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Tkavenko /I.B. «Omnrumizanis mnporpam (Qi3KyJbTYPHO-CIIOPTHBHOL
peao6iaitanii ¢pyroomicTiB» // KBamidikamiiina podota marictpa / 3a CHeIiabHICTIO
017 «®i3uuna KynbTypa 1 cnopt». — YOpHOMOPCHKHUI HaI[lOHAJIBHUA YHIBEPCUTET
imeH1 [lerpa Morunu , 2024. — 86c¢.

Y po0oTi OOrpyHTOBaHO 3HA4YEeHHS (I3KYyIbTYPHO-CIOPTUBHOI peadumiTaiii
¢yTOoITICTIB, 30KpEMa, ONTUMI3ALlIl MPOLECY BIHOBICHHS Micis TpaBM. TeopeTHYHO
JOCIIHPKCHO TUTaHHS 3aCTOCYBaHHS CICIai30BAaHUX METOAMK JJIs TOJIMIIEHHS
(b13UYHOT MIATOTOBICHOCTI Ta BITHOBJICHHS (M13UYHUX (PYHKIIIM TPaBIliB, 3 aKIEHTOM
Ha crienudiky GyrOony sk BUAY COPTY 3 BUCOKHUMHU (HI3UUYHUMH HAaBaHTAKEHHSIMHU.
[IpoBeneno anani3 iICHYHOUYMX MIAXOMIB 10 peaduriTaiii GyTOOMICTIB Ta BU3HAYCHO
HaNOUIbI e(dEeKTUBHI METOIH, SKi JI03BOJSIOTH MPUCKOPUTH MPOLIEC BITHOBICHHS
IICJIS TPaBM Ta 3MCHIIIMTHA PU3UK TOBTOPHUX YIIKO/KCHb.

Po3pob6neno mporpamy (i3KyJIbTypHO-CIIOPTHUBHOI peaduTiTaIlii, ska BKIIOYAE
BIIpaBHU, CHOPSIMOBAaH1 Ha BIHOBIICEHHS CUJIM, BUTPHUBAJIOCTI, THYYKOCTI, a TaKOX Ha
MOKpAIIEHHS KOOpAMHAIT Ta IBUAKOCTI peakiid. [Iporpama po3paxoBaHa Ha
IHAUBINYaTbHUM MiAXIT A0 KOXKHOTO CIIOPTCMEHA 3 ypaxyBaHHAM HOro (GizMuyHUX
MOKJIMBOCTEH Ta cTajii peadimiTaltii.

ExcniepumenTansHO nepeBipeHO €(EeKTUBHICTH 3alPONIOHOBAHOI MPOTPaMH, IO
MiATBEPANIO TIO3UTHBHUM BIUIMB HAa INBHJAKICTH BiIHOBJICHHS (yTOOJICTIB Ta
MIIBHUINCHHS 1X (I3MYIHOI MIATOTOBIEHOCTI. Pe3yiabTaTi MOCTIIKEHHS MOXYTh OyTH
BUKOPUCTaHI TpEHEepaMH, peaduTiToloraMu Ta CHIOPTUBHUMH JHKApSIMH IS
YIOCKOHAJICHHSI METO/IIB pealiiTallii B CIOPTUBHIN MPAKTHUILL.

PoGora ckmamaethcss 3 TphoX posainiB. OCHOBHHII 3MICT BHUKOHaHO Ha 77
ctopinkax. Pobora imroctpoBana 19 pucynkamu ta MictuTh 3 Tabmumi. Crnmcok
BUKOPHUCTAHUX JKEpEN HapaxoBye 94 HaliMeHYBaHb.

KmtouoBi  cioBa:  Qi3KynbTypHO-CIIOPTHBHA  pealumiTarisi, ¢yTOomicTH,

BIIHOBJICHHS, peabuniTailiiiHa nporpama, TpaBmMu, (hi3udHa MiITOTOBJICHICTb.



ANNOTATION

Tkachenko D.V. "Optimization of Physical and Sports Rehabilitation
Programs for Football Players™ // Master's qualification work / specialty 017
"Physical culture and sport”. — Black Sea National University named after Peter
Mohyla, 2024. — 86p.

The paper justifies the importance of physical and sports rehabilitation for football
players, particularly focusing on the optimization of the recovery process after injuries.
It investigates the application of specialized methods for improving physical fitness
and restoring bodily functions, with an emphasis on the specific physical demands of
football as a high-intensity sport. A detailed analysis of existing rehabilitation
approaches has been conducted, identifying the most effective methods to accelerate
recovery and reduce the risk of recurrent injuries.

A rehabilitation program was developed, consisting of exercises aimed at
restoring strength, endurance, flexibility, as well as improving coordination and
reaction speed. The program is tailored to an individual approach for each athlete,
taking into account their physical capabilities and stage of recovery.

The proposed program's effectiveness was experimentally verified, showing
positive results in terms of quicker recovery and enhanced physical readiness of
football players. The findings of this research can be valuable for coaches,
rehabilitation specialists, and sports doctors, contributing to the improvement of
rehabilitation methods in sports practice.

The work consists of three sections. The main content spans 77 pages. The work
Is illustrated with 19 figures and includes 3 tables. The list of references contains 94
titles.

Keywords: physical and sports rehabilitation, football players, recovery,

rehabilitation program, injuries, physical fitness.



BCTYII

AKTyaJbHicTh aociimkenHsa. OyTOos € OJHUM 13 HAUMOMYJISIPHIIINX BUJIIB
CHOPTY, 110 BUMAara€ BUCOKOIO PiBHA (PI3MYHOT MIATOTOBJIEHOCTI, BUTPUBAIOCTI Ta
IIBUJIKOT ajanTallii J0 BUCOKUX HaBaHTaXeHb. Pa3zoM 3 TUM, PU3HK TpaBMaTU3MY
cepell (pyTOOJICTIB 3aNMIIAETHCA BUCOKUM, IO 3YMOBIIOE MOTPeOy B €(EKTHBHUX
nporpaMax (i3KyJbTypHO-CIIOPTUBHOI peadutiTanii. CydacHi METOAUKH BiTHOBJICHHS
micist TpaBM Ta (i3uyHOi pealutiTaiii MOBMHHI 3a0e3MeuyBaTd HE JIUIIE LIBUIKE
BiTHOBJICHHS CIIOPTCMCHIB, ajie ¥ 3amoO0iraHHs IOBTOPHHM ITOIIKOJDKEHHSM Ta
CIPHSITH IXHIi TOTOBHOCTI JI0 IOBEPHEHHS Ha TOJIC.

®yTOO0J € OTHUM 13 HAUMOMYJISAPHIIIKX 1 BOJHOYAC HANUOUIBIIT TPAaBMAaTUYHUX
BUJIIB CIIOPTY. BUcOKa IHTEHCUBHICTH ITPOBUX HaBaHTaXeHb, Crielu(pika TAKTUYHUX 1
TEXHIYHUX J1i, a TAKOXX 30BHIIIHI YMHHUKH (SKICTh TOJS, KOHTAKTHI 31TKHEHHS)
3HAYHO TiJBHUINYIOTh PHU3UK OTPUMaHHSA TpaBM y crooprcMeHiB. Ilicias TpaBM
BITHOBJIEHHS (YHKIIIOHAIBHOT 37aTHOCTI (PYyTOONICTIB € BaKJIMBUM acCIIEKTOM,
OCKUTbKM BOHO BIUIMBA€ HE JIMIIIE HA IXHIO CIIOPTUBHY Kap’€py, a il Ha SIKICTh KUTTS B
IIJIOMY.

TpaBMU KOJIIHHOTO Cyrio0a € OAHUM 13 HAUMOIIHUPEHIMNUX 1 HAMCKIIaTHIITNX
npobieM y cydacHomy ¢yTooii. KominHuiA cyriiod Big3Hauae 3HaYyHE HAaBaHTAKCHHS
4yepe3 BUCOKOIHTEHCUBHUM XapaKTep I'PH, 9acTi pi3Ki 3MiHH HAPSIMKY PYXy, CTPHOKH,
ylapu 1 KOHTaKTH 3 IHIIUMHU TPaBUAMH. 3 OTJISAAYy Ha HOro CKIAAHYy aHATOMIYHY
CTPYKTYpPY Ta GYHKIIOHATBHY POJIb, TPABMU LIBOTO TiJIa MAIOTh CEPHO3HUN BIUIUB Ha
¢bi13UuuHy aKTUBHICTH 1 CHOPTUBHY Kap'epy ¢ytOomicTiB. Cepen HaWMOMUPEHIIIHX
MOIIKOJKEHb KOJIIHHOTO CYTJIo0a MOKHA BHUJIUTUTH PO3TATHEHHS 1 PO3PUBH 3B'SI3KY
(mepenHBOI XpecTonoi0HO1, MeaianbHOT KOJIATepaIbHOT), TIOIIKO/KEHHS MEHICKIB, a
TaKOK XOHAPOMAJIALII0 (YIIKOMKEHHS XPSIIOBOI TKAHUHH ).

VY cydacHili cIOPTUBHINA MEAUIIMHI Ta peadiTiTallii BelIuKa yBara npuauIsieTbCs
BJIOCKOHAJICHHIO METOAMK (i3KyIbTYPHO-CIOPTUBHO1 peabimiTamii. [Ipote ctangaptHi
MIJX0JIU HEPIJKO HE BPaXOBYIOTh cielu(DiKy TpaBM, IrpOBOi MO3HUII11, IHAUBITYaATbHUX
oco0MBOCTE opraHizMy ¢GyTOodicTa, MO MOXE YHOBUIBHUTH a00 YCKIAIHUTH

MPOIIEC TOBEPHEHHSI 10 ONTUMAJIbHOI CIIOPTUBHOI (POPMH.



OnTumizanis nporpam (pi3KyJabTypHO-CIOPTUBHOIL peaduriTalii pyTOoicTiB €
aKTyaJIbHUM HamnpsMOM, OCKUIbKM: MOTpeOye I1HAMBIAYali30BaHOrO MiAXOAY M0
KOXXHOTO CHOPTIIMEHA 3 YpaxyBaHHSM THUITy TPaBMH, BIKYy, CTaTi Ta piBHA (I3MYHOI
MIATOTOBKM; CIPUS€ CKOPOUYEHHIO TEPMIHIB BIIHOBJIEHHS Ta MIHIMI3alli PU3UKY
MMOBTOPHUX TPABM; BPaXOBY€ Cy4acHI HAYKOBO OOTPYHTOBaH1 METOJIMKHU Ta TEXHOJIOT11
(xiHe3ioTepanisi, (QYHKI[IOHAJbHI TPEHYBaHHSA, BUKOPHUCTAHHS  CIELIAJbHOTO
oOnaaHaHHs); MiABUINYE  e€(EeKTUBHICTb  pealOuriTamii  3aBIFKM  IHTerparii
MDKIUCIUIUTIHAPHOTO MIAX0/Y: B3aEMOI1s JTIKapiB, TPEHEPIB 1 peabuIiTOIOTB.

3 orsiy Ha Te, 10 KUIbKICTh (yTOOJICTIB, SIK1 MOBEPTAIOTHCA O CIIOPTY MICHS
TpaBM, 3HAYHO 3pOCJA 3aBJISIKM CY4aCHHUM MeETOJaM pealuliTallii, akTyaJbHICTb
JOCJTIJDKEHHSI ONTUMI3aIlii IUX MporpaM oOyMOBJIEHA HEOOXIIHICTIO 3a0€3MeUnTd iM
Oe3nedHe Ta JIOBrOTpHBANIE MPOJOBKEHHS Kap’epu. lle 0coONMBO BaXIMBO Jis
npodeciitHOro CIOPTY, Jie TPUBAJIA MIEpepBa y BUCTYIMAaX MOXE MPU3BECTH J0 3HAYHHUX
(1HAaHCOBUX BTPAT 5K JJIsi CIIOPTCMEHIB, TaK 1 AJIs KIIyOiB.

AKTyaJIbHICTh IIBOTO JOCIDKCHHS IOJsArae B po3poOlill ¥ BHpOBaKCHHS
ONTUMI30BaHUX MporpaMm  (Pi3KyJIbTypHO-CIIOPTUBHOI peabimiTarii crupusTuMe
MiABUIICHHIO €(QEeKTUBHOCTI BIAHOBJICHHA (yTOOICTIB, 3a0€3MEeUeHHI0 iXHBOI
KOHKYPEHTOCIIPOMOYKHOCTI Ta 30€pEKEHHIO 3/T0OPOB’ S B IOBFOCTPOKOBIN MEPCIIEKTHBI.

Meta aociiakeHHsl € HayKOBe OOIPYHTYBaHHS Ta PO3poOKa ONTHMI30BaHO1
nporpaMu  (i3KyJbTYPHO-CIIOPTUBHOT peabimitamii  GpyTOOIICTIB, SKa BpPaxOBYE
crienudiky I1rpoBOi MISUTBHOCTI, 1HAMBIAyaldbHI OCOOJHMBOCTI CIOPTCMEHIB 1 THII
TPaBMaTUYHHUX YIIIKOJIKEHb.

00'exToM aociizkeHHst € Tporec (Gi3KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOT peadimiTaiii
¢GbyTOOIICTIB TICSA TPABM.

IIpeamMeToM aoCTiTUKeHHSI € METOJIM, 3acO0M Ta IMJIXOAM 1O ONTHMI3aIii
nporpam ¢i3KyJIbTypPHO-CIIOPTUBHOI peadimiTarlii o GpyTOoicTiB.

MeTa pJaHOrO [OOCHIIKEHHSI € po3po0Ka Ta HAyKOBE OOIPYHTYBaHHS
ebekTBHOT TporpamMu  (i3KyJIbTYpPHO-CIIOPTUBHOI  pealimiTarii  (yTOOiCTIB,
CIOpSIMOBAHOI HA TMPUCKOPEHHS BIJHOBICHHS (DPYHKIIOHATBHUX MOKJIHUBOCTEM,
MOTICPEKEHHS TOBTOPHUX TPABM Ta 3a0€3MEUCHHS iXHhO1 TOTOBHOCTI /10 TIOBEPHEHHS

B CIIOPTUBHY JISIbHICTb.



3aBIaHHA J0C/IiIKEHHS:

- aHaJi3yBaTH Kiacu@ikauiro TpaBM QyTOOIIICTIB;

- PO3IJIAHYTH NPUYMHU Ta MEXaHI3MU (I3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOI peaduimitaiii
Ipy TpaBMax KOJIIHHOIO CYIJio0a;

- po3poOKa ONTHUMI30BAHOI porpamu (13KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOT peaduiiTarii;

MeToan nociimkeHHs1. [ 1OCATHEHHS MOCTaBICHUX 3aBAaHb JOCIIIHKCHHS
OyJ1yTh BUKOPHCTOBYBATHUCS TaKi METOJIH:

Ananiz Haykogoi nimepamypu — NOCIIDKCHHS Ta CUCTEMaTH3AIlisl JaHUX PO
NOLIMPEHICTh 1 MEXaHI3MU TpaBM y ¢GyTOOIl, 3 aKIEHTOM Ha TPAaBMATHU3M Y PI3HHUX
MO3UIIISIX TPaBIiB (BOPOTapi, 3aXUCHUKU, MIB3aXUCHUKHU, HAMAJHUKH) Ta METOIH
peabiniTailii ClIopTCMEHIB.

Memoo cnocmepedicenns — BincTexeHHs Gi3ugHOro crany ¢pyrOOoIICTIB Mij yac
TPEHYBAJIBHOTO TMPOIECY Ta peaduTITAllIMHUX 3aHATh, IO J03BOJSE (DIKCYBaTH
JTUHAMIKY BiTHOBJICHHSI TICJIS TPaBM 1 €(pEKTHUBHICTh 3aCTOCOBAHUX METO/IIB.

Anxemysanus ma onumysauns — 30ip iHbopmarlii y ¢yTOOJICTIB 1 TpeHEpiB
IIOJI0 YacTOTH TpPaBM, XapakTepy iX BHHHKHEHHS, METOIB BIIHOBJIEHHS Ta
PEe3yIBTATUBHOCTI IIporpaM peaduTiTaltii.

Memoo mecmysanus — NIPpOBeJICHHS (PYHKIIOHATBHUX 1 (PI3MYHUX TECTIB JJIS
OIIHKM CTaHy (yTOOJICTIB JI0 Ta MicIs MPOXOHKCHHS peadiriTamiinoi nporpamu. Lle
JI03BOJISIE BU3HAYUTH PIBEHb BIIIHOBIICHHS CIIOPTUBHOI ¢dopmMu Ta (Pi3UIHOT
parne3aaTHOCTI.

Memoou mamemamuunoi cmamucmuxu — 06poOKa Ta aHaJI3 OTPUMAHUX TAHUX
JUTSI BU3HAYCHHS CTAaTUCTUYHOT 3HAYYIIOCTI pe3yJbTaTiB 1 MEPeBIpKU €(PEKTUBHOCTI
3aMmpONOHOBAHOI TPOrpaMy peadiTiTalrii.

3a pesyrvmamamu Oocnioycenna: AHaN3 TOMHUPEHOCTI TpaBM cepel
¢GyTOOMICTIB PI3HUX TMO3UIIH BHUSBUB, IO HAWOUIBIIE TpaBM NpHUIATAE Ha
MB3aXUCHHUKIB 1 HamagHUKIB, M0 MIATBEPKYE HEOOXITHICTH  PO3POOKH
Creliani3oBaHUX peaduTiTalIfHUX MPOTpaM Jis [IUX FPaBIIiB.

@i3U4Hl TECTH TOKa3aldu TMOKPAIICHHS T[OKA3HHWKIB CHUJIM, THYYKOCTI,
BUTPUBAJIOCTI Ta KOOPAMHAIIL TICIsS 3aCTOCYBaHHS CIeElLiali30BaHUX BIIPaB,

CIPSIMOBAHUX HA BIAHOBJIECHHS (PYHKII1 OMOPHO-PYXOBOIO anapary.



OnutyBaHHs (DyTOOJICTIB 1 TPEHEPIB MIATBEPAWIN MMO3UTUBHE CHPUUHATTS Ta
BUCOKY €(EeKTUBHICTh peaburiTamniiiHoi mnporpamu. CHOpTCMEHHM BiI3HAYMIU
3HMKEHHS PIBHSI IOBTOPHUX TPaBM 1 MOJIIMILEHHS 3arajIbHOTO (DI3MYHOTO CTaHy.

Pe3ynbTaT CTAaTUCTUYHOTO aHaII3y CBiAYaTh MPO 3HAYHY PI3HUIIO Y
IIBUAKOCTI Ta SKOCTI BIAHOBJIEHHA (YyTOOMICTIB, IO MNPOXOJWIH ONTHUMI30BaHY
nporpamy peaoinitanii, y HOpiBHAHHI 3 KOHTPOJIBHOIO TPYIOI0, sIKa BUKOPUCTOBYBAJIA
CTaHJapTHI METOIH.

[lpakTriuHe 3HAuYeHHS JOCIKEHHS TONsATae B  po3poOIli  mporpamu
(13KyJIbTYpHO-CIOPTUBHOI ~ pealumiTamii, 10 BpaxoBye crneuudiky TpaBM Yy
¢yTOOITICTIB 1 MOXKE OYyTH pEKOMEHI0BaHa J1Jisi BIPOBAIXKEHHS Y CHOPTUBHUX KITy0ax,
peabuTiTalliifHUX HEHTPaX Ta MEAUYHUX YCTAHOBAX.

IIpakTu4He 3HAYEHHSI OTPUMAHUX pe3yabTaTiB MaTepianu TOCHiHKCHHS
MOXXYTh OyTH BUKOPHUCTaH1 JUIsl MIABUIIEHHS KBajidikallli TpeHepiB-BHKIA/IayiB
JIEOCIII, BuknamgadiB pi3MUHOr0 BUXOBAHHS 3aKJIaJ(IB BUIOT OCBITH, (haxiBIliB rays3i
(b13UYHOT KYJIBTYPH 1 CIIOPTY.

HaykoBa HOBU3HA po00TH BUHUKAE B pO3POOII 1HAUBIIyaTI130BaHOT MPOTPaMu
peaburiTaitii GyTOOIICTIB, siIka BpaxoBye crenudiky IrpoBoi MiSIBHOCTI, XapaKTep
TpaBMHU Ta piBeHb (DI3MYHOI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB. 3alpONOHOBAaHA Mporpama
IHTErpy€e CydacHi TeXHOJIOT1i MOHITOPHHTY Ta IHHOBAI[IHHI METOAM BiAHOBIICHHS, IO
3a0e31euyoTh MPUCKOPEHHs peabutitamniiiHoro mporecy. KoMrmiekcHuid minxin Ha
OCHOBI (p13MYHHUX BIpaB, (pizioTeparii Ta ICUXOJOTTYHOT MIATPUMKH JJIs JOCATHEHHS
ONTUMAJILHUX PE3yNbTaTiB. Brepiie oriHeHO e(peKTUBHICTh TAKOTO MIAXOAY Yepe3
BIUTUB Ha (Pi3WYHYy Ta IrpoBYy MPOAYKTHBHICTH (GyTOOmicTiB. Peamizamis mporpamu,
CIIPSIMOBAHOI Ha CKOPOUYEHHS TEPMIHIB BIIHOBIICHHS Ta 3HIKEHHS PU3HUKY MTOBTOPHHUX
TPaBM.

