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КОМПЛЕКСНА ПРОГРАМА РЕАБІЛІТАЦІЇ ДЛЯ ПІДЛІТКІВ, ЩО 

ЗАЙМАЮТЬСЯ СПОРТИВНИМИ ТАНЦЯМИ 

Визначення раціональної спрямованості засобів фізичної реабілітації 

базувалися на особливостях функціональних і органічних змін в організмі підлітків, а 

також на основі клініко-фізіологічної дії запропонованих засобів на організм. 

Ключові слова: підготовка, програма, танці, спортсмен. 

Актуальність. Спортивні танці на сучасному етапі їх розвитку 

характеризуються цілорічної підготовкою, високими тренувальними 

навантаженнями і великою кількістю змагань. Складно-координаційний характер 

спортивних танців, участь в роботі великої кількості м'язів, необхідність утримання 

специфічного положення рук, голови, корпусу протягом всього часу виконання 

змагальної композиції висуває певні вимоги до функціональної та фізичної 

підготовленості ОРА спортсмена. Порушення співвідношення навантаження і 

відпочинку, перевищення нормальної амплітуди рухів в хребті і ранній перехід 

спортсмена на вузьку спеціалізацію сприяють розвитку змін в усіх елементах 

хребетного сегменту [3]. 

Мета дослідження. Розробити програму фізичної реабілітації для підлітків з 

плоскостопістю, що займаються спортивними танцями. 

Результати дослідження. 

На сучасному етапі розвитку фізичної реабілітації підлітків із плоскостопістю 

корекція порушень є актуальним питанням. У даному випадку, коли мова йде про 

негативний вплив на організм спортивних танців, корекція патобіомеханічних змін 

стопи необхідна для поліпшення якості життя танцюристів, а також для зниження 

негативного впливу на хребетний стовп окремо взятих елементів танців [1]. 
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Найбільший ефект лікування досягається при комплексному застосуванні 

різних засобів, методів і форм фізичної реабілітації. Тому, у програму реабілітації 

нами були включені: 

1. Лікувальна гімнастика (спрямована на поліпшення місцевого крово- і 

лімфообігу, трофіки, розслаблення спазмованих м'язів на ранніх періодах і на 

формування та зміцнення м'язового корсету, м'язів стопи в пізніх періодах фізичної 

реабілітації); 

2. Бальнеотерапевтичні засоби; 

3. Альтернативні методи (комплекс вправ гімнастики йога); 

4. Фізичні вправи у воді (лікувальне плавання застосовувалося для 

гравітаційного розвантаження хребта після фізичних навантажень і зняття м'язового 

спазму в нижніх кінцівках); 

5. Лікувальний масаж (застосовувався з метою зниження больового синдрому, 

усунення м'язового спазму в ураженій ділянці і прискорення відновлення м'язових 

груп, що піддаються максимальному впливу фізичних навантажень). 

6. Корекційні заходи (партерна гімнастика застосовувалася з метою корекції 

патобоімехніческіх змін хребта і стопи, а також формування і закріплення навички 

правильної постави). 

Виходячи з особливостей обстежуваного контингенту і характеру 

тренувального і змагального процесу, дана програма була розширена до 4 періодів 

корекції, що відрізняються режимами рухової активності, спрямованістю і засобами 

фізичної реабілітації: адаптаційний, тренувально-коригуючий, стабілізаційний і 

підтримуючий (табл. 1).  

Програму реабілітації, від стандартних наявних програм, відрізняв 

комплексний підхід до розв'язання проблеми реабілітації підлітків із 

плоскостопістю, тому що вона містила в собі засоби й методи, що впливають як на 

стан м'язів тулуба, так і м'язів нижніх кінцівок [2, 4].  
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Таблиця 1 

БЛОК - схема 

Адаптаційний 

період 

Тренувально-

коригуючий 

період 

Стабілізаційний 

період 

Підтримуючий 

період 

1. Зниження 

больового синдрому; 

2. Розслаблення 

спазмованих м'язів; 

3. Стимуляція крово- 

і лімфотоку в зоні 

ураження. 

1. Корекція 

положення стопи і 

закріплення шляхом 

зміцнення м'язів 

стопи і гомілки; 

2. Стимуляція крово- 

і лімфотоку в зоні 

ураження. 

3. Зміцнення м'язів 

тулуба. 

1. Зміцнення 

м'язових груп 

нижніх кінцівок і 

тулуба; 

2. Зміцнення м'язів 

склепіння стопи. 

1. Розвантаження  

після фізичних 

перенапруг(змагань); 

2. Розслаблення 

спазмованих м'язів. 

 

Висновки. Запропонована програма реабілітації для підлітків, що займаються 

бальними танцями включає в себе комплекс ЛГ, лікувальний масаж, 

бальнеотерапевтичні засоби, фізичні вправи у воді, корекційні заходи та 

альтернативні методи, що відрізняються достатньою практичністю й гнучкістю своєї 

побудови. 
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ОСОБЛИВОСТІ РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ З 

УЧАСНИКАМИ БОЙОВИХ ДІЙ 

Проаналізовано основи організації фахівцями соціальних служб 

реабілітаційної діяльності з військовослужбовцями, які брали участь у бойових діях. 

Сформульовано визначення поняття «реабілітація військовослужбовців учасників 

бойових дій». Охарактеризовано підходи до реабілітації військовослужбовців, які 

брали участь у бойових діях.  

Ключові слова. реабілітація, військовослужбовці,організація реабілітації, 

підходи, принципи,форми і засоби реабілітації. 

Рухова активність людини ґрунтується на її руховій діяльності. Ці поняття 

розглядаються у невід’ємній єдності, оскільки рухова активність – це по суті активна 

рухова діяльність, тобто рухова діяльність, яка характеризується певним ступенем 

рухової активності.  

Рухова активність (діяльність) у спрощеному трактуванні – комплекс рухів, 

виконуваних людиною у процесі життєдіяльності, сукупність рухових актів. У 

глибшому значенні – це вид діяльності, за якого активація обмінних процесів у 

скелетних м’язах забезпечує їхнє скорочення, а отже переміщення людського тіла чи 

його частин у просторі. Отже, це сумарна величина певних рухових дій за певний 

проміжок часу. [2] 
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