — притиснути стегна до тіла; 5–8 — повільно повернутися у В. П. 
4. В. П. — лежачи на спині, ноги зігнути, руки вздовж тулуба. 1–2 — відірвати ноги від підлоги, руки на коліна; 3–4 — В. П. 
5. В. П. — лежачи на спині, ноги зігнути, руки на колінах, голова на груди. Створюючи протидію руками, розгойдувати коліна праворуч і ліворуч. 
6. В. П. — лежачи на животі (під яким невеличка тверда подушка), руки вгору. Довільне напруження та розслаблення м’язів. 
7. В. П. — упор стоячи на колінах. Згинання та прогинання в попереку. 
8. В. П. — лежачи на спині, руки вздовж тулуба (під коліньми та головою валики). Довільне напруження та розслаблення м’язів спини. 
9. В. П. — сід на стільці, руки на колінах. 1–8 — прогнутися в спині, утримуючи позу; 9– 16 — В. П. 
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10. В. П. — стійка ноги нарізно, руки вниз, попереду знаходиться невеличкий предмет середньої ваги. Присісти з прямою спиною, узяти предмет, підвестися. Потім те саме у зворотній послідовності. 
Дихальні вправи 
1. В. П. — лежачи на спині, руки вздовж тулуба.. 1–2 — руки вгору (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
2. В. П. — лежачи на спині, зігнути руки перед грудьми, притиснувши лікті. 1 — покласти передпліччя на підлогу (вдих); 2 — В. П. (видих). 
3. В. П. — лежачи на спині, зігнути руки в сторони, передпліччя паралельно тілу. 1–2 — відвести передпліччя вгору (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
4. В. П. — лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Вдих, утягуючи живіт у себе, перенести повітря в грудну клітку, потім повільно видихнути. 
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5. В. П. — лежачи на животі, руки біля підборіддя. 1–2 — підняти лікті, намагаючись з’єднати лопатки (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
6. В. П. — лежачи на животі, руки за спиною. 1–2 — . підняти голову, прогнутися в спині (вдих); . 3–4 — В. П. (видих). 
7. В. П. — сід ноги перехресно, голова на груди, руки на коліна. 1–2 — прогнутися в попереку, підняти підборіддя вгору (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
8. В. П. — сидячи на лаві, руки за головою, лікті з’єднані. 1–2 — розвести лікті в сторони, прогнутися в попереку (вдих); 3–4 — В. П. (видих). 
9. В. П. — сидячи на лаві, голова на груди, руки на колінах. 1–2 — прогнутися в попереку (вдих); . 3–4 — утримувати положення, затримуючи дихання; 7–8 — В. П. (видих). 
10. В. П. — О. С. 1–2 — руки вгору (вдих); 3–4 — прогнутися в попереку; 5–6 — руки вниз із нахилом тулуба вниз (видих); 7–8 — В. П.
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HOI0 METOIO NOBHHHI BUKOHYBATHCS! Y 3a3HaueHili moci-
oBHOCTi. TTi 4aC NPOBEACHHS 3AHSTS HEOOXITHILH i~
BiIyaIBHIIH TXIA 3 YPAXYBAHHAM OCOGHBOCTe] TPABMIL

KpiM BIIpaB, 10 po3poGISIOT pyXTHBICTS CYTI00iB, HC06-
XIHO 33CTOCOBYBATH 3ATATHHOPOIBMBATHHI BIPABH A
POSBHTKY BCiX OCHOBHIX M’A30BUX TPYI, 3BEPTATH YBATY
Ha aKTHBI311ii0 Ta POIBHTOK KOHKPETHHX MA30BHX TPy,
OIHOUACHO 3 LM BXKTHBOTO SHAUCKHA B PeaGiiTaLifiio-
My Tiepioni HabyBae Macax.