CrtpykTypa Ta 0o6csar podoru. Keamidikariiina podoTa CKJIaia€Thes 31 BCTYITY,
TPHOX PO3/I1IIIB, BUCHOBKIB JI0 PO3/ILJIiB, BUCHOBKIB, CIIUCKY BUKOPHUCTAHUX JxKepe (94
HallMEHyBaHHs). 3arajJbHUN 00csT poOOTH cKianae 85 CTOPIHOK, 3 KX OCHOBHOTO

TekcTy —/3 cTopinok. Pobora mictuthk 3 Tabnuili, 26 puCyHKIB.
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PO3A1JI 1 MTPOBJIEMU CHOPTUBHOI'O TPABMATU3MY Y
OYTBOJII

1.1.3aranbHa xapakrepucTuKa Kiacupikauii rpaBm QpyTodoIicTiB

®yTO0JI € OJHUM 3 HAUMOMYJAPHIIIUX BUAIB CHOPTY B CBITL. bauzbsko 200
MUIBHOHIB JIOJEH TpaloTh y L0 rpy, y Tomy uucai omuzbko 200 000 3 Hux €
npodeciiinumu rpasismu. TlonynapHicts mpodecionana - Qyrdosicta CTBOPIOE
BEJIMKUN (piHAHCOBUH eekT. Y ToM ke vac ¢pyTOoIicTH MalOTh BUCOKUN PU3HK TPABM,
SAKUH 332 CTATUCTUKOIO Y THCSYi1pa31B BUILUM, HIXK y MPAIIBHUKIB TPOMHUCIOBOCTI.

®yT6oN  BIAHOCATH A0 TPyNU CUTyallMHMX BHJIB  CHOPTY, SKa
XapaKTepU3y€eThCS MIHJIMBICTIO 0OCTaBUH I'PH, BIICYTHICTIO CTEPEOTUITHOCTI Mif] Yac
BUKOHAHHS [Iii Ta TOBTOPEHb CTaHAAPTHUX CHUTYyalllf, TOOTO KOHTAaKTIiB 13
CylepHUKaMH. XapakTep IrpoBUX Al y ¢yrOoiyii MOB’s3aHMI 3 TepecyBaHHSIMU
I'PABIlIB Y PYXJIUBOMY TeMIIi Ta 60pOTHO0I0 3a M’s14. Taki BUIM aKTUBHOCTI OB’ s3aH1
3 MEXaHIYHHUM BIUIMBOM Ha PIi3HI JIJAHKU OTMIOPHO-PYXOBOTO amaparty (QpyTrOoicTiB Ta
4acTo MpHU3BOIATH 10 TpaBM. KoxeH mnpodeciiiauii QyrOomicT 4omoBidoi cTaTi
MiIIa€TbCd  TPaBMYBaHHIO TPUHAWMHI pa3 Ha PpiKk, [0 BIUIMBaE Ha HOro
npoayKTUBHICTB [13, ¢. 254].

TpaBMU € MOCTIMHUMH CYTyTHHKAaMH CHOPTY. TpaBMaTH3M — II€ CYKYITHICTb
TpaBM, SIKI BAHUKJIM B MIEBHIM IPYIli HACEJICHHS 3a MEeBHUM BIIPiI30K yacy. CrIOpTUBHUIA
TpaBMaTU3M — HEIIACHI BUIAJKH, SKI BUHUKIU B MPOIECi CIIOPTUBHOI IMiTOTOBKH.
TpaBMu M’31B € MOMIMPEHUMH Yy CHOPTi, 0co0nMBO y PyTOoii. 3a migpaxyHKamH,
npodeciitna ¢yrOonpHa KOMaHAa OTpUMYyE OnHM3bKO 12 TpaBM M’sI3iB 3a CE30H,
npuaomy 92% BIUIMBaE Ha YOTHPHU T'PYIH M S3iB HIDKHBOI KiHIIBKH [15, c.45; 38,
c.159].

VY ¢byTb0mi, IK y KOHTAaKTHOMY BUi criopty, 30% momkomkeHb GpyroosicTr
OTPUMYIOTH TIij] 4ac Oiry (mpuckopeHHs, ¢iHTH, pi3ki moBopotn), 49% npunagae Ha
31ITKHEHHS 3 CYNIEPHUKAMH.

VY 34 BubpaHuX NOCTIKEHHIX BUKOPUCTOBYBAIIUCH Pi3HI BA3HAYEHHS TPABMH.
OnuH BU3HAYMB TPaBMY SIK Oyab-Ky YMOBY, sKa IPU3BENa 10 TOTO, L0 TpaBelh OyB

B1ICTOPOHEHUH BiJ] T'pU, MPOIYCTUB I'py a00 OyB rocmitaiizoBanuil. [HMi BU3HA4YaB
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TpaBMy SIK TpaBMy, OTPMMaHy IiJ 4ac TPEHyBaHb a00 3MaraHp, L0 NEPELIKOKAIO
TPaBMOBAaHOMY TpaBIeBi OpaTW ydacTh y IUIAHOBHX TPEHYBAaHHSAX UM 3MaraHHAX
outblie 48 roauH, He BPaxoBYIOUU AHS TpaBMH. [lecsATh AOCHIIKEHb BPaxOBYBaJIH
TPaBMH, 110 TPAIUIAIOTHCS JIMIIE HA 3MaraHHsX, TOAl K 21 BpaxoByBaB TpaBMU SIK
MiJ] 4ac 3Marab, TaK 1 MiJ] Yac TPEHYBaHb.

OxpiM pi3HUX BU3HAYEHBb TPABMHU, JIJIs 300pYy JaHUX BUKOPUCTOBYBAIHUCH Pi3H1
MeToau. BiciMHaALAT TOCHIIIKEHb BUKOPHUCTOBYBAIM ONUTYBAIBHUK 200 (hopmy 1uist
3aMucy JaHWX MPO TPaBMH, TPU BUKOPUCTOBYBAIM Bimeo3amucu, 21 BHMaraB Bif
nikapss abo ¢izioTepaneBTa BUBUUTH TPaBMY, a TPHU JIOCHIIKEHHS BHUMaraiu BiJ
aBTOPIB MEPEBIPKHU Ta MIATBEPKEHHS TOTO, IIO L€ CI1J KIAaCU(pIKyBaTH K TPaBMY.

[Tix TpaBMOIO PO3YMIETHCS 00’ €KTUBHO BCTAHOBJICHE TIOPYIICHHS aHATOMIYHOT
IIUTICHOCTI 3 MOPYIICHHSIM (YHKIIIT TKAHWH, OPTraHiB Ta CUCTEM OPTaHi3MYy JIIOJWHH,
K1 BAHUKJIM Y PE3YJIbTaT1 BIUTUBY (DaKTOPIB 30BHINIHBOI cepein (PI3nyHUX, XIMIYHHX,
010JIOT1YHUX, TICUXIYHUX ), K1 IEPEBUILYIOTh (1310J0TTUHI MEX1 1H/IUBI/IA.

CroptuBHa TpaBMa — L€ MOIIKO/PKEHHS, SIKE€ CYNPOBOJKYETHCS 3MIHAMMU
aHaTOMIYHMX CTPYKTYp Ta (YHKII TpaBMOBAaHOIO OpraHy B pPe3yjbTaTl BIUIUBY
bi3uyHOro (akTopy, SKHM TEpPEBHINYE MIIHICTh TKAHUHU B TIPOIECI 3aHATTS
¢iznuHKMH BIpaBaMu Ta criopTom [1, ¢.35].

TpaBmu y ¢gytOoini 3ycTpidaroThesi A0BOJd1 Yacto. Cepen X MPUYUH MOKHA
BUIUIUTH:

-rpy0a, He310poBa MOBEAiHKA TPABIIiB 111 Yac 00POTHOM 3a M sS4 Ta IHIIIATUBY,
-HEIOJIIKU B TEXHIYHIN MIATOTOBII;
-IIOXUOKH B METOJIUII MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

AmnHaniz MexaHi3Mi1B BUHUKHEHHS TpaBM y (PyTOOIIICTIB TO3BOISIE BUALIATH J1BA
BUJIW: TIPSIMUM MEXaHI3M TPaBMH, 1TOB’I3aHUH 13 AAIHHAM, 3ITKHEHHSAM, yJIapamu, Ta
HENpSAMUNA, 3yMOBJICHUM HEKOOPAMHOBAHMM 3THHAHHSAM ab00 PO3TMHAHHSIM,
CKpYYYBaHHSM Y CYyIJIo0ax.

Haii6inpire mommupennmu TpaBMamMu 'y GytOoiti € ymubu BHACHTIIOK TMajiHb,
31TKHEHb Ta yaapiB. HalOUIbIKMX yIIKOIKEHb 3a3HAI0Th HUXKHI KIHIIBKH, SIK IPABUIIO,
B 00J1aCT1 MIDK KOJIIHOM Ta IIMKOJIOTKOIO.

barato aBTopiB Takux sk J.®. Jlemmn, B.K. Jlo6poBonascekuii, ®.M. Jlanna,
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K.®panke, B.®. bamkipos, /[. [loiiieB BKa3zyoTh, 0 NEpEeBakHA YacCTHHA YCIX
MOIIKOJKEHb MPUIAJae HAa HIKHI KIHLIIBII Npubnu3Ho 85%, 3 sSkuil HalyacTie y
¢GbyTOOIICTIB TPAaBMYIOThCS HIKHI KIHIIBIN 70 60% 1 mutne 20% BepxHi. Cepen pi3HUX
MOIKOJKEHb HIXKHIX KIHI[IBOK HailyacTillie TpaBMYy€eTbCs JUISTHKA KOJIHHOTO cyrioba
(3a A.®. CinsxoBum 55%, 3a B.®. bamkiposum 69,8%) Ta MmeHick—27%.

CyTTeBO MeHIIIa MUTOMA Bara TpaBM FrOMUTKOCTONTHOTO cyrioda— 11% g0 Becix
TpaBM 3a bamikipoBum B.® TpaBM romiiku Ta cterta, iamoBigHo 4,3% Tta 4,2%.
Hocmimkenns 3 leddinga neMoHCTpyE, 0 KOJTIHO—HANOUIBIIT TpaBMOBAHUHM CYTII00
y TAaKOMY BHJII CLIOPTY, 5K ¢yToomn [18, c. 92].

Byno BctanoBieHo, mo 6iu3bko 80% momkomkeHs y GpyrOoi moB’si3aHi 3
HUKHIMM KIHI[IBKAMH. 3 HUX HAWOUIBIN MpUITajae Ha KoJMiHHINA cyrinob. Crnemudika
¢byTOOINly CKIaaeThes 3 TOTO, IO BEJIMKI KyTOBI MPUCKOPEHHS Ta 3MiHA HANPAMKY U
TEMITy 30iraeTbcs 3 TMOTY)KHUMH yJapaMyd 10 M4y PI3HUMH YaCTUHAMHU CTOIIH,
NaJiHHAM, YJapaMu 31 CTOPOHH CYTIEpHHUKA M0 TOMUIII Ta KOJIIHHOMY CyTiio0i. Yce 11e
Ha (OHI MOCTIHHOTO KOHTAKTY 13 CYIEPHUKOM CTBOPIOE EKCTpEeMalibHEe HaBAHTAKEHHS
Ha KOJIIHHUM CYrJIo0 Ta poOUTh MOro ypasjauBUM SIK JJIA TOCTPUX MOUIKOKEHB, TaK
1 JUISI XpOHIYHUX MIKPO- Ta MaKpOTPaBM.

Cepen IpyYMH CIIOPTHBHOTO TPaBMAaTU3My OINHUTaHI (QyrOomicTHHaAWUacTIIe
BUJIUISIOTH IMMOTaHUM cTaH GpyTdoapHOr0 1ot - 86,4%, rpy0y rpy Ta yaapu cynepHuKa
- 82,7%, ctapi TpaBmu - 64,6%, cuibHe BTOMIICHHS - 55,4%.

Pinme mpuymHaMu TpaBM BOHM BBa)KalOTh MOTAHUN MEIWYHUNA KOHTPOJIb -
24,5%, mnorany po3muHky- 14,5%, morane cHopTUBHE B3yTTd Ta 3acolu
iHAUBiMyampHOTO 3axucTy -11,8%.

[Tpubnuzno 45-60% ycix TpaBMm, sIKi JIKYIOTbCA B KIIHIKax CHOPTUBHOI
MEJUIIMHU, MOXYTh OyTH BiTHECEHI 10 TpaBM BiJ MepeHaBaHTaXeHb. Lle ocoOmmBoO
akTyanbHO s ¢GyTtOomy, 1€ M’SKi TKaHWHHM Ta CYriao0W CTPaKJaloTh Bij
HaBaHTaxeHb. J[0 (akTOpiB pU3MKY TpPaBMH BiJ TMEPEHABAHTAKCHb BITHOCHUTHCS
M’s130Ba CIa0KICTh, AUCOATaHC M S30BO1 CHIIM Ta aHATOMIYHI PO3JIaIu.

[linOuBaroun MiACYMKHM MOXHaA cKa3zaTh 1m0 (yrdosn € Haa3BUYalHO
MONYJISIPHUM BHJIOM CIOPTY, L0 MPUBEPTAE MUIBHOHM JIOJEH 0 y4acTl B Irpax Ta

TPEHYBaHHSIX MO BChOMY CBITy. IIpoTe, 3 orisigy Ha BHCOKY IHTEHCUBHICTh Ta
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KOHTaKTHICTb I'pH, (yTOONICTH 4YacTO MIAAAIOTHCS TpaBMaMm, OCOOJMBO BHACIIJIOK
MEXaHIYHUX BIUIMBIB, TaKUX SK TAJIHHS, 31TKHEHHS a00 Pi3Kli 3MIHM HaIpPSMKY.
Haii611b111 nomyupeHuMy TpaBMaMu € YXUOU, pO3TATHEHHS, @ TAKOX TPABMH KOJIHHUX
CyIJ001B, 1110 € HAWOUIBII YPa3IMBUMU MPU BUKOHAHHI IIBUIKUX PYXIB 1 60poTHOI 32
M’ S4.

3Baxkaroud Ha BUCOKHMU PHU3HMK TPaBM, BAXKIMBOKO CKJIAJOBOIO peadutiTaIii
¢byTOOMICTIB € po3poOKa crelialii3oBaHUX IporpaM BIIHOBJICHHS, SKI TOBHHHI
BpaxoBYBaTHU SIK MEXaHI3M BMHUKHEHHS TpaBM, TaK 1 IHAUBiIyalbHI OCOOJMBOCTI
crioptcMmeHiB. [Iporpamu (i3KyabTYypHO-CIIOPTUBHOT peadiIiTallii MOBUHHI BKIIOYATH
BIIPaBU Ha 3MII[HEHHS M A31B, MOJIMIIEHHS THYYKOCT1, BATPUBAJIOCTI Ta KOOPAMHAILII],
IO JO3BOJSIOTH 3MEHIIUTH WMOBIPHICTH TpaBM B MaHOyTHBROMY Ta TPUCKOPHTH
npoliec BiHOBJICHH micias TpasM [20, ¢.35].

He MeHI BaxIMBHUM € BpaxyBaHHS (DaKTOPIB, SIKi CIIPHUSIOTH TPaBMAaTH3MY,
TaKUX SIK TEXHIYHI HEJOJIIKM y MiArOTOBLI CIOPTCMEHIB, CTaH (PyTOOJBHUX MOJIB 1
rpyba rpa 3 60Ky cynepHUKiB. Tomy, 15 3HUKEHHSI PIBHA TPaBMATU3MY Ba)JIMBO
BJIOCKOHAJIFOBATH METOJIU TPEHYBaHb, MOKPAITYBATH MMIATOTOBKY /10 3MaraHb, a TAKOX
3a0e3nedyBaTy HAJICKHUM METUYHUHN CYNPOBiJ] CIOPTCMEHIB.

3arajoM, eQeKTHBHA MporpaMa peaburiTalii Ta MpaBWIbHE YIPaBIIHHS
TpaBMaMH € HEOOXIIHUMHU CKJIQJIOBUMHU I 3a0€3MEeUeHHS TpPHUBajIol Kap'epu
¢byTOOIICTIB 1 30epekeHHs IXHBOTO (hI3UIHOTO 310POB’ 1.

B ocHoBy knacudikarllii TpaBM MOKJIaJICHUN TMPUHIIAIT BCTAHOBJICHHS CTPOKIB
MMOBEPHEHHSI CIIOPTCMEHA JI0 TPEHYBaHb 0€3 OOMEKEHb 3 ypaxXyBaHHSAM CHEIUQIKH
TaKOr'0 BUJY CIIOPTY SIK pyTOOII.

VY 3a7eXHOCTI BiJ CTYNEHS BaXKKOCTI BIAPI3HAIOTH HACTYITHI BUJIA TPABM:

- TPaBMHM Ta MOIIKOKEHHS, Kl CIPUYUHAIOTH KOPOTKOYACHHM po3nan
3I0pOB’ s a00 HE3HAYHY CTIWKY BTpATy MpaIe3aaTHOCTI;
- TPaBMH JIETKOT'O CTYIIEHS BaXKOCTI,;

- TPaBMU CEPEIHBOTO CTYIICHS BaXKKOCTI,

TSKK1 TPaBMU.
TpaBmu kimacudikyroTbess 3a TUNamu(3aliil, PO3TATHEHHS, MEpPEeIoMH). 3a

nanumu B. Kapnmana, cepell roctpux TpaBM HaWOUIBIIMNA MPOUEHT CKJIAal0Th
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MONIKO)KEHHSI MEHICKIB KOJIIHHOTO CYTJI00a Ta KarcyJbHO - 3B’ A3yBaJIbHOTO anapary
cyrioba[2,c.88].

Hamni BacHi gociniin mokasaiu, 1110 32 XapaKTEPOM TPaBM MPEBATIOIOTh: 32001
-36,4%, siki B aOCONIOTHOI OUIBIIOCTI BUMAAKIB BIAHOCATHCS 10 JIETKUX TpPaBM;
MOIIKOJKEHHST 3B’ sI3yBajbHOrO amapary-33,3%, sIK TpaBMH CEpEIHBOTO CTYIEHS
BaXKKOCTI, TSAXKI1, Y MEHILIOMY CTYIEHI, MepesoMu ckianu 14,5,

[Ipu BigcyTHOCTI HaleXHOi peadumiTaiii, rocTpi, MIATOCTPlI Ta XPOHIYHI
TpaBMHU HaiyacTilie TPU3BOAATH A0 3HAYHHUX (I310JOTIUHUX Ta (PYHKIIOHATIBHUX
NOpYILIEHb, 5Kl 3aBJIal0OTh YPAXKEHY aHATOMIYHY AUIAHKY (2 TaKOX CYMIDXKHI TKaHUHU
Ta CyrJio0M) pHU3UKY MOBTOPHOTO TPaBMYBaHHS. BiTHOBJICHHS TaKUX MOPYIICHb €
OJTHIEIO 3 HAMOLIBIN BaXKJIMBHMX 3aBJaHb peadimitalliinoi nmporpamu [12, ¢.73].

B.K. JIo6poBOSbCbKMY HABOAUTH JIaH1 IIOJI0 JIOKaJi3allii TpaBM B OCHOBHUX
Bunax cnopty. NCAA neMoHcTpye, 110 pO3MOAUT TPABM 3a JIOKATI3AIIEI0 MPAKTUYHO
HE BIJIPI3HSIETHCS BiJ 3aJICKHOCTI Bijl TpeHYBasIbHOTO Tporecy[13,¢.43].

AHani3 XapakTepy JIOKai3allii CIOPTUBHUX TpaBM MpodeciiHuX KOMaH]
dbyrbomicTiB 'y MuxkomaiBebkiii Ta Opecbkux oOnacTsax mokasza, 1o 50,7%
MOIIIKO/KEHB y CIIOPTCMEHIB -11€ MONTKO/IPKEHHSI HUYKHIX KIHIIBOK.

3rifHO 3 YMHHUMH HOPMATHUBHO-METOJUYHUMH TOKyMEHTaMu Ta Oepydu 10
yBaru crernugiky ClIopTUBHUX TPAaBM Ta BUJ CIIOPTY, Po3po0iieHa Kiacuikallisi TpaBM
3a CTYIEHEM Ba)XKKOCTI sl TpoeciiHUX CIIOPTCMEHIB.

M's30B1 TpaBMH HQJA3BUYAWHO TOIMIMPEHI y mpodeciiiHomy ¢dyTbom 1 €
MPUYUHOI0 (DYHKIIIOHANFHUX BTpaT SK TpaBiiB, Tak 1 ix kiyOiB. Jms Toro, mob
MPaBUJIBHO JIAarHOCTYBATH Ta JIKYBATH IIi IMOIIKOKEHHS, HEOOX1THI MHUPOKI 3HAHHS
Ta PO3YMIHHS aHaTOMIi Ta 1l BapiaHTIB K IUCIIO3MIIIi, TaK 1 IHHEepBAaIIii.

[IpoBenene mochmimpkeHHs JoKami3amii TpaBM naeMoHCTpye, 1mo 80%
MOIIKOKEHb Y (yTOOJI CTOCYEThCS HIDKHIX KiHIIBOK. HaWOiumpmn momrmpeHi
JoKajizamii TpaBM — KOJIHO, CTETHO, TOMIIKOCTOITHHM Cyrio0 — OJU3bKO
58%.0O 1M 3 HalOLTBIII TPABMOBAHKX IUISTHOK € KOMIHHUH Cyrio0 — mpubian3no 40%.
3HaHHS TPO JIOKaTi3allilo TPaBMOBAaHOI AUISHKU y QyTOOdICTa Ja€ 3MOTy TpeHEpam
3BEPHYTH OCOOJMBY YBary Ha YKpIIUIEHHS CJIaOKUX JAHOK 32 pPaxXyHOKIPaBUIbHOI

OyJ10BU TPEHYBaJIbHOT'O TIPOLIECY.
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VY Tom BUIIB TpaBM, Kl Hap@yacTime 3yCcTpidyaroThcs (yTOOMICTIB-
npodecioHaniB  HaJekaTh:  IMONIKOHKCHHS M S31B,pO3TATHEHHS,  TpaBMa
KOJI1HA,IepeioM.

VY xnacudikariii TpaBM y ¢pyTO0I1 BaXKIUBUM aCIIEKTOM € BU3HAYEHHSI CTYIICHS
TSDKKOCT1 TIOIIKOMKEHb, 10 JO03BOJSIE TMPAaBWIBHO OpraHi3yBaTH JIIKYBaHHS Ta
peabuTiTalio CIOPTCMEHIB, @ TAKOXK OLIHUTH iX 3JaTHICTh IIOBEPHYTHUCS 10 TPEHYBAHb
13Marab. TpaBMu KIacU(IKYIOTbCS 3a PI3HUMH KPUTEPISIMU: BIJ] JIETKUX YIIKO/KEHbD,
SKi BUKJIMKAIOTh HE3HAYHUH PO3JIaJl 3A0POB'S, JO BAKKUX TPaBM, IO MOXYTh MaTH
cepito3Hi ¢izionoriydi Hacaigku. OJHUM 13 OCHOBHHMX KPHUTEPIiB € 4ac, HeOOX1THU I
JUISL BITHOBJICHHSI CIOPTCMEHA, IO 3aJIeKUTh BIJ THUIY TpaBMH 1 creuudiky ii
JikyBaHHs [52, ¢.143].

3rifHO 3 JOCHIKEHHSMH, HAWUOUIBII TOIIMPEHUMU THUIAMU TPaBM Yy
¢yTOoIicTIB € 32001, PO3TATHEHHS Ta nepejaoMu. BoHu MoxyTh OyTH KiacudikoBaH1
32 PI3BHMUMH KPUTEPISIMU TSKKOCTI, /1€ JIETKI TPaBMH, SIK MPABUJIO, HE MOTPEOYIOThH
TPUBAJIOTO BIAHOBJIEHHSA, CEpPEIHI TPaBMU MOXYTh MPHU3BECTH JI0 TUMYACOBHX
oOMexxeHb y (YHKIIIOHYBaHHI CIIOPTCMEHA, a BaXXKl TPaBMH YacTO BHUMAararoTh
CKJIQJTHUX MPOLETYP JIKYBaHHS 1 IOBFTOCTPOKOBOTO BiTHOBICHHS. OIHIEIO 3 HAHOUTBII
npoOJEeMHHMX 30H € KOJIIHHMH CyTJIoO, OCKUIBKM came BiH HaWdacTime MiggacThCs
TpaBMYBaHHIO y (DyTOOIICTIB, IO MIATBEPKYE BEIUKY YaCTKY TPaBM, MOB'I3aHUX 13
HOIIKOIKEHHSIM MEHICKIB Ta 3B'30K KojiHa [14, ¢.25] .

[Ipu BigCYTHOCTI HaJIEKHOTO JIIKYBaHHS Ta pealumiTaiii TpaBMH MOXYThb
MPU3BECTH J0 XPOHIYHUX MPOOJEM, SIKI YCKIAJHIOIOTh BITHOBJICHHS 1 30UTBIIYIOTH
PU3UK TOBTOPHUX TpaBM. BaXIMBOIO YAaCTHHOIO peadUTITAIIHOTO MpOIeCcy € He
TUTbKKA (PI3UYHE BITHOBIICHHA, ajlé W TCUXOJIOTIYHA MIATPUMKA CIIOPTCMEHIB, 1100
3a0e3neunTy iXHIN MBUAKUAN Ta €)EKTUBHUN TOBEPHEHHS JI0 TPH.

Sk moka3ye mpakTHWKa, HAHOUIbIIA YacTHHA TpaBM y (QyTOOJl mpUnagae Ha
HIDKHI KIHITIBKH, JI¢ HAa4JacTile TPAIUISIOTHCS MOIIKO/KEHHS KOJIHHOTO, CTETHOBOTO
Ta TOMUIKOCTOTTHOTO CYTi00iB. BpaxoByiouu 11e, TpeHYBaJbHHUIN TpOIeC Mae OyTH
CIPSIMOBAHMI HA YKPIMJIEHHS M'SI31B 1 3B'S130K, 1110 IONIOMArae 3HUKyBaTH PU3UK TPaBM

1 MIBUIIYE 3arajibHy (Pi3UYHY MIATOTOBICHICTh TPABIIiB.
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1.2 1lpyuuHu i MexaHi3Mu (i3KYJbTYPHO-CIIOPTHBHOI peadiniTauii npu
TPaBMax KOJIHHOIO Cyr;i00a

[TomkomKxeHHs MEHICKIB - HAaHO1JIbII MOLMIUPEHA TPaBMa KOJITHHOTO CyTiio0a, 3
AKOIO CTUKAIOThCA (QyTOomicTH - mpodecioHanu. OTpumaru ii JyXe JIEerko, a och
MMOCTaBUTH NPABWJIBHUI JIarHO3, 3alpONOHYBATH ONTUMAJbLHY TaKTHUKY 1 BiTHOBUTH
IUTICHICTD IJIACTUHU MOJKE TUTBKH JTOCBIAYCHHUN KBaihikoBaHMi criemianict [3, ¢.45]

MeHicK - 1€ BOJIOKHUCTHUM XpSIl, sIKI 3HAXOJUTHhCS B 00JIaCTI KOJiHA SIK
NPOKJIaJIKa MK CTETHOBOT 1 BEIMKOTOMUIKOBOT KICTKOI0. Y JIiTepaTypi BIAPI3HAIOTh S
(GyHKIIH MEHICKY:

- IIOM SIKIIICHHSI Ta TOTJIMHAHHS YyJIapy MiXK CYTIJIOOOBHMH TOBEPXHSIMH,
cTabutizallisi pyxiB B Cyriooi,

- PIBHOMIPHUHM PO3MOiJ OCHOBOTO HAaBAaHTAXXEHHS Ha CYIJIOOOBI MOBEPXHI
CTETHa 1 TOMUIKH,

- y4acThb y MacTWil cyrio0a 3a JOMOMOTOI PIBHOMIPHOTO PO3MOALTY
CHUHOBIAJIBHOT PITUHHU 10 CYTJIOOOBUX MOBEPXHAX MUIIEIIKIB CTETHA 1 TOMUIKH,

- BCMOKTYBaJIbHa (DYHKITIS.

Menicku OyBarOTh BHYTpIIIHI 1 30BHIIIHI. BoHW enmacTuuHi 1 mpu pyci
3MIHIOIOTH CBOIO (popMy. MeHICK Mae BETWKHI 3amac MIIHOCTI, ajieé 1HOJ1 JOCHUTH
SIKOTOCh PI3KOTO PYyXY, - 1 BIH MOXe TpaBMyBaTucs. ['OBOpsSUM Mpo TpaBMY MEHICKa,
JiKapi 3a3BUYail MaloTh Ha yBa3i ioro po3pus. [Ipu po3puBi MeHICKa Cyrio0 4acTKOBO
BTpavae aMOpTHU3alliiHy 31aTHICTh. Halfuacrimie ypakaeTbCs BHYTPIIIHIA MEHICK, BIH
MEHII PYXJIUBHM, TOMY 110 TIOB'I3aHUH 13 O19HOT 3B'A3KOI0.

Po3puB ACC Ta MeHicKka — HAHOUTBII MOMUPEH] TUITU TPABM KOJIH, 3SKUMH
CTHKalOThcst  QyrOomictr. Taki TpaBMH MOXYTh OyTH HE3HAaUHHUMH  Ta
MoTpeOyBaTUMYTh JIUIIIE KITbKA THXKHIB BITHOBJICHHS 200 CYTTEBUMU Ta IOTPEOyBATH
XIpypriuHoro BTpy4aHHs. PO3TArHEeHHs, mepepo3ruHaHHs, CKpyIyBaHHSI a00 OOKOBi
yIapy MO KOJIHY MOXYTh Mpu3BecTH 10 po3puBy AIlJI.Po3puB MeHicka HalgacTie
BUHUKAE B CKPy4IyBaHHs B pasi 3irHyToi HOru. CUMOTOMH IIUX TPABM CXOXi: OLb,
HaOpsIK, OJIOKyBaHHS CyrJio0a Ta HeCTaOUIBHICTh Y HhOMY [57, ¢. 117;].

Postsaruennss MK3 (MenianbHOi KoJIaTepalibHOL 3B SI3KM) - 11€ MOIIKOIKEHHS

Ha BHYTPILIHIA CTOPOHI1 KOJIIHA, IPUYMHA SIKO1 € CKpY4YyBaHHS a00 yJap Mo 30BHINIHIN

17



ctopoHi koisiHa. Po3puB MK3 BruinBae Ha cTaOUIBHICTE Ta OajlaHC Ccyriiooa.

TpaBma a0o po3puB nepeaHboi xpectonoaioHoi 38’ s13ku (11X3) (po3raruenus
3B’SI130K B 00JIaCTi KOJIiHA ) - HAHOUIBII TomuUpeHa TpaBma y ¢pyroosi. [1X3- oxna 3 4
OCHOBHUX CTaOUTI3yIOUUX 3B’S30K KOJIIHA, TOMY TpaBMa ab0 pO3pHMB MOXKE 3HAYHO
BIUIMHYTH Ha CTaOUIBHICTh Ta (PyHKLII cyrioba.Po3puB MeaiaqbHOrO MEHICKa MOXKe
MPU3BECTH 1O CEPHO3HUX HACIIAKIB Yy KOJIHHOMY cyriiodi. Po3puB MeHicka Ha
BHYTPIIIHIA CTOPOHI KOJIHHOTO Cyrjo0a BHUHUKAae HalaraTo 4YacTille, HDK Ha
30BHIIIHBOMY, TOMY HIO BIiH 3’€IHAHUI 3 MEIaTbHOIO KOJATepabHOIO 3B’SI3KOI0 Ta
CyrJI000BOIO KaICyJIolo i € MEHII pPyXOMOIO YaCTHHOK KOJIIHHOTO cyTiio0a .

['pyna M’s131B MIAKOJIIHHOTO CYXOXKHIIIS € HAMOUIBII 4acTO TPABMOBAHUMH Y
¢yTtOoiicTiB, sik onucaHo [[Bopxkakom y 2006 pomi. lle rpyma M’s3iB y 3aAHOMY
BTl CTErHa, SKa CKJIQJaeThCsi 3 Oinerica crerHa, HamiBeyxoxwwuia (ST) Ta
HaniBMeMOpaHo3yca (SM). Binenc cTerHoBOi KiCTKH CKJIQJa€ThCsl 3 JBOX YaCTHH:
JIOBTO1 1 KOPOTKOT TOJIOBH.

JloBra rojoBka Oirerica CTErHOBOI KICTKM BHHUKA€ KOCOIO B 3aJHIN YacTHHI
cTterHa Bim OymbOOMOMIOHOT KICTKH 1 MEPETHHAETHCS JIaTepajJbHO 1O BCTABKH Ha
BEPXIBI[l TOJIOBKH MaJOrOMUIKOBOI KICTKH, PO3IIMPEHHS B JaTEPaTbHOMY BUPOCTKY
CTErHOBO1 KICTKM Ta IHIIOTO B TPYAHIA aciii, CyXOXWUId J0 IAKOJIHHUK 1
nyromnoaioHa migkosiHHa 3B’s3ka. KopoTka royioBka Oirerica cTerHOBOI KICTKH Oepe
MOYaTOK y O1YHIA MDKM’S30BIH TIEPETOPOJIIl Ta HUXKHINM MOJIOBUHI O019HOT ryon abo B
Oiunomy mojoBkeHHi lineaaspera. Koporka roioBa IpueIHYEThCS 10 AOBIOi TOJIOBH
HA HWKHIA TPETHHI HaJ KOJIHHUM CYrjioO0M, yTBOPIOIOYH 3arajibHE CYXOXKHUIUIS JO
BBEJICHHS B F'OJIOBKY MaJIOTOMUTKOBO1 KicTKkH. HaniBcyxoxkunpaui M’ 513 (ST) mipu Hioro
BEPXHIM BCTaBI[l YTBOPEHUHN 3araIbHUM CYXOXKWJUISIM 1 JIOBTOIO TOJIOBKOIO Oirerica
CTerHa, Xod4a Oirnernc cterHa 1 ST MOXyTh BHHHKATH B OKPEMOMY CYXOXKHIUI SIK
aHaTOMIYHWH BapiaHT [4, c. 433].

HanismemOpano3 (SM) 1npu BepXHbOMY BBEICHHI CYXOXWUISA JIO
HAIIBCYXOKUJIBHOTO M 532, ITUPOKOMY arlOHEBPO31, PO3IMIUPIOETHCS BHU3 J0 MiCII,
3BIJIKM O€pyTh MOYATOK M’ SI30B1 MyYKH, HAIAI0YU HOMY HariBMeMOpaHO3HUI BUTJIS],
a MOTIM M’S30BUH KUBIT 10 JOCSATHEHHS HUXKYOT TPETUHU Y GOPMI CYXOKHUIUIS, SIKE

MOTIM JIUTUTHCS HA TaKi CyXOXKWJUIS: MpsiMa TUIKa, MEepeiHs TUIKa Ta Koca MiIKOJIIHHA
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3B’s13Ka (3a7Hs 3B’s3Ka). BaknMBO 3a3HAYMTH, IO ICHYIOTh PI3HOMAHITHI BapiaHTH
aHATOMIYHOI BCTaBKH, AK onurcaHo Kpocom Ta Kimom, 1 110 iHHEpBais MiAKOIIHHOTO
CYXOXHJUISI MOKE MAaTH (DYHKI[IOHAJIbHE 3HAYEHHS.

[TigKOMIHHI CYXOXKUJIUISL CIY>KaTh 3rHHAYaMU TOMUIKUY CTETHI Ta pO3TMHAYaMHU
CTETHA y Ta3y; BOHH I'€HEPYIOTh MaKCHMAaJbHUN KPYTHUH MOMEHT 3TWHAHHS KOJiHa
IIPY PO3TMHAHHI KOJIIHA, 1 1€ IOSICHIOE, YOMY TpaBMa M’ sI31B MIJKOJITHHOTO CYXOKHUILIIS
BUHUKA€E TaK YacCTO 3 PO3TMHAHHAM KOJI1HA, OCKUIBKH 1€ 3BMYaiiHa abo MOBTOpIOBaHa
no3uttist y ¢yr6omi. M'si3 Girerica crerta BiJINOBiIa€ 3a pO3TUHAHHS CTETHA, STUHAHHS
KOJIIHA Ta 30BHIIIHIO POTALII0 TOMUIKH.

Cunose po3TATyBaHHs 200 MIBUAKE CKOPOUEHHS MIKOITHHUX CYXO0KHIIKIB, 10
MPU3BOIUTH J0 IMOMIKOKCHHS MIOTEHIMHO3HOTO 3’ €THAHHS, SIK PABUIIO, IPU3BOIUTH
0 TpPaBMH ITIKOJIIHHOTO CYXOXWJUIs. 3a3Buuaid 1ie  BiIOyBaeTbCsl I 4ac
NPUCKOPEHHS, CTpUOKa Ta CIIpUHTY abo mija yac ¢a3u ynoBUIbHEHHS 13 pO3TUHAHHAM
KOJIIHA HUISAXOM PI3KOi a00 Pi3Koi 3MIHM BiJi MAaKCUMAJIBHOTO EKCIIEHTPUYHOTO JI0
KOHIIEHTPHUYHOI'O CKOpOYeHHs [2, ¢.45].

Oco01MBO BaXJIMBO IOYATH JIIKYBaHHS TpaBMHU KOJIIHA, SIK TUIBKM BOHH
BUHHUKAIOTh, 1100 JOMOMOITH 3a00IrTH NOAJIbIIOMY MOUIKOJKEHHIO 3B’ 3yBalbHOI
TKaHUHU B Ccyrjo0i. Timo pearye Ha TpaBMy 3alalbHOIO PEAKI€l0, sKa, SKIIO 1i
KOHTPOJIIOBATH, NMPUCKOPUTH MPOLIEC 3aXKUBJICHHA. Y MPOTHWIECKHOMY BHUMAIKY Lis

peakKIlis 3aTsATHE BITHOBJICHHS.

1.3.JliarnocTika Ta JiKyBaHHsSI TPaBM KOJIIHHOT0 cyrji06a y ¢pyTooiicTiB

TpaBMu HUKHBOT KIHIIBKH € OJTHUMH 3 HAUTIOMIMPEHIMUX cepen GyTOomicTiB
yepe3 iHTeHCUBHE (Pi3MyHE HAaBAaHTAXKEHHS, IIBUJKI 3MIHU PyXY, YacTi 3ITKHEHHS Ta
BHUCOKI BUMOTH J0 (DYHKIIOHAJTBHUX XapaKTEPUCTHK M’ 53iB 1 cyrnoOiB. Po3yminHs
TIarHOCTUYHOTO MPOIIECY Ta MOKIIMBOCTEN PI3HUX METOJIB OOCTEKECHHS € KPUTUIHO
BOXJIMBUAM [JI1 BCTAHOBJICHHS TOYHOTO [liarHO3y, IO 3a0e3medye aJeKBaTHE
JKyBaHHS 1 po3poOKy eheKTHBHOI mporpamu peadimiraiii. OCHOBHUMHU TpaBMaMH, SKi
JIarHOCTYIOTh Y (DyTOOJIICTIB, € MOIIKOKEHHS 3B’ 30K, M S31B, CYXOXKWJIb, a TAKOXK
MepesIOMH 1 CyTJI000B1 YIIKOIKEHHS.

Ha mowaTkoBOMy eTami AIarHOCTUKHA OCOOJIMBY yBary HOpUAUISIOTH 300py
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aHaMHe3y, 30KpeMa, MexaHI3My oTpumaHHs TpaBMu. lle nmae 3mory 3po3ymitu
MIPUPOAY YIITKOKCHHSI, a7P)Ke caMe 3HAHHS YMOB, B IKUX BiOYBCS iHITUICHT, JO3BOJISE
BUSABHUTH, SIKI caM€ CTPYKTYpH HWKHBOI KIHI[IBKM MOTJIM 3a3HATHU TpaBM. MexaHi3Mm
TpaBMH MOJKE€ BKa3yBaTH HA THUIl YIIKOJDKEHHS, HANPUKIAI, Pi3Ki MOBOPOTH Ta
raJIbMyBaHHSI MOXYTb CIPUYUHATH PO3PUBH MEPEIHBOT XPECTONOAIOHOT 3B'A3KM a00
YIIKOKEHHSI MEHICKIB.

KiiniyHM# Orisii € OCHOBHOIO YaCTHMHOIO JIarHOCTHUKH, 1 HOTO MPOBOMSTH 3
METOI0 BUSIBJIEHHS OOJBOBHX TOYOK, HaOPsSKIB, OOMEXEHb y pyci Ta HEeCTaOUIbHOCTI
cyrno6iB. Di3uKanIbHUNA OIS, SIK MPAaBUIIO, BKIIIOYAE MAJbIALII0 YPAXKEHOT JUISTHKH,
TECTYBaHHS M’ SI30BOT CHJIH, a TAKOXX HU3KY (QYHKIIOHAIBHUX TeCTiB. Hanpukiam, TecT
JlaxmaHa 3aCTOCOBYIOTH JIJIS OIIHKU CTaO1IbHOCTI KOJIHHOTO Cyrjioba Ta BHUSBIICHHSI
MOIIKO/KEHB TIePeIHbOI XPECTOMOMI0HOT 3B'SI3KM, TOAl1 SK TECT HAa HECTAOLIBHICTH
TOMUJTKOBOCTOITHOTO CYTJIO0a JI03BOJISI€E BU3HAYMTH CTYIIHb YIIKOJKEHHS 3B'SI30K.