Crieuianbhi BiTHOBTIOBATEH] Ta KOPHTYBATBHI BpaBH
TOBHHH TPOBOANTHCS Ha (hOHi 3ATaTEHOIMILHIOBATHHIX
3aXOMiB, MOTIMICHAS (YHKUIOHATLHOTO CTAHY CCpLICBO-
CYIMHHOI, AMXATbHOI, HEPBOBO-M’S30B0 Ta {HIINX CHe-
TeM, ale 3a YMOB OG0B’ 3KOBOTO IOTPHMAHHS ANPepeH-
WifiHOTO PeXIMY HABAKTAXCHHSL.

HanpsiMKin Ta 3aco0M iHABAYaTBHOI POGOTH 3aeXaTs
B (i3HUHOIO CTaHY TOTO, XTO 3AMMAETHC TKYBATBHOIO
ismanoio KymsTYpOIo.

Bnpaseu ans kucteit i nansuis pyk)

1. Buxinue nonoxenns (B. T1.) — pyKu sirHyTu B 1iKTHO-
BHX CYIJI06aX, Mepe/IIUTiuysi Ha OTIopi (Ha CToJi), JOMOHI
BHU3. | — TOBEPHYTH MePEATLTITUsT TONIOHSIMH BIOp)

2—B.IL
2. B. Il — Te caMe, ale KHCTi 3BHCAIOTE 3i CTOTY.
TlonepeMiHHI pyXH KHCTSIMH BIOPY-BHH3. 10 11 12
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10. B. T — crifika Horu Hapisto, pyKit 3irHyTH mepen
rpyabMi. Bidneners sirHyTiX pyK yepea i nasan.

11. B. TI. — crifika Hor Hapisto, nisa pyka BHI3 3a
cmuny, mpasa propy sa cmiky. JosinbHo suimmTi
nabi, yrpumyioun nosy. Te came, sMimBLI MO0~
KeHHA pyK.

12. B.TI. — crilika Horu Hapisto, pykit sris. Konosi pyxit
NpAMIMI pyKaMH Briepen i Hasaz,
Bripagu A5 cyrnoGie HUXHIX KiHLiBOK

1. B.TL — nexawn Ha e, Horn npsmi. Moueprosi
PYXI CTOTIAMH BrOpY Ta BHI.

2. B.TL — te came. Pyxi cTomami b cToposi.
B. T1. — te came. Kososi pyxit cromamin.

4. B.TL — niexaun Ha npasoy (nisomy) Goui. rumants
Ta posrumans wir. Te cave Ha inmomy Goii.

5. B.TL — cix woru pasom (sapisto). Hanpyxurmi Ta
POSCTAGHTH M53H Hif, HANPYAYIONH KOMiHHY ta-

wewky.

6. B. L — nexau va citi, SirRyTi HOM K10 MiATsr-
sy, Konoi pyxit Horami («setochmens).

7. B.TL — cunsan wa crinsui. Tloweprone sunpsictis
Hir y KOZHHOMY CYI/I0G] 3 YIPUMAHHSIM NONOKEHHS
nporsirom 3-5 c.
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Brpasu ana xpesTa

1B TL — neaum wa cmowi, o sireyrs, pyn
ForoBO0. 1-2 — CIMpaDHCE 1A CTOME Ta pyK,
POTHYTHC B Onepexy, BUAIpKATH TYYG B IO
34-B.IL

2. B TL — cin siruysum sorw. Hauum wir mpabopys

iiopys.

3. B. 1. — YN0 CTOAH Ha KOXiHaX. -
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8. B. Il — criitxa Horu Hapisko, pyki suu3. Haxmmn
FONOBH BrICpes, HA3A, TIPABOPY, TiBOPY.