Mertoau Bizyasizallii 3aiiMarOTh BOKJIMBE MICIIE B IIarHOCTHUII TPABM HIKHBOT
KIHI[IBKH, OCKUIBKH JIO3BOJIAIOTH OTPUMATH JACTaNIbHI 300pa)keHHS CTPYKTYp Tila i
TOYHO BU3HAYUTHU XapakTep TpaBMU. OJHUM 13 HAaWOLIBIN iHPOPMATUBHUX METOJIB €
Mar”iTHO-pe3oHaHcHa ToMorpadis (MPT), ska 3abe3nedye sikicHE 300pa)KeHHS
M’SIKMX TKaHUH, JIO3BOJISIIOUYM BUSABUTH TaKl YIIKO)KCHHS, SIK PO3PUBH 3B’SI30K,
TpaBMH MEHICKiB, M’s130B1 po3puBu. MPT € Ham3BHuaiiHO Ba)KJIMBUM TIPH J11arHOCTHUII1
CKJIQAHUX TPaBM, OCKUTBKU HAJA€ 3MOTY OI[IHUTH CTaH CTPYKTYp, HEAOCTYIMHUX IS
ornsAy mig  yac  peHtrreHorpadii.  YapTpasBykoBe — mociaimkeHHs  (Y3]])
BUKOPHMCTOBYETHCS ISl JIAarHOCTHKH TOIIKOJ/KCHb CYXOXKHJIb 1 M S31B, a TaKOX IS
MOHITOPHHTY IPOIIECY 3arOEHHS B TUHAMIII, 30KpeMa i gac peadimiranii[10,c.55].

Pentrenorpadis 3aauImmaeTbCs BaXXJIMBAM METOJJOM JIIarHOCTUKH TIEPEIOMIB
KICTOK Ta IHIIMX KICTKOBUX YIIKO/KCHb. BoOHA J03BOJISIE MIBUIKO BU3HAYWTH
HasIBHICTH IEPEIIOMIB, SIK1 € IOCUTh YaCTUM BHIOM TPaBM Yy (DyTOOIICTIB, OCOOIHMBO
BHACTIZIOK 31TKHEHB 4H NajiHb. [IpoTe peHTreHorpadis Mmac oOMexeHe 3aCTOCYBAaHHS
JUTSL TIATHOCTUKY M’ IKOTKAaHUHHUX YIIIKO/PKEHb, TOMY 11 BAKOPUCTOBYIOTH TIEPEBAKHO
y BUIAJIKax Mi03pH Ha KICTKOBI1 MOMIKOJIXKEHHSI.

JlilarHOCTMKAa TpaBM HUKHBOI KIHIIBKA y (PyTOONICTIB 4acTo mnependayae

BUKOPHUCTaHHS JA0OpAaTOPHUX AOCHIIKEHb y pa3l Mig03pyu Ha iHQeKiio ado as
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MOHITOPUHTY cTaHy M’s3iB. Iloka3HMKM KpeaTMHKIHa3W MOXYThb OyTH MapKepaMu
VIIKOJI’KEHb M’SI31B, TOA1 K MIABULIEHUHN piBeHb C-peakTUBHOrO OUIKa CBIIYUTH MPO
3amajibHl MPOLIECH, IO CYNPOBOIXKYIOTH TpaBMmy. JlabopaTopHI TeCTHM Xo4 1 HE €
OCHOBHHUMH B [IarHOCTHUIlI CIIOPTHBHHX TpPaBM, aje JOMOMararoTb B OKPEMHX
BUIIAJKaX MMPH OIIHIII 3araJIbHOTO CTaHy mamienTa [5, ¢. 120] .

PerenbHa  giarHOCTMKA ~ JO3BOJISIE  JIIKAPIO-peaOUIITONIOTY  CKJIAcTH
IHAMBIAYaJIbHY POTpaMy BITHOBJIEHHS, 1110 BKJIIOYA€E €TANH BIIHOBIEHHS PYXJIUBOCTI,
CUJIM M’s131B, KOOpAMHAI PyXiB 1 (YHKI[IOHAIBHUX MOXJIMBOCTEH. PeabumiTaris
NOBHHHA BPaxOBYBaTH HE JIMINE XapakTep YIIKOMKEHHsS, ane W piBeHb (i3MYHO1
MiATOTOBKU Ta NCUXOJIOTTYyHUM cTaH ¢pyTtOoicTa. Takuil KOMIUIEKCHUN MIAX1A CTIpUsie
onTuMizamii peaduTiTallifHOrO TPOLECy, 3HUXKYE PU3UK TOBTOPHUX TpaBM 1
3a0e3rnevye MBHIKE MOBEPHEHHS CIOPTCMEHA JI0 MIOBHOIIIHHOT irpOBOi aKTUBHOCTI.

VY mporeci A1arHOCTUKHM BaXKJIMBO BPAaxOBYBAaTH IHIAUBIAyalibHI O0COOJIMBOCTI
KO’KHOT'O TAIli€HTa, 30KpeMa HasiBHICTH IOIMEpPEAHIX TpaBM, iX XapakTep 1 CTYMiHb
3aroeHHs. lle gomomarae mporHo3yBaTH WMOBIPHICTH MOBTOPHOTO YIIKODKEHHS Ta
BYACHO 3aro0irTH MOXKJIMBUM  yCKJIaAHEHHsSM. BuOip MeTomy JIiarHOCTHKH
BU3HAYAETHCS KOHKPETHOIO CUTYAIlI€I0, 30KpeMa CKJIAJHICTIO TPaBMHU, JOCTYITHICTIO
0o0JIaTHAHHS Ta METOK OOCTEKEHHS.

Omxe, TOYHAa 1 CBO€YacHa JIarHOCTHKA € HAI3BHYallHO Ba)KIMBOKO IS
e(heKTUBHOTO JIIKYBaHHS Ta BITHOBJICHHS (PyTOOICTIB IMiCIIs TpaBM HMYKHBOT K1HITIBKH.

JlixyBaHHsT M’si30BUX TpaBM Yy (yTOodicTiB moTpedye dITKOi opranizamii
peabimiTamifHOTO TPOIECY 3 ypaxyBaHHSM  XapakTepy TpPaBMH, CTYICHS
MOIIKO/KEHHST Ta (Di310JIOTIYHUX OCOOJMBOCTEH KOXKHOTO cropTcMeHa. OCHOBHI
M’s130B1 TpaBMU B (PyTOOIII BKIIOYAIOTH PO3TATHEHHS, YaCTKOBI PO3PUBHU M’ SI30BHUX
BOJIOKOH 1, Y BaX4MX BUMAAKaX, MOBHI pO3pUBHU M’ 5131B. BOHU 3a3BHYaii BUHUKAIOTH Yy
BEJIMKHUX M’SI30BUX IpyINax, TAaKUX K KBaJIPHUIIETICH, M s34 3a/IHbOT TOBEPXHI CTETHA,
JUTKOBI M’SI3M, a TaKOX MPHUBOJATH 1O THMYAcOBOi BTpPATH MpPale3laTHOCTI.
BigHOBIIEHHS miCaA TaKUX IMOMIKOKEHb MOJYKE 3aliMaTH KUIbKa TIDKHIB a00 HaABITH
MICSIIIB, 3aJIEKHO BiJl TSHKKOCTI TPaBMH Ta MIBUAKOCT1 pereHepaliii TKaHUH.

Onpa3y micnst tpaBmu BaxiuBo 3actocyBaTu npuHiun RICE (Rest, Ice,

Compression, Elevation), sikuii BKIt04a€e CHOKIN, 3aCTOCYBaHHS JIbOJY ISl 3HHXKEHHS
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HaOpsIKYy, KOMIIPECIIO Ta MIJTHECEHHS YIIKOKEHO1 KiHI[IBKU. XOJ0AH1 KOMIPECH CHiA
HaKJIaJaTH KOxkH1 2-3 ronunu 1o 20-30 XBUIIMH, 1100 3MEHIIUTH BHYTPIIIHEOM I30BY
KpoBoTeuy Ta 3amnajeHHs. Crnokiii € oOOB’SI3KOBUM Ha MOYaTKOBUX eTamax, 1ol
3aI100IrTH ITOCHJICHHIO MOIIKOKCHD M’ SI30BUX BOJIOKOH, a TAKOX ITOJICTIIHTH OLTb.

[TpoTH3ananpHi IpenapaT Ta aHAJTBICTHKHA HAJTAI0Th MOXJIMBICTh 3MEHIITUTH
00JbOB1 CUMIITOMH, aji€ iX CJiJl BAKOPUCTOBYBATH 1]l HATJIAIOM MEAMYHUX (PaxiBIIB,
OCKUTbKM HaJMIpHE iX 3aCTOCYBaHHS MOKE MPUTHIYYBAaTH MPUPOIHI MPOILECH
BifHOBNEHHs M s3iB. CydacHl JIOCHIJ)KEHHS CBig4aTh, 10 3aCTOCYBaHHS
HECTEPOiHUX NPOTHU3aNaIbHUX 3ac00iB Mae OyTh OOMEXEHHMM, OCOOJIMBO Ha
MOYATKOBHUX CTaaisIX JIKyBaHHS, MO0 YHUKHYTH 3aTPUMKH pereHepallii TKaHWH.
3aMicTh IIHOTO MOJYKHA BHKOPHUCTOBYBAaTH KpPEeMH Ta Mas3i Ha OCHOBI POCIMHHHX
€KCTPaKTIB, K1 TAKOXK 3HUXKYIOTh OLTb 1 HE BIUIMBAIOTh Ha MPOIIECH 3arOEHHS.

dizioTeparis BiAirpae KJIHOUOBY poOJib Ha €Tarli BIAHOBJIEHHS, KOJU TOCTPUI
OUIb MUHYB 1 M’S3 TIOYMHAE TIOCTYNOBO BIJHOBIIOBATH CBOKO  (DYHKIIIIO.
dizioTepaneBTUYHI POIIEAYPH, TaKi SK YIBTPa3ByKOBa Teparisi, €JICKTPOCTUMYJIAIIS,
KpioTeparis Ta MarHiToTepanis, CIpUsI0Th MOJINIIEHHIO 0OMIHY PEUOBHH y TKAHUHAX,
CTUMYITIOIOTh KPOBOOOIr 1 JMIM(QOBIATIK, 3MEHIIYIOTh HAOpAK 1 CTUMYJIIOIOTH
pereHeparito KIiTHH. YJIbTPa3BYK, HAIPUKIAA, JO03BOJISE TOCATTH MTMOOKUX TKAaHWH,
IO CIpHUsi€ MPUCKOPEHHIO BIIIHOBIEHHS M’ S30BHUX BOJOKOH, @ €JIEKTPOCTUMYIISIIS
JoTIOMarae MOBEPHYTH BTpPaueHy TOHYC 1 CHIy. BigHOBIEHHS IUPKYJAIii KPOBi €
BaKJIUBHUM (DAKTOPOM, OCKLIIBKH TOOpE HAaCHUYEH1 KPOB’ 0 M’ 13U PEreHEPYIOTh IIBHIIIIC
[6, c.145].

HactynmHuii eram BkJIIOYa€ BUKOHAHHS BIPAaB Ha THYYKICTh Ta CHUJIOBE
sMmintHeHHs. [lounHaeThes 3 IETKUX PO3TATYIOUMX BIPAB, 10 MOCTYIIOBO MOBEPTAIOTH
M’si3aM €JaCTHUYHICTh Ta 3HIKYIOTh PU3UK PO3BUTKY pPyOII€BOI TKAHWHH, SIKa MOXKE
OOMEXUTH aMIUTITYAy PyXiB 1 30UTBIIUTH PHU3WK TOBTOPHOI TpaBMU. BakinBo
BUKOHYBAaTH IIi BIPAaBH B KOHTPOJILOBAHMX YMOBaxX, 30UTBIIYIOYM HABaHTAXEHHS
nocTynoBo. CHIIOBI BIpaBH, siKi (POKYCYIOThCSI Ha M s3aX-aHTAroHICTaX Ta M s3ax
OCHOBHOT I'pYIIH, 5IK1 OyJIM TpaBMOBaHI, BKJIIOYAIOTh TPEHYBaHHS 3 MaJIOK0 Barow ado
BUKOPUCTAHHS €JIACTUYHUX CTpidoK. lle m03BOJIsi€e YHUKHYTH TEpEeBaHTAXKCHD 1

OJIHOYACHO CTUMYJIIOBATH PO3BUTOK CHJIM Ta BUTPUBAJIOCTI.
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KoopauHaniiiHi BOpaBu A0MOMaraioTh BIHOBUTHU 3/1aTHICTh M A31B pearyBaTu
Ha IIBUJKI 3MIHM MOJOXKEHHS T4, SIK1 € BaXJIUBUMU y PyTOomi. Lleit koMmoHeHT
TPEHYBaHHS BKJIIOYA€ BUKOHAHHS PyXiB Ha OalaHC, BIPaBU HA KOOPJIMHAIIIO KIHI[IBOK
Ta BIpaBU, MO IMITYIOTh crneuudiyHl @yroéonpHi nii. BaxiuBuMm acnekToM
pealbuiTallii € MOCTYIOBE MOBEPHEHHS A0 MOBHOI IrpoBoi akTuBHOCTI. Ha 1iboMy etarmi
rpaBellb BUKOHY€E BIPaBH, K1 BIIOOpa)xaroTh CIIPaBXKHI HABaHTAXKEHHS 1] Yac IpH,
30KpeMa CIPUHTH, PI3KI 3MIHM HaNpsSMKIB 1 BHCOKOIHTEHCHMBHI I1HTEpBaJbHI
TpeHyBaHHs. Lle 103BoMsi€ CIOPTCMEHY MIiATOTYBAaTUCS A0 pPeaTbHUX YMOB MaTdy Ta
YHUKHYTH PEIUUBY.

[IcuxomnoriuHa MiATPUMKA TaKOX € BaKIUBOIO, OCKUIBKH TiJI Yac TPUBAJIOTO
BITHOBJICHHS (DyTOOJICTH MOXYTh BIJUYBATH CTpax IMepej MOBTOPHOIO TPABMOIO, 1110
BILJIMBA€E HA IXHIO BIIEBHEHICTH 1 MOTUBAII10. [Icuxosoriuna peabiniraris cnpsiMoBaHa
Ha 3HWKCHHS TPUBOTH, BiTHOBJIICHHS MOTHBAIll 1 KOHIEHTpAIili Ha TMO3UTUBHUX
aCTeKTaX TPEHYBaHb Ta MOCTYIOBHH Mepexis 10 TPH.

KommutekcHuit migxig 10 JIIKyBaHHS M S30BHX TpaBM Yy (GyTOOJICTIB, IO
NOEHYE MeIuuHi, (i310TepaneBTUYHI Ta TICUXOJOTIYHI METOAH, JO3BOJISIE
CIIOPTCMEHAM He JIMIIE MTOBHICTIO BITHOBUTH (PYHKITIOHATBHY 3/IaTHICTh M s31B, aJie i

3HU3UTHU PU3UK IOBTOPHUX TPABM.
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BucHoBok 10 po3ainy 1

[IpobGnema cropTUBHOTO TpaBMaTtusMy B (pyTOOIi, OE3YMOBHO, € OJIHIEIO 3
HaWOUIbII BaXJIUBUX B cydacHOMy cropTi. Dyrbon, sk BuJ CHOPTY, IO
XapaKTEPU3YEThCSI BHUCOKOIO IHTEHCUBHICTIO (DI3MYHUX HABAHTAXKEHb, IIBUIKUMHU
pyXaMHu Ta YUCJIICHHUMH KOHTAKTaMH MK TPaBISIMH, CIIPUSIE PO3BUTKY Pi3HUX THUIIIB
TpaBM. HallmomumpeHimumMu 3 HUX € TpaBMU HUXKHIX KIHI[IBOK, 30KpeMa KOJIHHHX
CyrJ00iB, FOMUIKOBOCTOITHUX CYTJI001B, M’5I31B Ta 3B’ 30K.

AHani3 CropTUBHUX TpaBM y (yTOOii MOKa3aB, IO Cepell HUX HAUOUIbITY
KUIBKICTh CKJIaJal0Th TPAaBMH M’SI31B 1 3B'SI30K, a TaKOXk TPaBMU CYTI001B, 0COOJIUBO
KOMIHHMX. TpaBMu, MOB'I3aHi 3 PO3TATHCHHSAMH, PO3PUBAMH Ta IOIIKOKCHHSMH
MEHICKIB, € HAOUTBII MONTUPEHUMH, 1[0 BUMAarae 0co0JIMBOI yBaru J0 A1arHOCTHKH,
JiKyBaHHS Ta NpoduIakTUKU. s edeKTUBHOro JIIKyBaHHS TaKUX TPaBM BaXJIMBO
NPaBWJIBHO BU3HAYUTH THUI 1 CTYIIHb YIIKOKEHHS, 100 PO3pOOUTH 1HAUBIAYaTbHUN
I1aH peadimiTarii 1yl CnopTcMeHa.

Poszmin 1 Ttakox mociipkye kiacudikaiiio TpaBM, sSKa Jd03BOJSE UITKO
PO3MEXYBATH iX 32 TUIIAMHU Ta CEPHO3HICTIO, 1110 MA€ BEIUKE 3HAYCHHS JJIs TOJAIbIIOT
tepanii. [IpaBriibHE po3Mi3HABaHHS TPABM Ta iX KJIacudiKaIlis J03BOJISIIOTh HE TUIBKH
IPU3HAUYNTH €()EKTUBHE JIKYBaHHS, a W 3HU3UTH WMOBIPHICTh PO3BUTKY XPOHIUYHUX
3aXBOPIOBaHb, SIKI MOXKYTh BUHHMKATH BHACIIOK HEJIOJIIKOBAHUX TPABM.

3riiHO 3 JaHUMH, TPAaBMH MEHICKIB KOJIIHHOTO CyTJI00a € OJTHUMU 3 HaHOUIBII
CKIagHuX 1 moTpeOyroTh cnerudiunoro miaxony. [TomkomKeHHS MEHICKIB MOXKYTh
CEpHO3HO BIUIMBATU HA QYHKIIOHATBHICTh CYTJI00a, 1 TOMY JUIsl PyTOOIICTIB BAXKIIMBO
HE TUIbKU MPOBECTH SKICHY JIarHOCTUKY, aye W 3a0e3MeunTH MpaBWIbHE JTIKYBaHHS,
10 TO3BOJIMTH MIOBEPHYTHCS JI0 CIIOPTY B HAWKOPOTIIT TEPMIHHU.

JliarHOCTHKA TpaBM HMXKHIX KIHIIBOK Y pyTO0III — 11e 6araTorpaHHuii mpoiiec,
SIKUW BKJIIOYA€ HE TUIBKH KJIIHIUHI JOCIIDKCHHS, a i 3aCTOCYBaHHS HOBITHIX METO/IIB
Biyanmizamii. MPT ta ynbTpa3ByKoBi JOCHITKEHHS BIAITPAlOTh BAXJIHBY POJIb Y
BU3HAYCHHI TOYHOTO MICIISI TIOMIKOKEHHS, WOTO TUITY Ta CTYIICHS, 110 € KPUTUIHO
BOKJIMBUM JUTsl €DEKTUBHOTO TIAHYBAHHS JIIKYBaHHS.

JlikyBaHHSI TpaBM HWXXHIX KIHI[IBOK y (pyTOOJICTIB BUMAarae KOMIUIEKCHOTO
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MIIX0Y, IKUM MOEHYE MEAUKAMEHTO3HY Tepanito, (pizioTepaneBTUYHI IPOLETYPH Ta
MeToaM peadutitanii. BaxxnuBo mam’statu, M0 OpU CEPHO3HUX TpaBMax, TaKUX SIK
pO3pHBH 3B’ 430K a00 MEHICKIB, MOTpiOHAa HE TUIBKM IIBHUJKA, aje ¥ rpamMoOTHA
peabuniTalis, 0 J03BOJIUTh CIOPTCMEHY MOBEPHYTHUCS 10 MPOQECiitHOi AisUIBHOCTI
0€3 pU3UKy NOBTOPHUX YUIKOIKEHbD.

Takum uymHOM, po3ail 1 JOCIIIKye OCHOBHI MPOOJEMH, IO BUHUKAIOTH Y
KOHTEKCT1 CIOPTHUBHOrO TpaBMmaTtu3sMy y (yrtOoni. BiH mnokasye, 1o mnpaBuiibHE
pPO3YMIHHS Ta CBO€YacHa JIarHOCTHUKAa TpaBM, iX Kiacudikaiis Ta po3poOka
e(EeKTUBHUX METOJIB JIIKYBaHHS € KPUTUYHO BAXKIMBUMH JUJII TIOBEPHEHHS
CHIOPTCMEHIB /IO TOBHOI[IHHUX TpEHYyBaHb Ta 3MaraHb. OJHaK [Js JOCSTHEHHS
MaKCHUMAaJIbHOi €(EeKTUBHOCTI HEOOXITHO BHKOPUCTOBYBATH Cy4YacHI METOJHU
o0CTeXeHHS, IIarHOCTUKY Ta JIIKYBaHHS, 110 I03BOJISI€ IIBUJIKO 1 0€311€YHO TOBEPHYTH

¢GyTOOIICTIB 10 CIOPTUBHOI JiSITBHOCTI.
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PO3AIJI 2 CYYACHI ACHEKTH @®I3BUYHOI TEPAIII
®YTBOJICTIB HICJIS MOMKOJ)KEHHSI HUKHIX KIHIIBOK

2.1.MeToamn n0CTiKeHHSA

JUist tocmiKeHHs IpoLecy ONTUMI3allii mporpaMu (Ppi3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOL
peaburiTanii GyTOONICTIB 3aCTOCOBYBAIMCS KOMILJIEKCHI MIAXOH, SIKI MOETHYBAIU
TEOPETUYHI, EMIIPUYHI Ta CTATUCTUYHI METOAU. TEOopeTHUYHHIl aHali3 BKIIOYAE
BUBUCHHS HAyKOBOI JIITEpATypH, aHAII3 METOAUYHUX PEKOMEHJAIlIi 1 MPaKTUYHOTO
JOCBIY BIAHOBIJIEHHSI cropTcMeHiB. Oco0yiMBYy yBary NpUAUIEHO TPaBMATOJOTI Y
¢yTOoii, cnenudiku GI3UMIHUX HABAaHTAXKEHb MiJ] Yyac peaduTiTallii, a TAKOX METO1aM
MIATPUMKH TICUXOEMOIIHOTO cTaHy (PyTOOICTIB.

Emnipuuni MeToau DOCHiKEHHsT Tependadaii MOHITOPUHT CTaHy 370pOB's
¢yTOoicTiB, 30KkpeMa (YHKI[IOHANBHUX TOKA3HUKIB, TaKUX SK M'A30Ba CHJIA,
BUTPUBATICTh, KOOPJMHAIIS Ta THYYKICTh. J[JIT 1IbOTO BUKOPUCTOBYBAJIUCS TECTH Ha
¢G13MYHY TIATOTOBICHICTh, OI[IHKY aMILTITYIH PyXiB, a TaKOX (DYHKIIIOHAJIBHI TPOOH,
K1 BiJoOpakaau TUHAMIKY BITHOBJICHHsI. Y JOCHIIKEHHI BpaXOByBaJIu OCOOJMBOCTI
CIIOPTUBHUX TPaBM 1 TUIIU peabUTiTaIlIiHUX BIIpaB, K1 Halle()eKTUBHIIIEC BIIUBAIOTH
Ha CTaH I'PaBIIiB.

EdexTuBHICT, mporpamMu  OIlIHIOBajgacs 3a JIOIOMOTOK  IOPIBHSHHS
pe3yiIbTaTiB TECTYBAHHS JIO MOYaTKy peabimitarii, y i mporeci peamizailii Ta Imicis
3aBepIICHHs. BaXXJIWBUM €JEMEHTOM CTaJl0 BUKOPUCTAaHHS AaHKETYBaHHA Ta
1HTEpB FOBaHHA JJ1s1 300py cy0’ €KTHUBHOI1 1H(OpMAIIi MTpo caMONOYyTTsI CHOPTCMEHIB,
piBEHb MOTHBAIII1 Ta TOTOBHOCTI JI0 TIOBEPHEHHS y CIIOPTUBHY JiSITLHICTb.

O6poOka OTpUMaHKMX JAaHUX 3IMCHIOBAJIACS CTATUCTUYHUMHU MeTomamMu. JIis
aHai3y BUKOPHUCTOBYBAJIWCSA CEpEeHI TOKA3HWKH, BapialliiHWN aHami3, a TaKoX
KOPEJIAIIiHI 3B'I3KM MK KOMIOHEHTaMH (i3udHO1 miaroToBneHocTi. Lle mo3Bomummo
migiopaTd ONTHMAJIBHI €Tald Ta HaBaHTAXEHHS IS KOXHOro ¢yrbomicTa, M0
CIPHSIIO pO3pOoOIIi IHAWBIMYaTi30BaHUX IPOTpaM peadiriTarrii.

Y  nmochiymkeHHI 3 onTUMi3aiii  mporpamu  (Pi3KyJIbTYpHO-CIIOPTHUBHOL
peabimiTaiii ¢GyTOONICTIB AHKETHUH METOJ BHUKOPHUCTOBYBABCS SIK BaXKJIUBHUU

THCTpYMEHT 300py 1H(OpMAIlii 040 CYO'€KTUBHOIO CHPUUHSATTS peaduriTaiiiHoro
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MPOIIECY, IICUXOJIOTIYHOIO CTaHy Ta PIBHSI 33JI0BOJICHOCT1 CIIOPTCMEHIB. AHKETH Oyiu
po3po0JieH] 3 BUMOTOI crenudiKyd JOCHIKEHHS] Ta BKJIIOYAIU BIIKPUTI U 3aKPUTI
3anuTaHHs.

Metogom onuTyBaHHSI OyJI0O BHU3HAYEHO TaKi ACMEKTH: PIBEHb MOTHBAIlii
¢GbyTOOIICTIB 10 MPOXOKEHHS peabiliTailii, IXHE CaMOMOYyTTs MiJ YyaCc BUKOHAHHS
($13MYHKX BIOpaB, OLIHKA 3PYYHOCTI Ta €(PEKTUBHOCTI MPOMOHOBAaHUX METOIUK, a
TaKOXX PIBEHb BIIEBHEHOCTI y JOCATHEHHI €(EKTHBHOCTI JO AKTUBHOI CHOPTUBHOI
nisuibHOCT1. OKpeMi OJI0KH aHKETH OyJId MPUCBSYEH] OL[IHII 000, BTOMU, EMOLIIHHOTO
CTaHy, TOTOBHOCTI /IO BiJIHOBJICHHS MIOBHOI[IHHUX TPEHYBaHb 1 3MaraHa.

Pesynprati aHKeTyBaHHS MO3BOJIMIM OTPUMATH I[iHHY iHQOpMAIIO Mpo
IHAMBIAYabHI MOTPeON Ta peakiio ¢GyTOONICTIB Ha 3ampOINOHOBaHY MpPOrpaMmy
peabinitanii. Bonu cipusiu BUSBICHHIO CUJIBHUX 1 CIA0KUX CTOPIHOK MPOTpamMu, 10
J03BOJIMJIO BHOCUTH KOPEKTHMBHM B METOAMKY, MIIBHUINYIOUM ii €()EeKTUBHICTH 1
aJanTyo4u J0 crneludiKyu TpaBMH 1 MOTpeOr KOKHOTO IPaBIIs.

AHKETHMII METOJ TaKOX BHKOPHCTOBYBAaBCS [UJIi OLIHKK JWHAMIKH
IICUXOJIOT1YHOTO cTaHy (hyTOOJICTIB Ha pi3HUX eTamax peadimitanii. Ile mamo 3Mory
OTpUMATH €MOIINHUN (OH CHOPTCMEHIB Ta BIUIMB TICUXOEMOIIMHUX (aKTOpIB Ha
IPOIIeC BiAHOBJICHHS. 3aBISKH IILOMY METOJY MOKHA CTBOPHTH IUTICHUN TOPTpET
foro peabOuriTamifiHOrO TMpoIeCy Ta 3a0e3MeUUTH MAKCUMAJIBHY BIAMOBIAHICTH
3amUTaM 1 MOKJIMBOCTSIM YYACHUKIB JTOCTIKEHHS.

TakuM YMHOM, 3aCTOCOBAHMI KOMIUIEKC METOJIB 3a0€3MeuUeHHs 3arajbHoi
e(eKTUBHOCTI aHali3y MPOrpamMH, JJO03BOJWB OI[IHUTH 1i BIUIUB Ha BIIHOBJICHHS
(GYHKITIOHATBHOTO CTaHy (PyTOOINICTIB 1 cripusiB (GOPMYBaHHIO PEKOMEHAAIIN 010

onTUMIi3aIlii pead LTI TallIiHOTO TIPOLIECY.

2.2. Opranizanisi 10CJTiKeHHA
JlocnmipkeHHsT moA0 omTUMIizamii mporpamMu  (Pi3KyIbTypHO-CIOPTUBHOL

peabimitamii  ¢yrOomicTiB Oyn0 Opra”izoBaHO CHCTEMHO, 13 3aCTOCYBaHHSIM
KOMIUIEKCHOTO miaxoay. ONUTYBaJIbHUK CKJIAQJaBCs 13 I'ATH OJIOKIB: 3arajibHa
iH(popMallis, eTanu peadutitailii, I3UIHUN CTaH, ICUXOJIOTTUHHUM CTaH, MPOMO3UIIil Ta

otfinka. B onutyBanHi B3s1M yyacTh 30 pyTOO0MICTIB, SIKI IPOUIILITN peadLIITALIIO MTIiCIIs
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TpaBMU KOJIHHOT'O CYTi00a».

MeToro NOCHIIKEHHA € OLIHKAa e(EeKTUBHOCTI MporpamMu (Ii3KyJbTypHO-
CIIOPTUBHOT peadutiTalii GyTOOTICTIB MICIs TPAaBMU KOJIHHOTO CYrjio0a, BU3HAYEHHS
HAalOUIbII ~ ONTUMAJIBHUX  METOJIB  BIAHOBJIEHHA  (PI3UYHUX  QYHKUIA Ta
MICUXOJIOTTYHOTO CTaHy CIIOPTCMEHIB, a TaKOX BJIOCKOHAJICHHS pealuTiTaliitHux
MIAXOMA1B JUIsl IIBUIKOTO MOBEPHEHHS (PyTOOJICTIB 10 aKTUBHOT'O CTaHY.

3aBAsIKM ONNUTYBAHHIO 0yJ10 BUBHAYEHO:

1. binbmiicte ¢GyTOONICTIB BiA3HAUMIM 3HAYHE 3MEHILICHHS OOJIIO TMICs MOYaTKy
peabutiTarii.
2. Ilcuxonoriuna miaTpuMka OyJia BU3HAHA BOXKIIUBOIO JIJISI 3HUKEHHS PIBHS CTPECY Ta
TPUBOKHOCTI.
3. diziorepanis, Macax Ta CHJIOBI TPEHYBaHHS BU3HAHI HAMOUIbII e()EeKTUBHUMHU
METOJIaMH JIJIS1 BITHOBJICHHS.
4. PecnoHJEeHTH BKaszaJli Ha HEOOXIAHICTh ajarTailii mporpamMu peabdumiTarii g0
IHAUBINYaTbHUX MOTPeO KOXKHOrO (hyTOOIIICTa, 30KpeMa 3 ypaxyBaHHSIM crHenudiku
TpaBMH Ta piBHA (PI3UUHOT MATOTOBIEHOCTI.
Y xoai onutyBaHHA 0yJI0 OTPUMAHO TAKI pe3yJibTaTH:

Cepen onuTyBaHHS PECTIOHACHTIB HAOUIbIIIA YacTKa IpHnaia Ha pyTOoicTiB
BikoM 30 pokiB, ix 6yn0 30%. 25% pecnoHIeHTIB cTaHOBWIN (QyTOONIICTH BiKOM 24
poku, me 25% - 22 poku. 20% omnuranux manux 27 pokiB. Takum YuHOM,
PECTIOHICHTH OyJIU MPEICTaBIICH] OLTBIIT BIKOBUMH T'PyIHaMHu, 10 TO3BOJIWIO OTPUMATH
OinbI 30aaHCOBaHUH pe3yabTaT AOCTIIKCHHS.
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Puc.1. liarpama BianoBiJeH Ha Nepilie NUTaHHS OMUTYBAHHS
Cepen onuTyBaHHSI PECHOHJICHTIB HailOUIpIIa yacTka - 40% 3alimaeTscs (GyTOOIOM
Bxke 10 pokiB. 25% pecrnoHIeHTIB MatOTh JOCBII IpH y HyTOO0I IpoTIroM 8 pokis, 20%
- npotsrom 12 pokiB. 15% pecnonneHTiB 3aitmaiorbes (GyTOo0oM suie 7 pokis. Le
3MaraHHs Mpo Te, 10 JOCBIJ YYaCHUKIB KOXKHOT'O Ma€ 3HaYHUN JOCBi y GyTOOII1, 110
MO>K€ BIUIMHYTH Ha IXHIM miaxig A0 peadiuaitamii micias TpaBMHu.

Cku1bkH pOKIB 3aiimaetecs: pyTOomom?
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Puc.2. liarpama BignoBijieii Ha Apyre MUTAHHS ONMUTYBaHHS
3rifHO 3 pe3yJdbTaTaMU OINMWTYBaHHs, IMOJOBUHA pecnoHaeHTiB (50%)
3a3HAYMIIA, [0 CTPYKTypa MporpaMu peadiiiTaiii Oyna iM 3po3ymina noBHicTio. 40%
PECIIOHJICHTIB CKa3alld, 110 Mmporpama Oyja 3po3yMmilia 4acTKOBO, B Toil dac sk 10%
3a3HAYMIIM, 110 HE 3pO3YMUIH CTPYKTYpy mporpamu peabimitaiii. Ile Bimomo mpo e,
0 B OUIBIIOCTI YYaCHHWKIB MAlOTh YITKE BUSABIICHHS MPO MPOTrpaMy, OJHAK JEsKi
acrekTH 3a0e3IeuyloTh YTOYHEHHS a0o0 TOKpalleHHS MOTpeOn I Kpamoro

PO3YMIHHS.

29



Uu Oyna BaM 3po3ymiia mporpama peaodimirariii?
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Tak, IOBHICTIO YacTKoBO Hi

Puc.3. [liarpama BiamoBiiei Ha TPET€E MUTAHHS ONMUTYBAHHSI

3a pe3ysbTaTaMH OMUTYBaHHS OUTBIIICTh pecrioHIeHTIB (50%) nepexoauTs Ha
eTari 3MIIHeHHs] M'S31B Ta YaCTKOBOT'O BIAHOBJICHHS PYXiB, 1O TpuBa€ Bia 2 a0 4
THxHIB. 20% ONMUTAaHUX 3HAXOJATH HA €TaIll BITHOBJICHHS MICIIs TPABMHU, SKUW TPUBAE
Binm 1 mo 2 TwxkniB. Ille 20% pecnoHeHTIB nepedyBarOTh Ha IHTEHCUBHOMY €Talli
peabimitamii (4-8 TwkHiB), 1 Jume 10% 3HAXOAATHCA HA €Tami MOBEPHEHHS M0
CIIOPTUBHOI AISUTBHOCTI, SIKHI MMOYMHAETHCS uepe3 8 THKHIB 1 Oinbiie. Lle mokasye, mo
JIO0CBi/I 0araThOX yYaCHHUKIB BCE 1€ 3HANWIETHCS HA PaHHIX eTanax peadimiTalrii.

Ha sxomy erarmi peabinitanii Bu nepeOyBaere 3apa3?
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Puc.4. Jliarpama BiAnoBigei Ha yeTBEpTE MUTAHHS OMUTYBAaHHS
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BinnoBinHO 10 pe3ynbTaTiB ONUTYBAaHHS, HAWOUIbII €(hEKTUBHUMU 3aco0amMu
pealburiTallii, Ha TyMKY PECIOHJEHTIB, € Macax, KWW Moka3aB 75% omuTaHux, Ta
¢i3ioTepanis, ska orpumana marpumMky 70% pecnonaeHtiB. 60% BBaxaroTh
e(eKTUBHUMU CWIOBI TpeHyBaHHs, a 50% — kapaioHaBaHTakeHHs. [lcuxosoriuyny
NIATPUMKY BaXJIMBY JUJIsi peadOimitanii BBaxkawoTh 40% pecnonaentiB. Takox 20%

ONMHUTAHUX BIJ3HAUMIIM aKBaaepoOIKy K KOPUCHUM 3aci0 BIIIHOBJICHHS.

SAxki 3acobu peaburiTallii BU BBaKa€Te HAMOUIBII

e(heKTUBHUMMU ?
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Puc.5. Jliarpama BinmoBizel Ha 1’ AT€ MUTAaHHS ONMUTYBaHHS
3rifHO 3 pe3yJbTaTaMU ONMUTYBaHHS, HAWOUIBII MOMITHUMHU 3MIHAMHU ICIS
Mmo4aTkoBoi peadinitailii Oy 3meHmeHHs: 000 (70% pecrnoHIeHTIB) Ta 3MIITHEHHS
M's3iB (60% omurannx). 50% pecrmoHAEHTIB BIA3HAYMIN ITABUIICHHS aMILTITYIH
pyxiB, a 40% — mnokpamenus koopauHaiii. Kpim toro, 20% pecrnoHAeHTIB BKa3aIn
Ha 1HII 3MiHM, TaKi SIK TOKPAIEHHS 3arajbHOi (Pi3MYHOT BUTPUBAIIOCTI Ta 3HUKCHHS

piBHS CTpecCy.
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SIxi 3MIHM BU TIOMITUJIH TIiJ] 4ac peaduriraii?
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Puc.6. [liarpama BiamoBiiei Ha MIOCTE MUTAHHS ONMUTYBaHHS

[Iporpama mgomomorjyia BIOpaTHCS 3 TPHUBOXKHICTIO abo ctpecom y 40%
PECIIOHJICHTIB, SIKI 3a3HAYUIIM, 110 1€ BiAOYI0cs MOBHICTIO. 50% ONMUTaHUX CKa3alu,
110 Mporpama JA0IMOMOrJa 9acTKoBo, a 10% pecrnoHIeHTIB MOBIJOMUIIH, 110 MpoTrpaMa
HE Ma€ 3HAYHOTO BILIHBY.

Uu nonomorsia nporpama BIOPATUCS 3 TPUBOXKHICTIO 200

cTpecom?
10

A N o0 ©
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Tax, MOBHICTIO YacTkoBO Hi

Puc.7.]liarpama BignoBijei Ha cboMe MUTAHHS ONMUTYBaHHS
OTxe, pe3ynbTaTu JOCHIIKEHHS MITBEPIXKYIOTh €(DEeKTHUBHICTH MPOrpaMu
GIBKYIBTYpHO-CITIOPTUBHOT ~ peabimitamii mias  (QyTOONICTIB Mmichas TpaBMH
KONIHHOTO cyrino6a. HaiiOinpm gieBuMu 3aco0aMu  BIIHOBJICHHA Oynu

¢izioTeparnis, Macax Ta CWJIOBI TPEHYBaHHS, sIKi CHPHUSUIA 3MEHIIEHHIO 0OITtO,
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3MILIHEHHIO M'A31B Ta BIIHOBJIEHHIO pyXauBOCTI. [Icuxonoriuna niatpumka Oymna
KUIBKICTIO €JIEMEHTIB, [0 3HW)XKYBAaB pIBEHb CTpeCy Ta TPUBOMKHOCTI,
MOKpAIllylound 3arajJlbHUid CTaH CHOPTCMEHIB. YYAaCHUKM  BILA3HAYWIH
HEOOXIIHICTh ajanTalii mporpaMu 10 IHAMBIAYaJbHUX MNOTPEO 3aJE€XKHO Bij
cnenu@ikd TpaBMH Ta (PI3UYHOT MIATOTOBIEHOCTI. BuNbLIICTh pPECOHACHTIB
NO3UTUBHO OLIHWJIU CTPYKTYpy MpOrpamu, Xoya JI€dKl acleKTH MOTPeOyIOTh
yTOUHEHHS 4uu nokpaiieHds. Cepen HaUOUIBIINX pe3yNbTaTiB peabdutitaiii Oynu
3MEHILEeHHsS 000, MIBUIIEHHS AaMIUNTYAM pyXiB, 3MILHEHHS M'31B Ta
NOKpAIlleHHS KOOpJAMHALll. Y4acHUKMA TmepedyBaJii Ha pI3HUX eTamnax
peabiniTalii, 0 TPU3BETO 10 JOCSITHEHHS Pe3yJbTaTiB 3aJIEKHO Bl TPUBAJIO1
ydacTi B mporpami. JlOCHPKEHHS MPOJAEMOHCTPYBAJIO TMO3UTUBHUN BIUIUB
nporpaMu Ha (I3UYHUM Ta MCHUXOJOTTYHMA cTaH (yTOOIICTIB, BOJHOYAC
MiIKPECHIOI0YM  HAABHICTh 11  BAOCKOHAJIECHHS  4epe3  IMOKpalleHHS

IHAUBIMYyai3allii Ta JeTaaizalio IHCTPYKITIH.