9. B.TL — e cane. | — pyx nizGopinmin preper; 2 —
m.

10. B. . — cwnsrn wa nasi, pyku suis. 1—2 — pyxi
BIOpY, IPOTHYTHCA B MomnepeKy (Buix); 3—4 — B. I1.
(Buminx).

11. B. TI. — cupstun Ha nasi, pyku B ctoporn. llosoporn
TynyGa npaBopy i riBopy.

12. B. T — ocHosHa crifika (0. C.). 1-2 — pyku uepe3
CTOpOHH Bropy, npornyThes (sanx); 3—4 — B. I1.
(Buix).

13. B. I1. — crifika HOTH Hapi3HO, PyKH Ha nosici. Haxunn 7
TyaySa mpasopys i risopys. VAN

14. B.T1. — crifika Horw HapisHo, pyxu sriepex. Ilosoporn
Ty1y6a MpaBopyu i BOPYH i3 pyXaMH pyKaMu uepes

Hu3 y cTopony. 7 8
15. B. Tl — crifika HOTH Hapi3HO, PyKH 3a FoTOBOI0.

1—4 — KO7OBi pyx¥ TYYGOM TiBOPYU; 5—8 — Te Came.

npaopyu. =

Bnpasy Ans NonepekoBo-KPHKOBOTO

slnainy xpecta

1. B. 1. — mexaun Ha crum, HOTW 3iTHYTH, YK B3IOBK
‘TynyGa. HanpyeHss Ta poscaGe st wssis Hepes-
Horo npecy.

2. BT — 7e cave. 1~2 — sirayru npasy wory i mpu-
THCRYTH 20 rpyacii 32 Tomomorolo pyK; 3—4 — B. IL;
5-8 — e cane iBoIo HoroM.

0

3. B. Il — exaun Ha cmuwi, pyKu BIIOBK Ty1yGa.
1-2 — 3irHyTH HOTH Ta OCXOMNTH KomiHA pyKaMi;
—4 — mpHTHCHYTH CTerHa 10 Tina; S—8 — noBiTHO
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HALUMM ABTOPAM...

WanosHi Korern!

Maayioun Smict | CTpyKTypy KypHanis, wn
IEPEAOBCINM KEPYEMOCA TIOTDEGANM BIHTEAR B HOTO

NPOMECIAHO-METOANHIR AIRAPHOCT], CIpAMOBaHH-

Wi Ha HayKoBe, IH(ODMATHBHE Ta NICHXOAOTO-
NAGTOTHE BAOCKOHAACHHS.

3MiCTOBE HanoBHeHHs Hawux BuaaHb Ha 80 %
3YMOBAEHE TEOPHOK aKTMBHICTIO Came Bac
WIKIAGHIX YHHTEATE, K] HE AL BHCOKONpOGECiiHO
NPaLIIOTE NiA HaC YpOKis, a i MakoT, Gaxanms | no-
TPeGy NpoAYKYBATM BAACHWA AOCBIA  KOATaM
(y hOpMAaTi METOAMUHMX CTaTel, AaBOPaTOpiF Neaa-

FOFIHHIX TEXHOAOITR, PO3POGOK YpOKIS | MaTepiania
AO WX, CLiCHapIl BUXOBHIX 3XOATB TOLIO)

Mi BICAOBAIOEMO BeAUUESHY MOASKY BCiM Hallu
aBTopam 3a cninpao.

3 METOI0 KICHOO MOAIIIIEHA (HOPMAALHO-3MICTO
54X NaPAMETPIE ABTOPCLKOTO HABUAAGHO-METOAM
HOTO MATEDIaAY, U0 HAAXOAWTH AO PEAGKLI XYpHa-
B BI <OCHOBA, 3 TAKOX ANA NPHCKOPEHHA BHXOAY
LK MaTEpiaAiB ApyKoM 3Bepracnio Bauy yBary ha
raxi napaverpu

1. O®OPMAEHHS! MATEPIAAIB: Gaxaro noaasa.
TH Y HaGpaHOMy Ha KoM 0Tepi BapianTi 3 Haaasa

HAM ANCKETH (DYKOMMCHI BapiaHTH, Hanucani pos-
GIPAVBM MOUEPKOM, TAKOK NPHAMAIOTLCS).
2. OBCSr MATEPIAAIB: pospoliin ypokis, we-

TOANSHI pexovEHAALIT, CTaTTi MoAasaTH 0BCATOM
Bia 6-9 CTOpIHOK APYKOBAHOTO TeKCTY; 3aBAaHIA
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