2.3. DizioTepamisi AK MeTO/l BiIHOBJIEHHSI CIOPTCMeHIiB-(yTOOTiCTIB
dizioTeparisi € BAXKJIMBUM KOMIIOHEHTOM IPOIECY BITHOBIEHHS (PyTOOTICTIB

micnst TpaBM. BoHa BKIJIFOYA€e IUTHIA CIIEKTP METOJIB Ta MPOLEAYp, CIPIMOBAaHUX Ha
3MEHIIEHHS 00JII0, TPUCKOPSHHSI BiIHOBJICHHS MOIIKO/PKCHUX TKAaHWH, BiTHOBIICHHS
PYXJIMBOCTI CYIJI00iB Ta 3MIITHEHHS M'S30BOTO KopceTy. Mertoro ¢izioreparii € He
JUINEe JIIKyBaHHA KOHKPETHUX TpaBM, ajieé W B3HIKCHHS MWMOBIPHOCTI HOBHUX
MOIIKO/PKEHb Y MalOyTHROMY, IO OCOOJMBO BaXIUBO i (yTOONIICTIB, SKI
MiIIAI0THCS IHTCHCUBHUM (DI3MYHUM HABAHTAKCHHSIM.

Macax € oTHUM 13 HalO LTI e)EKTHBHUX Ta JOCTYITHUX METO1B (pizioTepartii,
[0 aKTUBHO BUKOPUCTOBYETHCS Yy CIOPTUBHIA peaOimitamii. Y BHUIIAAKy TpaBM
¢yTOOMICTIB MacaXx JormoMarae He JIMIIE 3HATA M'S30BE HANPYXKEHHS, a W 3HAYHO
TIOKPAIIUTH KPOBOOOIT, CIPHSIOYH TNPHCKOPEHOMY MpOIECY BiTHOBIECHHsA. Foro
OCHOBHA JIisl TIOJIATA€ B CTUMYJAIIT IMUPKYJSIii KpoBi Ta JiMdH, 0 MIABUILYE
JIOCTAaBKYy KHCHIO Ta MMOXUBHUX PEYOBHH JIO TOITKOPKCHUX TKAaHUH, 3MEHIITY€E HAOPSKH
Ta 3HiMae O0iab[11,c.87].

CropTUBHHIM Macax TaKOX Ma€ BEJIWKE 3HAUCHHS IS MOJICTIICHHS M'SI30BUX
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00JIIB Ta 3MEHIIECHHS M'30BHX cla3MiB. BiH BIIMBa€ Ha M'I30B1 BOJIOKHA, IIIO A€
MOXJIMBICTh BITHOBUTH €JACTUYHICTh TKaHWH, 10, Yy CBOIO 4Yepry, 3amooirae
BUHUKHEHHIO HOBUX TpPaBM IpPHU IMOBEPHEHHI 0 (PI3MYHUX HaBaHTaXEHb. Macax
cripusie HopMamizallli poOOTH HEPBOBOi CHUCTEMHM, II0 MA€ BaXKJIMBE 3HAYCHHS IS
MOKPAIICHHS 3arajbHOro (Pi3UIHOro CTaHy cropTcMmena [24, ¢.142].

ManyainbHa Tepamis - e 1€ OANH BaXKJIMBUM acleKT B JIKyBaHH1 TpaBM. BoHa
CHpsIMOBaHa Ha BITHOBJICHHS] HOPMaJIbHOT YHKIIT CYT001B 1 M'sI31B LIISIXOM KOPEKIIi
PYXJMBOCTI 1 3HATTSI BHYTPIIIHbOCYTI000BUX OJIOKIB. TeXHIKM MaHyalbHOI Teparii,
Takl fK MoOuT3alis Ccyryio0iB ab0 PpO3TATHEHHS TKAaHWH, JI03BOJSIOTH YCYBaTu
O0OMEKEHHS PyXJIMBOCTI Ta MPUCKOPIOBATH BIAHOBICHHS (PYHKIIH.

CrnopTuBHUN MacaX Ma€ TaKOXX BaXJIMBE 3HAYEHHS [UJI BIIHOBJICHHS
€JIaCTUYHOCTI TKAaHWH, [0 3MEHIIYE pPU3UK BHHUKHEHHS TpaBM. 3a3HaueHe
MOJICTIIIEHHSI CUMIITOMIB OOJIIO 1 CIIa3MiB MiJBUIIYE PIBEHh KOM(POPTY CrIOpTCMEHA Ta
J03BOJISIE MOMY IIBHJIIEC TOBEPHYTHCS JO TpEeHyBaHb 1 3MaraHb. Macax €
HEBII'€MHOI0 YAaCTUHOKW peadLIITAIlIfHOrO TMpoIecy, JOMOMAararo4yu IIBHIIIC

BITHOBHUTH ()YHKITIOHAJIBHICTD IICII BAXKKUX TPEHYBaHb 200 TPaBM.

Puc.8 «Macax Ta MmaHyasibHa Teparmis»

Temno- Ta xomomorepamis. BukopucTanHs Teruia Ta XOJOMY € BaKIMBUM
KOMIIOHEHTOM Yy mpolieci peabimiTallii cnopTCMeHiB, 30kpemMa (yTOOJICTIB, MiCIs
TpaBM. L{i MeTo 11 MatoTh pi3H1 MEXaHI3MHU I1i, 1110 JoroMarae e()eKTUBHO 3MEHIIYBaTH
Oulb, HAOPSKM Ta 3amajeHHs, a TaKOoX CIpPHUS€ TMOKPAIICHHIO KPOBOOOIry 1

MIPUCKOPEHHIO 3arO€HHS.
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X0JI0H1 KOMIIPECH 3a3BUYail BUKOPUCTOBYIOTHCS B nepii 24-48 roauH micis
TpaBM, OCKUIBKM BOHHM 3HWXYIOTh HAOpsAK 1 OUTb 3a paxyHOK 3BYXEHHS CyIHH 1
YIOOBUIbHEHHS METa0OJIUHMX TMpOIECiB B TKaHWHAX. lle J03Boisie 3MEHIIUTH
3aMajieHHs, SIK€ YacTO CYMNPOBOJKYE CIOPTHUBHI TPaBMH, 30KpEMa pPO3TATHEHHS
3B'SI30K, 32001 Ta po3puBHu M's3iB [23, c. 305].

Ha mpoTuBary, Termiao 3acTOCOBYEThCS Ha OUIBII MI3HIX €Tanax BiIHOBJICHHS,
KOJM OCHOBHUHM HaOpsK Bxke cnaB. TemioBi mpoueaypud CTUMYIIOIOTh KPOBOOOIT,
PO3CIabIsaI0Th M'S3H 1 TOKPAITYIOTh €JIACTUYHICTh TKAHWH, 1110 0COOJIMBO KOPUCHO TIPHU
XPOHIUHUX YIIKOKEHHSIX a00 I 3HATTA M'I30BHX cra3MiB. Temao Takox CHpuse
BIJTHOBJICHHIO MOIIKO/I)KEHUX TKAHUH 1 TPUCKOPIOE MPOIIECH pereHeparii.

UYepryBaHHs Terjia 1 XOJIOAY € Jy)Xe €(EeKTUBHUM METOJIOM, OCKUIbKH TaKe
NO€THAHHS JTO3BOJISIE ONITUMI3YBATH BiIHOBIIEHHA. Hanpukiaz, 3acTocyBaHHS XOJIOAY
3 HACTYITHUM BHKOPUCTAHHSIM TeIlJIa MOXE CTUMYJIIOBATH KPOBOOOIr MICHS TOTO, SIK
XOJO/IHE JIKYBaHHS 3MEHIIWIO0 HaOpsk 1 Ouib. lle migBumye edeKTUBHICTD
peaburiTaltii i Joromarae ¢GyTooJicTaM IMIBUJIIIE BIIHOBUTHUCS ITICIIS TPABM.

BukopucranHs Takux METOAIB MOTpeOye BpaxyBaHHSA 1HIAMBITyaIbHUX
0COOJIMBOCTEH KOXKHOTO CIOPTCMEHA 1 THIY TpaBMHU, TOMY ILi MPOIEAYPH HaCTO

MiaouparoThes (HaxiBIFIMU Yy TaTy31 CHIOPTHBHOT MeIUIIMHY a00 (izioTeparrii.

Puc.9 «Xononorepamnis»

Enexrtpoctumynsiuis - 1€ METOJ, IO BUKOPUCTOBYE HHU3bKOYACTOTHI

€JEKTPUYHI IMIYJIBCU JJIS CTUMYJIOBAHHS HEPBOBHX 1 M'SI30BUX TKAHHH 3 METOIO
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BIIHOBIECHHS (QyHKUIM micas TpaBM. Llell migxin MIMPOKO 3acTOCOBYETHCS B
peaburiTamii ¢GyTOOMICTIB [Jii NPUCKOPEHHS 3aro€HHs Ta 3MEHIICHHS OOJIio.
Enexktpoctumyndiiss nomomarae BiZHOBUTH M'SI30BY CHIIY TICIs TPaBM, TaKUX SK
PO3TATHEHHS YW PO3PUBH, MOKpAILy€e€ KPOBOOOIT y MICIl YIIKOJKEHHS, IO CIpPHUSIE
NPUCKOPEHOMY 3aro€HHIO TOIIKO/KEHWX TKaHWH. KpiM Toro, BoHa Mae
aHaNbre3yrounii eexT, Mo J103BOJIs€ 3MEHILUTH OUTb, 1110 BUHUKAE M1 Yyac abo micis
TpEeHyBaHb Ta 3MaraHb.

OnvH 3 OCHOBHHMX AacMeKTiB IOTO METOAY — I 3AAaTHICTh ENEKTPHUYHUX
IMIYJIbCIB aKTUBYBATH M'SI3W 0€3 HEOOXITHOCTI IXHBOI CB1IOMOI poOOTH, L0 €
BOXIMBUM y BUMNAJAKaxX MICHS omepaiii ado B Mepioa, KOMH M'A3U HE MOXKYTh
HOpMaJbHO (PYHKI[IOHYBaTH uepe3 TpaBMy. Lle no3Bosisie yHukHyTH aTpodii M's31B 1
30epertH iX y pooo4oMy CTaHi, [0 € 3aM0PyKO0 MIBUIIIOTO BiAHOBICHHS [26, ¢.36].

MeTo/ TakoX 3aCTOCOBYETHCS JIJIS TIOJIETIIICHHS BiTHOBIICHHS ITiCIISl OTIEpaIrii,
30KpeMa B TICIsIONepaniiHuid Nepioj;, KOJW M'Si3M Ta 1HIII TKAHUHHU MOTPeOYIOTh
CTUMYJISLIT 111 IBUAIIOTO 3arO€EHHS.

YapTpazBykoBa Teparrisi € OJHUM 3 €(pEeKTUBHUX METOAIB ¢izioTeparrii, 110
3aCTOCOBYETBHCS JIJIS JIIKYBAHHS TPaBM y CIIOPTCMEHIB, 30kpeMa y ¢ytooicTiB. Bona
0a3yeThCs HA BUKOPUCTAHHI YIbTPAa3BYKOBHUX XBUJIb, SIK1 3/1aTHI MPOHUKATH B TIIMOOKI
mapy TKaHWH 1 CTUMYJIFOBATH MIPUPOJIHI TIpoliecu pereHepairii. 111 XBuii cTBOPIOIOTH
MEXaHIYHI KOJMBaHHS, SKI AaKTUBYIOTh MOJCKYJISpPHI TMpOIeCH B TKaHWHAX,
MOKpaIIyroYu KpoBOOOIr 1 J1iM¢ooOir, 1mo, B CBOIO Yepry, MPUCKOPIOE 3arO€HHS 1
3MEHIIIY€ 3aMajleHHs.

Oco06nmuBO e(heKTHBHOIO yJIbTPa3BYKOBa Tepalis € MpHU JIKyBaHHI M'S30BUX
TPaBM, a TAaKOX MOIIKO/KEHb CYIJIO0iB, 3B'I30K 1 CYXOKWiIb. BoHa 3aCTOCOBYETHCS
IIpU PO3TATHEHHSIX, PO3pUBAX Ta 3aMAJICHHSAX M'AKUX TKAHWH, aJpKe 11 3/aTHICTh
3HWKYBAaTH OUIb Ta 3aMaJCHHS € YK€ Ba)JIMBOI JUISI IIBUIKOTO BiIHOBJICHHS.
3aBAsIKM 3MaTHOCTI TPOHMKATH B TJIMOOKI IWIapyW TKAHWH, YJIBTPAa3BYK MOXKeE
3MEHIIyBaTH HAOPSKH, MOKPAIYBAaTH MPOHUKHEHHS JIIKAPChKUX 3aC001B y TKAHUHH 1
MPHUCKOPIOBATH 3aroeHHs [27, c¢.165].

el merox Takox MoOxke OyTH KOPUCHUM i NPOQPUIAKTUKKA YTBOPEHHS

pyOIIiB micis TpaBM Ta onepailid. BiH akTUBHO BUKOPUCTOBYETHCSI HA PI3HUX €Tarax

36



BITHOBJICHHS, BKJIIOYAIO4YHM €Tall PAaHHbOTO 3arO€HHS, KOJHM HEOOXITHO 3MEHILUTH
HaOpsK 1 OUTb, @ TaKOXX Ha OUIBII MI3HIX eTamax JJisi CTUMYJIIOBAHHS BiJIHOBIICHHS
TKaHUH 1 M'I30BUX BOJIOKOH.

JlikyBanbHa (i3uuyHa Kynprypa (JIOK) € BaxIuBUM KOMIIOHEHTOM MpPOLECY
peaburiTamii ¢yrOodicTIiB micias TpaBM. BoHa BKIIOYae KOMILUIEKC CIEIiaTbHO
pO3po0JIeHNX BHOpaB, SAKI CHOPSIMOBAHI Ha BIIHOBJIEHHS pPYXJIMUBOCTI, CHJIH,
BUTPUBAJIOCTI Ta KOOpJMHALIi, HEOOXIJHUX JJi1 TOBEPHEHHS CIOPTCMEHAa 0
MIOBHOIIIHHUX TPEHYBaHb 1 3Maranb[22,¢.99].

OcunoBuuM 3aBaanHsM JIOK € ne nuiie BiAHOBIEHHS (QYHKIIH TpaBMOBAHO1
YaCTUHU TiJ1a, aJie i 3arajibHe MOJIMIIeHHs (13MYHOr0 cTaHy cropTcMmeHa. Lei meton
peabiniTaiiii 103BOJIE€ MOCTYMOBO MOBEPHYTH (yTOOMICTY 34aTHICTH JO aKTUBHHX
pYXiB, HOpMaJi3yBaTh poOOTY M'SI31B 1 CYIJIO01B, a TAKOXK MOMEPEKYBATH MO
TPaBMH 3aBJISIKH 3MIITHEHHIO OTIOPHO-PYXOBOTO amapary.

[Iporpamu JIOK nigbuparoThcsi 1HAUBIAYATBHO, 3aJI€KHO B/l TUILY TPAaBMHU Ta
cTajii BiAHOBIEHH. Hampukiiam, Ha paHHIX eTarax ITicjisi TPaBMH aKIEHT pOOUTHCS Ha
3HIDKEHHS OOJII0 1 3amajieHHs, MOKpAIIeHHS KpOBOOOIry Ta JIETKE pPO3TITyBaHHSA
TKaHMH. Ha mi3HimmMX eramax, Kojau (yTOOJICT TOTOBUH A0 OLIBII AKTHUBHUX
HaBaHTaXeHb, nporpama JIOK Bkirouae BrpaBw, CIpsMOBaHI HA BiIHOBJICHHS CHIIH,
BUTPHUBAJIOCTI Ta crielu(iYHUX PYXOBHX HABHYOK, HEOOXITHUX I TpH Y pyTo0a [25,
c.48].

[HauBiTyanbHUNA TIAXIT 0 KOXKHOTO CIIOPTCMEHA € BAXJIMBUM IS
edeKTUBHOrO 1 Oe3MeYHOro BiMHOBIEHHSA. BpaxoByroThcs He nwuie (i3ioaorivHi
XapaKTepUCTUKH, ajie ¥ TICUXOeMOIIHu ctan (QyrdomicTa, WO JO3BOJISAE
3a0e3neunT ONTMMaIbHI YMOBHU JIJISi BIIHOBJIECHHS 1 TIOBEPHEHHs 10 3MaraHb 0e3

PU3UKY IOBTOPHUX TPaBM.
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Puc.10 «JlikyBansHa dizkynbrypa (JIOK)»

bioenekTpudHa CTUMYJISAIIS € Ba)XKJIMBOK CKIIAJI0OBOIO CydacHOi (izioreparii,
III0 BUKOPUCTOBYETHCS ISl peabimiTailii CIoOpTCMEHIB, 30kpeMa (pyTOOTICTIB, MiCIs
TpaBM. 3acCTOCYBAaHHS HHU3bKOYACTOTHUX EJEKTPUUYHUX IMIYJBCIB  JO3BOJISIE
aKTUBYBATH HEPBOBO-M'SI30BYy CHUCTEMY, IO JOMOMAra€e BiTHOBUTH M'S30BY CHIIY Ta
PYXJIUBICTh, 3MEHIITYIOYH O1Ib 1 IPUCKOPIOKOYH 3arOEHHS.

OCHOBHUM MeEXaHI3MOM Jii OlOCNEeKTPUYHOT CTUMYIAIIl € TeHepaiis
EJIEKTPUYHUX IMITYJIBCIB, SIK1 32 JOTIOMOTOI0 CIEIiaIbHUX €IEKTPOIB MepeaatoThCs 10
M'si31B, BHUKJIMKAIOUM iX ckopodeHHs. Lle mokpamrye KpoBooOIr y TpaBMOBaHHUX
TKaHUHAX, CTUMYJIOIOYH JOCTaBKY KHCHIO Ta MOKMBHHUX PEUOBHH, IO MPHUCKOPIOE
BIIHOBIICHHS M'SI3iB 1 3HWKY€E 3amaneHHs. KpiM Toro, MeToj joromMarae 3MEHIIUTH
O11b, 3aBJISIKA aKTUBAIIl MEXaH13MiB 3HE0O0JICHHS HA PIBHI HEPBOBOT CHCTEMH.

bioenexkTpuuna CTUMYIAIIS IIUPOKO 3aCTOCOBYETHCS B peadiumiTamii mpu
pPI3HHX TpaBMax M'A3iB, 30KpeMa MpPH PO3TATHEHHSIX, PO3PUBAX, a TAKOXK ITICIS
XIpypriyHux BTpydaHb. BoHa 1a€ MOKIUBICTh AaKTUBYBATH M'sI31 HaBITh Y pa3i IXHBOTO
ociabJieHHsS dYepe3 TpaBMy a0o omeparilo, HE CTBOPIOIYH JIOJATKOBOTO
HABAaHTAXXEHHS HAa TPaBMOBAaHY MUISHKY. TakuM YWHOM, IIe METOJ € OCOOJIHMBO
BOXJIMBUM Ha paHHIX eTamax peabOumitamii, KOJIM HEOOXiTHO BiTHOBHUTH OCHOBHI
GyHKIIT M'sI31B, HE TIepeBaHTaXyrouu iX [29, ¢.330].

3aBAsSIKM CBOEMY BIUIMBY Ha HEPBOBO-M'A30BY CHUCTEMY, OloeleKTpUYHA

38



CTUMYJIALIS I0MIOMAra€e He TUIbKU 3HATH OUIb 1 3amajeHHs, aje il 3a1mo0irtd po3BUTKY
aTpodii M's31B, fIKa 4aCTO BHHHMKAE IPHU TPHUBAIOMY O€3[ITIbHOCTI. Baxkinuso, 110
OloeNeKTpUYHA CTUMYISIIA € e()EKTUBHUM JOMOBHEHHSM JI0 IHIIUX METOIB
BIIHOBJICHHS, Takux sk (iziorepamnisa, JIOK, macax Tta ixmi. Bona mniagBuirye
e(EeKTUBHICTh JIIKYBaHHS, MPUCKOPIOIOYM TIPOILIECH pereHepanii 1 JA03BOJISIIOUU
IIBH/IIIC TTIOBEPHYTHCS 10 MMOBHOIIHHUX TpeHyBaHb [30, c¢.40].

Opnak 3acTocyBaHHS O10€J1EKTPUYHOI CTUMYIISILIT MOTpeOye MEBHUX 3HAHD 1
00epeXHOCTI, OCKUIBKM HEMpaBWIbHE BUKOPHCTAHHS YM HENPABWIBHHN BHOIp
napaMeTpiB CTHMYJIAIII MOXKE TMPU3BECTH JO TOTIPIICHHS CTaHy YU J0JaTKOBUX
yCKJIaJIHeHb. TOMY Ba)JIMBO, 1100 1€l METO/] MpU3HavaB KBadihiKOBaHUH CrelialicT,
a Tpoleaypa MPOBOAWIACS I KOHTPOJEM MEIWYHUX (axiBIiB, 3 ypaxyBaHHSIM
1HAUB1TYaTbHUX OCOOJIMBOCTEH MaIli€HTA.

[Ticnss TpaBMm, 0co0iuMBO y (yTOOJICTIB, BaXKJIMBUM €TAallOM € HE TUIBKH
BITHOBJICHHSI PYXJIUBOCT1 CYIJIOOIB, aje il 3MIIIHEHHS M'A31B, K1 4acTO OcialJeHi
gyepe3 TpuBaje OC3MIIBHICTH Mif Yac peadiritamii. M's3u, 1m0 3a3HaIM TPUBAJIOTO
0OME>KEHHS PYyXJIMBOCTI, BTPA4alOTh CBOIO CHITY Ta BATPUBAIIICTD, 1110 MOXE ITPU3BECTU
70 TIOpYIIEHb KOOpJWHALlI{, MiABUINEHHS PU3UKY MOBTOPHUX TPaBM Ta 3HUKEHHS
CIIOPTUBHOT €()eKTUBHOCTI.

Jlns BimHOBJICHHS (PYHKIIIM M'S31B 3aCTOCOBYIOTHCS CIEIialibHI (YHKITIOHAIBHI
BIIpAaBM, IO OPIEHTOBAHI Ha TOKpAIleHHs KOOpJWHAaIlli, OajaHCy Ta 3arajbHOi
¢bi3uyHOT iAroTOBKU. BripaBu, sKi BKIIIOYAIOTh €JIEMEHTH CTa0LIBHOCTI, YACTO CTAIOTh
KJIFOYOBUMH B peadimiTalliiHuX mporpamax. BoHu He nuIiie 1onomMaraloTh BiTHOBUTH
CUIy, ajJie W CTUMYINIOIOTH HEPBOBO-M'SI30BY aJamnTallilo, IO € KPUTUYHUM IS
MMOBEPHEHHS 10 CIOPTUBHOI JISTTBHOCTI.

[Tpu BiTHOBIIEHHI BaYKJIMBOIO YaCTUHOIO TPEHYBAJILHOTO TIPOIECY € TTOCTYIOBE
301UTBIIICHHST HAaBAHTAXKEHb, MO0 YHUKHYTHU MEPEBAHTAXKEHb Ta JTOJAATKOBUX TPABM.
3anmexHO Bif TUMY TpaBMH, mporpamMu (i3uyHOi peadimitarii MOXYyTh BKIIOYATH
BIIPAaBU [JIsl TIOKPAIIEHHS BHUTPUBAJIOCTI M'SI3iB, PO3TATYBaHHS JUIsl BITHOBIICHHS
€JaCTUYHOCTI TKaHWH, a TaKOX CHeUH(IYHI TPEHYBaHHS ISl MOKPAILCHHS CHIIM Ta
cTabibpHOCTI cyrinobiB [31, ¢.76].

@OyHKITIOHAJIBHI BIOpPaBU Ta IHIII METOJM, CIPSIMOBaHI Ha BIIHOBJICHHS
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($13UUHUX MOXJIMBOCTEH (PyTOOIICTIB, MOBUHHI OyTH 1HAMBIAYali30BaHUMH, 100
MaKCUMaJIbHO BIJINOBIJIATH CIEUU(DIYHUM BUMOTaM CHOPTY, PIBHIO MIATOTOBIEHOCTI
CIOPTCMEHA Ta eTamy HMoro BiAHOBIEHHS. [IpaBuibHe moenHaHHs (PI3UYHUX BIIPaB,
MICUXOJIOTTYHOT MIATPUMKH Ta MIATPUMKH 3 OOKY MEIUYHUX MpPAaIiBHUKIB J03BOJIsIE

3a0e3neunTy MBUIKE 1 €(PEeKTUBHE MOBEPHEHHS A0 CIIOPTUBHOIL JISJIBHOCTI.

Puc.11 «®yHKI1I0HAIBbHI BIPABU Ta TPEHYBAHHI»

[Icuxonoriuynuii acnekT peabimiTaiii CIIOPTCMEHIB € He MEHII Ba)KJIUBUM, HiXkK
¢i13uunnii. CHOPTUBHI TPABMH YaCTO CYIPOBOIKYIOTHCS HE Julie Gi3MIHUMH O0JISIMH,
ajyie ¥ TICUXOJIOTIYHUMH TPYIHOIIAMH, TAKUMHU SIK CTpax IMepej] HOBUMHU TPaBMaMHU,
JeTpecis, TPUBOTa, HU3bKa CaMOOI[IHKA Ta CTPEC Yepe3 BTPATy MOXKIMBOCTI OpaTH
ydacTh y 3Maranssx. Lli ¢pakropu MOKyTh 3HAYHO CIIOBITLHUTH MPOIIEC BITHOBICHHS
Ta HaBITh BIUTMHYTH HA PE3yIbTATUBHICTh HA MaOyTHIX 3MaraHHsX.

PeaGuniTariitni mporpamu 1j1st GyTOOMICTIB, K1 BpaXOBYIOTh TICUXOJIOTTYHUH
aCIleKT, YacTO BKIOYAIOTh €IIEMEHTH IICHUXOJIOTiYHOT miaTpuMku. OIHEM 13
HAWUTIOMMPEHINNX MMIIXOMIB € 3aCTOCYBaHHS TEXHIK pelakcaiii, sKi CHPHSIIOTh
3HIDKCHHIO PIBHSI CTpeCy Ta TPUBOXKHOCTI. lle MOoxyTh OyTu meTonu TimOOKOTO
JUXaHHSA, MEIWTallis abo TPOrpecMBHA M'SI30Ba peakcallis, sKi JJ0MOMararoTh
CHOPTCMEHAM 3HSTH HAIpPyTy Ta BIIHOBUTH e€MOIIHY piBHOBary [34, c. 95] .

[HIIMM Ba>KJTMBUM KOMIIOHEHTOM € MOTHBAIlIHI TPEHYBaHHSI, 10 BKIIFOYAIOTh

BCTAHOBJICHHSI KOPOTKOCTPOKOBUX ILJIEH, 1110 MOCTYOBO HAOIUXKAIOTh CIIOPTCMEHA 0
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MOBHOTO BiAHOBJIEHHS. [linTpriMKa 3 00Ky TpeHEPIB 1 ICUXOJIOT'IB, a TAKOXK MO3UTHUBHE
MNIAKPIUIEHHS, MOXYTh JONOMOITH (yTOONICTY BIIHOBUTH BIpYy B CBOI CWIH 1
MOBEPHYTUCA JO TpU 3 BUCOKMM piBHEM BreBHEHOCTI. [IporpamyBaHHs
ONTHUMICTUYHOIO MHCIIEHHS, BUKOPUCTAHHS Bi3yaji3allil yCHIIIHOTO MOBEPHEHHS /10
3MaraHb TaKOX € BaXKJIMBUMH CKJIQJJOBUMH MICUXOJOTTUHOI peadiiTarii.

di3i0TepaneBTUYHI IPOTrpaMu AJis CIIOPTCMEHIB MalOTh BPaXOBYBaTH HE JIUIIE
(b13uuHul, ane i eMOLIIMHHUI CTaH TPAaBMOBAHUX CIIOPTCMEH1B, OCKUIBKH IICUXOJIOT1YHA
OiATPUMKa 3/aTHAa 3HAYHO MOKpAaIIUTU €(QEKTUBHICTh JIIKYBaHHS 1 MNPUCKOPUTHU
BiIHOBJICHHS (iznunux ynkuii [33, c. 102].

Otxe, Bci 11 (i3l0TepanieBTUUHI METOAM HE JIMIIE CHPUSIOTH BiAHOBIICHHIO
¢13uuHOTO cTaHy (yTOONICTIB, ajie ¥ MIABUILYIOTH iIXHIO TOTOBHICTH JI0 MMOBEPHEHHS
70 aKTUBHMX TPEHYBaHb 1 3Maranb. CBo€yacHE 3aCTOCYBaHHS (Di310TEpaneBTUUHHUX
IpoIIeAyp AOTOMAarae 3HaYHO CKOPOTUTH TIEP10JT BITHOBJICHHS 1 MIiHIMI3yBaTU PU3UKH
NOBTOPHUX TpaBM. s MakcMManbHO €(EKTHMBHOTO BUKOPUCTaHHS IIMX METOMIB
BaXJIUBO, 100 (izioTepaneBT MaB IOCBiI POOOTH 3 KOHKPETHUM BHJIOM CIIOPTY Ta

BpPaxOBYBaB 1HJAUBITyaIbHI 0COOJUBOCTI KOXKHOTO CITOPTCMEHA.
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BucHoBok 10 po3ainy 2

PesynpTaTH mpoBemeHOTO AOCHIIKEHHS TMIATBEPAWIM, IO Mporpama
(13KyJIbTYpPHO-CIOPTUBHOI peaduriTaiii GyTOOICTIB € €(PEKTUBHUM IHCTPYMEHTOM
JUISL BITHOBJICGHHSI TICJST TPaBMH HIDKHIX KIHIIIBOK, 30KpeMa TpPaBMH KOJIHHOT'O
cyrnoba. 3aBAsSKM KOMIUIEKCHOMY IMIJXOQy BJanocs BpaxyBaTd  (i3U4HI,
(GyHKITIOHAJIBHI Ta TICUXOJIOTIYHI ACMEKTH BITHOBJIEHHS, IO JIO3BOJIMJIO JIOCATTH
MO3UTUBHUX 3MIH Yy CTaHl CIOPTCMEHIB Ta MIABUIIMTUA iXHIO TOTOBHICTH JO
TIOBEPHEHHS JI0 aKTUBHOI CITOPTUBHOI JTIsITBHOCTI.

3acTocyBaHHs TaKUX METOIB, SIK (pi3ioTeparis, Macax, CUIOBE TPEHYBaHHS Ta
JiKyBaJibHA (hi3UYHA KYJIBTYpa, IO3BOJIUIIO 3HAYHO 3HU3UTU PIBEHB 0OJII0, 3MIIIHUTH
M'SI30BHI KOPCET, IOKPAIIUTH KOOPJAHWHAINIO Ta BIIHOBUTH aMIUTITy1y PYXIB.
Oco0OnuBy poib y mporieci peadbuTiTaIlli KOXXKHOTO IHIWBIAYaTbHOTO MIAXOMY, IO
0a3yBaBcsi Ha crernudini TpaBMH, piBHSA (HI3UYHOI MIATOTOBJICHOCTI Ta MOTHBAIi]
KOHOTO (hyTOosicTa. OnTUMIzallisa peaduTiTalliiHUX TTporpaM 3a0e3leueHa MIITXoM
BpaxyBaHHS pe3yJIbTaTiB MOHITOPUHTY (DYHKIIIOHATBHUX MMOKa3HUKIB, TAKUX SIK CHIIA,
BUTPHUBAIICTh, KOOPJWHAIIIS T THYUYKICTb.

JlocmiPKeHHST TAKPECTUI0 BAXIMBICTh MICUXOJOTTYHOT MIATPUMKH, CIIPUSIIO
3HI)KCHHIO CTPECY Ta TPMBOXKHOCTI, a TAKOX MOKPAITUJIO 3arajJbHUN eMOIINHUN CTaH
CIIOPTCMEHIB. PecioHIeHTH 3a3HaumIId, IO TICUXOJIOTIYHA MATPUMKA BaXKJIMBa POJIb
y ixHii MOTHBAIlli /0 BUKOHAaHHSA peabuTTaIIiHOI TporpaMyd Ta IMiJBUIICHOT
BIICBHCHOCT1 Yy BIJIACHUX CHJaX. MeToau penakcailii, MOTHBAalllifHI TPEHIHTU Ta
Bi3yaltizallisi yCIinrHoro moBEpHEHHS 10 3Maranb MO3UTUBHO BILUTUHYJIM HA EMOIIHHUN
(GbOoH yJaCHHKIB JOCIIKEHHS.

[lin wac omutyBaHb (PyTOOJICTIB OYyI0 BUSBICHO BAaXIIHMBICTH aJarTallii
peabimiTamiifHOl mporpamMu A0 IHAWBIIyadbHUX MOTPeO, 30KpeMa M0 chernudiku
TpaBMHU Ta PiBHA (i3WUHOI MiATOTOBKHU. Lle m03BONMIO MinBHIUTHA €(EKTHBHICTH
peabimiTamiifHUX 3aX0/iB Ta 3a0€3MeYnTH Kpalli pe3ynbTaTH. barato pecroHeHTIB
OIIHWIIA TIPOTpaMy SIK 3pO3YMUTy Ta IOCTYIIHY JUIsl BUKOHAHHS, MO0 TaKOX CIPHUSIIO
YCHIITHOMY TTPOXO/KEHHIO peaduTiTalliiHUX eTaIliB.

Pe3ynbTaTi onuTyBaHHS MOKa3aiH, 1m0 (i310TepaneBTUYHI METOIH, TaKi SK

Macax, TEIJIO- Ta XOJIOJIOTEpanis, eIeKTPOCTUMYJISALIS Ta yIbTPa3ByKOBa Teparlis, €
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Halle(DeKTUBHILIUMU JIJIs1 3SMEHIIEHHS OO0, YCYHEHHS MOIIKOKEHb Ta BIIHOBJICHHS
TkaHuH. JlikyBanpHa (i3uyHa KyJabTypa CIHpHUsUIa MOKPAIIEHHIO KOOpPAMHAIIII,
THYYKOCTI Ta CHWJIM, IO € HEOOXIIHWM /i1 aKTUBHUX TPEHYBaHb Ta ydacTl y
3MaranHgax. OcoOnuBuiM akueHT OyB 3poOjeHud Ha (YHKIIOHAJIBHMX BIIpaBax,
CIpPSIMOBaHUX HA BIAHOBJIEHHS OallaHCy Ta CTAOLIBHOCTI, SIKI € KPUTUYHO BaXKJIMBUMU
11st GyTOOICTIB.

OTxe, KOMIUIEKCHA pealuriTamis, sKa BKJIOYae (i3UYHI Ta TMCHUXOJIOTTYHI
METOJIU, € KIIOYOBUM (PAKTOpPOM Jisi IIBUAKOrO Ta €(EKTHUBHOTO IMOBEPHEHHS
¢ytOoinicTiB 10 mpodeciitHoi aisuibHOCTI. BomHowac AOCHIIKEHHS MIIKPECIHIO
HEOOX1IHICTh MOJANBIIOI0 BJOCKOHAJIIEHHS MPOrpaMu, 30KpemMa 3a paxyHOK OUIbIIOT
IHAUBIAYyami3amii MiAXOMIB Ta YTOYHEHHS I1HCTPYKIIA, 100 3poOUTH mpoliec
peabinitaiii e OuTbIl pe3yabTaTUBHUM. Po3po0ieH1 pekoMeHaallii CTaHyTh OCHOBOIO
JUISl CTBOPEHHS CYYAaCHHMX peaOUlTaliifHUX MPOTOKOJIB, sKI 3a0e3nmedyBaTUMYTh

MaKCUMaJIbHY €()eKTUBHICTh Ta MIHIMI3yBaTUMYTh PU3UKH MMOBTOPHUX TPABM.
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PO3/1J1 3. OGTPYHTYBAHHS TA PO3POBKA ITPOI'PAMU
®I3KYJbTYPHO-CIIOPTUBHOI PEABLIITAIIL ®YTBOJICTIB
IIPU TPABMAX KOJIIHHOI'O CYT'JIOBA
3.1. Po3spoOka mnporpamm, @QIi3KyJbTYPHO-CIIOPTUBHOI peadiriTamii
MPH NOIIKOIKEHHSIX KOJIHHOTIO CyrJjio6a

Po3poOka nporpamu (GI3KYIBTYpPHO-CIIOPTUBHOI ~ pealumitauii  mOpu
MOIITKO/KEHHSIX KOJIHHOTO Ccyriioba po3poOiseThes 3 ypaxyBaHHSM KOMIUIEKCHOTO
HiAXOAY J10 BITHOBJEHHS PYXOBO1 aKTMBHOCTI Ta (yHKIIOHaIbHOCTI. [loyaTkoBUiA
eTan rnepejdadae JeTaJbHUN aHall3 TpPaBMH, BpaxyBaHHS 1HJMBIIYyalTbHUX
0COOJMBOCTEH MAIliEHTa Ta OLIHKY Horo ¢gizuuHoro crany [40, c. 89].

[HnuBinyanizoBaHa TpeHYBaJbHA MpOTpamMa CTBOPIOETHCS 3 ypaxyBaHHSIM BHUIY
TpaBMU Ta OOMEXEHb TMallleHTa, BKIIOYAIOYM PI3HOMAHITHI TPEHYBaHHSA Ta
¢i1ziorepanito. 3 MeTO (YHKIIOHAJIBLHOTO BiIHOBJIEHHS 3I1MCHIOETHCS MOCTYIOBE
30UTBIIICHHS] HABaHTaXX€Hb, a TAaKOXX BHUKOPHUCTAHHS TEXHIK KIHE310TeHUIy JUist
MIATPUMKH CTaOUTBHOCTI Ta THYYKOCTI.

CrnopTuBHUHM Maca)k Ta pydHa Teparis TpaloTh KIIOYOBY POJb y BIIHOBIEHHI
pyxoBux MoxiauBocTei. LI mpouenypu cnpsMoBaH1 Ha MOJIMIIEHHS THYYKOCTI Ta
3HSITTS M'I30BOTO HAIIPYKEHHS, a TAKOXK MIATPUMKY MPOIIECIB BIAHOBICHHS XPAIIOBUX
TKaHUH.

®di3uyHi1 BOpaBH, CHPSAMOBaHI Ha TOKPAIICHHS KOOPJWHAINI Ta CTaOLIBHOCTI,
BUKOPHCTOBYIOTBCSl [UIsl CTBOPEHHsS aJalTOBAHOTO IUIaHY TpeHyBaHb. Pobora 3
TPEHYBAJIbHUMH TIATHOPMAaMH Ta IHIIUMHU 3aCO0aMU CIIPHUSi€ 3MIITHEHHIO PIBHOBAru
Ta MOKpalieHHto criikocTi [41, ¢.130].

[Tcuxosoriyaa miaTpUMKa BKJIIOYAE HAJIAaHHA TAIIEHTY HEOOXiTHOT MOTHBAITT Ta
MO3UTHBHOI'O HAJAIITYBAaHHS Ha MPOLEC BIIHOBJICHHA. |HIUBIAyadbHI KOHCYJIbTAIli
JOTIOMAararoTh YIPaBIsTA CTPECOM Ta MIATPUMYBATH MNCUXIYHY CTIMKICTD.

Taxkuit migxig copusie epeKTUBHOMY Ta O€3MeYHOMY BITHOBIICHHIO (DYHKIIIH
KOJIIHHOTO CYTJI00a Ta MOBEPHEHHIO O aKTUBHOTO CIIOPTUBHOTO KHUTTH.

[Iporpama  I3KyIBTYpHO-CIIOPTUBHOI  pealuIiTalii MOpH  MOLIKOMKEHHSIX
KOJIITHHOTO CYTJj100a.

Mera: BinHoBieHHsT (YHKIIOHAJIBHOCTI KOJIHHOTO Cyrio0a, 3MIIHEHHS

44



M's131B,[IOJIIMILIEHHS 11alla30HY PYXy Ta MOMNEPEIKEHHS TIOBTOPHUX TPABM.

Eranm BigHOBNEHHS 1mociaabjaeHHS Ta 3MeEHIIeHHS Oomro (1-2 TwokHI):
di3ioTeparnis: 3aCTOCYBaHHA KpHOTepamii Juisl 3MEHIIEHHs 3alalIeHHs, JIETKI BIPaBU
JUIsL aKkTWBalii M'A31B 0€3 HaBaHTAaXXEHHS, PO3TSHKKA Ta M'AKE MacaKyBaHHS IS
MOJICTIIICHHS HATPYTH.

MenukaMeHTO3He JIIKYBaHHS: 3HEOOIIO0Y] Ta MPOTU3aNAIbHI TpernapaTy 3a
PEKOMEHAAITIEI0TIKAPSI.

Etan 3MillHeHHS Ta MIABMILEHHS [iana3oHy pyxy (2-4 TuxHi): Pi3udHa
AKTUBHICTH: JIETK1 acpoOH1 BIIpaBu (IIJIaBaHHS, BEJIOCHUTIE], SIMNTUIHU T
TpeHaxep).Y3TroIKeHU KOMITJICKC YIpaBJIiHHS Barol Ta 3MIIHEHHS M'S31BHABKOJIO
KoJIiHHOTO cyrioba. TepaneBTHYHA TIMHACTUKA: BIIPaBH ISl MiABUIICHHS THYYKOCTI
Ta KOOPIMHAII].

Etan inTeHcHBHOTO 3MilIHEHHS (4-8 THKHI): CUIIOB1 TPEHYBaHHS : IPOTPECUBHE
30UIBIIICHHS HABAaHTAXKCHHS Ha M'S3W HOTH, BIPaBU JUIA IMiJABUIICHHS CHJIOBHX
noka3HukiB. KapaiorpenyBaHHs: 30UIbIICHHS] IHTEHCUBHOCTI aepoOHOT aKTHBHOCTI.
OyHKI[IOHAIBHE TpeHyBaHHS: BmpaBu, copsiMoBaHI Ha TOKpAIEHHS PYXOBOT
KOOpAMHAIIIT TaCTabUTBHOCTI.

ETan moBepHeHHS 10 CIOPTUBHOT AisiibHOCTI (8 TrokHIB 1 0inbIie): IloBepHEHHS
710 TPEHYBaHb: IIOCTYIIOBE BKJIIOUYCHHS (PyTOONBHUX TpEeHYyBaHb, poOOTa HaJ
TEXHIKOIO Ta CTpaTeri€l0 Ipu, KOHCYJIbTAIlll 3 TpeHepoM Ta (izioTeparneBTOM s

OIITUMAJIBHOI'OITIOBCPHCHH:A 0 I'PU.

MOHITOPUHT: IOCTIHHAI MOHITOPHUHT CTaHY, KOpeKIlis  TporpaMu 3
ypaxyBaHHSM 1HIUBIIyaTbHUX MOKa3HUKIB.[[prkian - [Iporpama
(b13KyIbTYPHO-CITIOPTUBHOT peabumiTamii NPy TOMIKOIKEHHI KOJIHHOTO

cyrnoba [42, c. 86].
[MamienT: ['paBensBik: 25 pokis
Hiarno3: 3akpuTuii pO3pHB TEPEIHBOI XPECTOMOMIOHOI 3B'SI3KM KOJIHHOTO
cyrioba.
Posmunka: xoap0a Ha MicIi pOTATOM 3-5 XBWJIMH, KOJHMBAHHS HIr' BIEPEI-
Hazajd 1 BOIK. HeoOXiHO BUTSATHYTH MpsSMY HOTY Ha3aJ HACTUIbKHU, HACKUIBKH 1€

MOXJIMBO, 1 YTPUMYBATH ii y IbOMY MOJIOKEHHI OpoTsarom S5 cekyHn. Ilicnsa uporo
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. 46
ITOBEPHITH HOT'Y Y ITOYaTKOBE MOJIOKEHHS.

Puc.12 ITigusitra npsamoi Horu Briepen Puc. 13 [ligHaTTs npsiMoi HOTHU Ha3a

PosrunanHss B KoJIiHHOMY Cyrio0i - 1e epeKTUBHUM crmocid MoKpaiieHHs
THYYKOCTI Ta BITHOBJIEHHS (DYHKITIH MMiciis TpaBM ab0 HANpyru B 00J1acTi KOJIHHOTO

cyrioba. 10-15 pa3iB npotsarom 15 xBuiuH.

Jlesxauun Ha KUBOTI1, CKOPUCTANTECS METICIO 3 TYMOBOTO OMHTA Ha CTOMAX, 100
3ITHYTH TPAaBMOBaHY HOTY sIKOMOTa OJIMKYE JI0 TiJia, TPUMAIOYH 3JI0POBY HOTY TIPSIMO,

YTPUMYHTE TIO3UIIII0 5 CEKyH/I, TOBTOPUTH 15 pasiB, 2-3 pa3u Ha JICHb.

-

—
——

Puc. 16 3ruHanHg HOTM

BuxonyliTe akTUBHE 3TMHAHHS Ta TACUBHE PO3THHAHHS KOJIHHOTO CYTJIO0Y 710
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BIIUYTTA Jerkoro auckomdopry. 10-15 pasi 2-3 pasu Ha n€Hb, PO3NOUYMHAIOUU 3

OJIOKEHHS HA CITAHI.

A

Puc.17 AKTUBHE 3rUHAaHHA Puc.18 ITacuBHe po3ruHaHHs

[Tignimanus Horu 1o 10 moBTOpEeHB 3 pa3u Ha JICHb.

I B

- ‘l"

— e — — = er—

Puc.19. ITigniManasa HOoru Puc.20. YTpumaHHs HOTH

CruckaiiTe M'si3u cTerHa Ha 5 cekyH], noBtoprotouu 1e 10-15 pasis, 3-4 pasu
Ha JICHb, TOYMHAIOYHN 3 TIOJIOKEHHS JIe)Kauu Ha CIHHI 3 IPSIMUMH HOTAMHU Y KOJTHHUX

cyriobax.

Pre—— -

—— i

Puc. 21 CruckaHHsa M'93 CTErHa Puc .22 CtuckaHHs M'3 cTersa

—

BuxonyliTe akTUBHI PyXHy 3 pO3TUHAHHS Ta 3TUHAHHS CTOTIAMHU, SIK 300pakKeHO
Ha puc. 2, o 30 pa3iB, 3-4 pa3u HA JICHb, JIe)KAUYW HA CTHHI 3 IPIMUMHU HOTaMH, i3

BUKOPUCTAaHHSAM BaJIMKa I1J CTONAaMH, aKTUBHO HAaNpPyXYyHOUH JIMTKOBHUIIM'S3.



Puc.23. Hocku Ha cebe Puc.24 Hocku Bix cebe
BukonyliTe BiIBEI€HHS HOTM Yy TOJIOKEHHI JeXauyn Ha OOIll 3 30BHIIIHBOIO

OMOpPOI0, MIJHIMAIOYM HOTY Bropy 1 yTPUMYIOUM ii HPOTATOM 5 CEKyHI, MHOTIM

omyckarouu. [ToBroproiite 11e 10-15 pasiB 2-3 pa3u Ha JIeHb.

1

. ———_

Puc.25 BuxkoHaHHs BiABEIEHHSI HOTH B ITOJIOKEHHI JIE)Kadu Ha 001l 3
MiATPUMKOIO 330BHI1
[Iporpama moBMHHAa OyTH ajanToBaHa JiikapeM Ta ¢axiBisiMU 13 (izioreparnii

BPaxOBYIOUH IHAMBIAYyaIbHI OCOOJHUBOCTI Ta PEAKIIiioO MallieHTa Ha TPeHyBaHHA [45, C.

148].

3.2. Komiuiekc 3aco0iB BigHOBJIeHHs pyTOOTICTIB: Mexaroriunuii, MenKo-
OioJoriyHmMii, NCUXOJOTIYHUH MiaAX0aH
[legaroriuni 3acoO0W BiTHOBJICHHS B paMKax aBTOPCHKOI TEXHOJOTII

(GI3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOT peadimiTailii Mpy MOMIKOMKEHHAX KOJIHHOTO Ccyrioba
BKJIFOYAIOTh PI3HOMAHITHI BIIPaBU Ta METOH, CIIPSMOBAaHI Ha MOKpaIeHHs (Hi3UIHOTO
CTaHy Ta BIAHOBJICHHS pyXOBUX QyHKIINA. OCh IPUKIIA]l TAKUX TEIarOTIYHUX 3aC001B:

[anuBimyanizoBani (i3uvni BpaBu: Po3poOka yHIKaTbHUX KOMILUIEKCIB BITPAB,
aJanTOBaHMUX JIO THITy TPAaBMH Ta CTYMNEHsS (Pi3UYHOTO HABAHTAKECHHS, IO MiIXOIAThH
KOHKpeTHOMY (pyTOO0IICTOBI. BipaBu MOXKYTh BKIIFOUATH PO3TSKKY,3MIIHEHHS M'SI31B,
acpoOHI HaBaHTa)XCHHS Ta KOOPAWHALIKWHI TpeHyBaHHs [46, ¢. 64].

TpenyBaHHa cTaOUIBHOCTI Ta pPiBHOBaru: BuKopuCTaHHS creniani3oBaHUX



BIIPaB Ta MPUJIAJIIB IJIs 3MII[HEHHS M'A31B-CTaO1113aTOPIB Ta MOKPAIICHHS PIBHOBArH.
Ile Mo’ke BKJIIOYATH BUKOPUCTAHHS OalaHCOBUX [OIIOK, I'IMHACTUYHUX M'SUIB,
TpEHaXXEPIB U TPEHYBaHb CTiiiKocTi [47, c. 45].

TexHiku KiHe310Telny: BukopucranHs cnemianbHUX TEUMIB 71 MOKPAIEeHHS
CTaOUIbHOCTI, 3MEHIIEHHS 0O0JII0 Ta MIATPUMKH YIIKOJKEHUX TKaHUH. [legaroriunumii
ACTICKT IOJIATAE Y BUCHHI MPABUILHOTO 3aCTOCYBAaHHS TEHITY Ta BiAMOBITHIUX METOTUK
[17, c.188].

Koopnunaniiini TpenyBaHHs: PO3BUTOK KOOpAMHALIIT Ta TOYHOCTI pyXiB yepe3
crenianbHi 3aBJaHHs, K1 aKTUBI3yIOTh poOOTY HEPBOBO-M's130B0Oi cucteMu. Lle Moxe
BKJIIOYATH BIPABHU 3 M'TUEM, CXOJDKEHHS TI0 CX07aX abo poOOoTy 3 KOHYCaMH.

['pynoBi TpeHyBaHHS Ta MOTHBAIliiHA MiATpUMKa: [IpoBeeHHS TPCHYBaHb Y
rpynax Jijisi CTBOPEHHS MO3UTUBHOI aTMocdepu Ta MIATPUMKH BiJ IHIINX (PyTOOIICTIB
y TpOIECi BiHOBJICHHA. BaXIMBHWI TMEAaroriyHuil acreKkT TMOJsrac B CTBOPEHHI
MOTHBAIIHHOTO CepeOBHIIA IS JOCATHEHHS Kpamux pe3ynbratiB [37, ¢. 173].

Y po3pobmi Ta 0OrpyHTYBaHHI TeXHOJIOTII (PI3KyJIBTYpHO-CIIOPTUBHOL
peaburiTaltii s GyTOOMICTIB, SAKI IEpEeHeCId TPaBMY KOJIIHHOTO CyTii00a, KIF0UOBUM
3aBJaHHSAM € CTBOPCHHS TOJICTHYHOIO MiAXOMy, IO BpaxoBye He Jjuile (i3udHi
ACIIeKTH BiTHOBJICHHSI, a M TICHXOJIOT1UHI Ta COIIOKYJIBTYPHI aCTIEKTH T'PaBIIiB.

ABTOpCBKa TEXHOJIOTis BKJIOYAaE B ceOe IMmeaaroriyHi, Meauko-010J0TidH1 Ta
NICUXOJIOTTYH1 3aCO0H, a TAaKOXK JIIKYBJIbHHI Ta CIOPTUBHUN Macax. 3ocepe/keHa Ha
IHAUBINYaTbHUX OCOOJMBOCTSAX KOXXHOTO TpaBlisg, TEXHOJIOTIS BpPaXxOBYE CTYIIIHb
TpaBMU, OOMEKEHHS PYXiB Ta 3arajbHUI CTaH OPraHi3My.

[legaroriuni MeTOM BIAHOBICHHS BKJIIOYAIOTh PO3POOKY 1HIUBITYyaTi30BaHUX
TPEHYBaJIbHUX MPOTPaM, sIKi BpaXOBYIOTh CTYMIHB MOIIKO/KEHHS Ta PIBEHb (PI3UUHOT
miaroroBkn. OcoOnuBa yBara NPHUIUISETHCS 3MIIHEHHIO M'S31B, SKI OTOYYIOThH
KOJIIHHHUH CyIJI00, Ta BIAHOBICHHIO JIiama3oHy pyxiB [39, c. 95].

Menuko-6io70ri9H1 3ac00M BITHOBIIGHHS OXOILTIOIOTH MeToau (izioTeparrii,
dapmakoTeparii Ta BUKOPUCTAHHS CY9aCHUX TEXHOJIOTIN ISl MOJIMIICHHS 3IUICHHS
Ta pereHepartii TkanuH [67, ¢. 129].

[lcuxonoriyHi 3aco0M BIIHOBJICHHSI COPSIMOBaHI Ha MiATPUMKY IMCHUXIYHOTO

37I0pOB'Sl TpaBlisl, MOTHBAIlII0 Ta MO3WTUBHMMN HacTpiii. BoHM BkiIOYaroTh B cebe
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IHAMBIAYaJbHI ~ KOHCYJIbTaIlli, TPYNOBI TPEHIHTM Ta BUKOPUCTAHHS TEXHIK
ncuxoperyJsiii [65, ¢. 33].

JlikyBaJqbHUN Ta CHOPTHUBHUN Maca)X cTa€ HEOOXIAHUM KOMIIOHEHTOM IS
MOJTIMIIIEHHST KPOBOOOITY, po3cia0aeHHs M'sI131B Ta MIATPUMKH 311ICHHS TPAaBMOBAHUX
TKaHUH.

JluHamika BIAHOBJIEHHS PyXOBOi HUKHBOT KIHIIIBKU CIIJKY€E 32 €)EKTUBHICTIO
3ac00IB 1 METOAIB aBTOPCHKOi TEXHOJOTIi, BPaxOBYIOUM Mporpec y ¢i3HuHIi
aKTUBHOCTI Ta piBHI KOM(OPTY rpaBIs.

BpaxoBytoun 11i acmekTH, aBTOPChKAa TEXHOJIOTIS HaJae KOMIUICKCHUN
IHAMBIAYaJTbHO-OPIEHTOBAHUN MinXig s (QI3KYyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOT peadimiTanii
¢yTOOIIICTIB MICHSI TPAaBM KOJIIHHOTO CyTiio0a.

[lin wac peabGuritamii (QyrOONICTIB MICAsS TpPaBMU KOJIHHOTO Cyrio0a
BUKOPUCTOBYIOTHCSL PI3HOMAHITHI MeToau (i3uyHOi Tepamii Ta aJantoBaHi
(G13KyNIbTYpHI BIIpaBH, CIPsIMOBaH1 Ha MOKPAIICHHS pyX0BOi (PYHKIIIT Ta BITHOBICHHS
M'SI30BOT'O TOHYCY.

di3uvHa Teparris:

1. M's30Ba ctumynsnis: BHUKOPUCTaHHS TEXHIK €JIEKTPOMIOCTUMYJIALIT IS
aKTHBAIlli M'31B HABKOJO KOJIHHOTO CyIJio0a, CHpUSIOYM iX 3MIIHCHHIO Ta
BIJTHOBJICHHIO (DYHKITI.

2. Po3rskka Ta riMHactuka: KomIiuiekcn po3TSKKOBUX BIIpaB Ta TIMHACTHKH,
CIIPSIMOBaH1 Ha BITHOBJIEHHS THYYKOCTI Ta PyXOMOCTI KOJIIHHOTO Cyrio0a.

3. [mnuBinyansHi BripaBu: Po3poOka mepcoHani3oBaHUX KOMIUIEKCIB (DI3MUHUX
BIIPaB, 30PIEHTOBAHMUX HA MiATPUMAHHS CTAOUTHHOCTI Ta BITHOBJICHHS 00CATY PYXiB.

AnanToBaHi (I3KyJIbTYpHI BIPABU:

1. Ypoku 3 akBaaepoOiku: BukopuctanHs BOASHOTO CEpeI0BHUINA ISl 3SMEHIIICHHS
HAaBAaHTAKEHHS HA KOJIHHUHN Cyrio0, COpUSAIOYM MOKPAIIEHHIO M'A30BOi CHJIM Ta
30UTBIIICHHIO O0CATY PYXIB.

2. BnipaBu 3 e1acTUYHUMHM CTpIYKaMU: 3aCTOCYBAHHS €JIACTUYHUX CTPIYOK JJIf
MIJIBUIIICHHS OTIOPH Ta 3MIIHEHHS M's31B, 1110 OTOYYIOTh KOJIHHHM CYTJIO0.

3. Crem-aepo0ika 3 HU3bKUM HaBaHTAKCHHAM: BukopucTaHHs miaTdopMu s

BUKOHAaHH:A aep06quHx BIIpaB 3 HHU3BKHM BIUIMBOM, IINO CIPHAE€ ITOKPAIICHHIO
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KapJlI0pe3epBy Ta 30€peKEHHIO KOJIIHHOTO Cyryio0a BiJl HAIMIPHOTOHABAHTAKEHHS.

4. TpeHaxkepu AJI1 HUKHIX KIHIIBOK: BUKOpHCTaHHS cneniaibHUX TPEHAXEPiB,
SIK1 TO3BOJIAIOTh MIATPUMYBATH Ta 3MIIIHIOBATU M'SI3U HUKHIX KIHI[IBOK 0€3 BEJIMKOIO
BIUIMBY Ha KOJIIHHUH cyriiod [72, c. 456].

[{i MmeTonu 1 BOpaBu BpaxoBYIOTh CTYMHiHb TpaBMHU Ta (DI3UYHHUI CTaH TpaBlid,
fornoMaraioyi €(eKTUBHO BIJHOBUTH PYXOBY (PYHKIIIO MICJIS TPaBMH KOJIIHHOTO
cyrioba.

Menuko-01070T14H1 3acO0U BITHOBJIGHHSI TMPU TpaBMax KOJIHHOTO Cyriio0a
BKJIFOYAIOTh PI3HOMAHITHI METOJAM Ta TMpernapard, COpSIMOBaHI Ha TOJIMIICHHS
3I0pPOB'S Ta BiTHOBJCHHS TOpymIeHHX GYyHKIIA. OCh TPHKIAT JEAKHX MEIUKO-
010JIOT1YHUX 3aXO0/I1B:

dapmaxkoteparnis. [Iporuzananbhi npenapatvu: 3acTOCYBaHHS HAWMCHINEC Ha
TUMYACOBOMY €Tami JijIi 3MCHIIEHHS 3alajieHHs Ta O00J10. XOHAPONPOTEKTOPH:
[Tpu3HaueHHs TpenapariB, TaKMX SK TIIOKO3aMIiH Ta XOHIAPOITHH, IS MATPUMKH Ta
BIJTHOBJICHHS XPSIIIOBOT TKAHUHHU.

diziorepariss. MarHiToTepanisi: BUKOpHUCTaHHS MarHiTHOTO TOJS IS
HOJIIIIEHHS! KPOBOOOIry Ta 3MeHIIeHHs 3anaieHHs. Jlazeporepanis: Bukopucranus
JIA3ePHOT0 BUIIPOMIHIOBAHHS JJISI IPUCKOPEHHS MPOIECIB BITHOBJICHHS TKAHUH.

Macax Ta pyuyHa Tteparmisi. M'si30Buii Macax: 3acTOCYBaHHS CHEI[laIbHUX
TEXHIK JIUIS TOJIIIIEHHS TOHYCY Ta THYYKOCT1 M's131B. MaHImyAMii Ta M's130B1 peti3u:
Py4ni TexHIKM 1151 TOKpAIEHHS PYXOBUX OOMEKEHB Ta 3HIATTS HAIIPYTy B M's3aX.

®di3uyHa  aKTUBHICTH. TepameBTmuHa  (i3uyHa  BmOpaBa:  Po3poOka
IHANBIAYyaTbHUX TPEHYBATBHUX TPOTpaM IS MIATPUMKH Ta BIAHOBICHHS (DYHKIIIH
KOJIIHHOTO cyrio0a. AxBarepamisi: BuKOpuUCTaHHS BOJSHOTO CEpEIOBHUINA IS
3MCHIIICHHS HABAaHTAXKCHHS Ta MOJIMIICHHS PYXOMOCTI.

Hietorepanis. Bitamiau Ta minepanu: Jlorpumansas 30aJaHCcOBaHOT Ti€TH, M0
BKJIFOYA€ BITAMIHM Ta MIHEpad, CHOPUSE 3aralbHOMY 3MIIHEHHIO OpraHi3My Ta
BiJTHOBJICHHIO TKaHuH [74, ¢.198].

[lcuxonorivna miarpuMka. KoHCynbTaiiss mncuxoTepaneBTa JomOMarae
TICUXOJIOTTYHIA CTa0UIbHOCTI TpaBIp.lll 3axoam CHiUIbHO BIUIMBAIOTH Ha TMPOIEC

BIIHOBJICHHSI, CIPHUSIOYM IIBUIAKOMY Ta €(PEKTUBHOMY BIJHOBIEHHIO (hyTOOJICTIB
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MICJISI TPABM KOJIIHHOTO Cyrio0a.

Busnauenns ontumanbHUX 103 (I3UYHUX HABAHTAXKEHb IS (PyTOONICTIB 3
TpaBMaMU KOJIHHOTO cyrjoba mnepeadayae I1HAMBIAyadi3alil0o Ta BpaxyBaHHS
MEIUYHUX MMOKAa3HUKIB Ta PE3YNbTATIB A1arHOCTUKUA. OCh MPUKIA] TAKOrO MiIXO1Y:

Jlikap CHOPTUBHOI MEOUUMHU Ta (i3l0TepaneBT MPOBOASTh KOMIUIEKCHE
JOCIII>KEHHS:

MenuyHa JaiarHOCTHKA. BU3HaUeHHS CTYNMEHS YIIKOKCHHS Ta CTPYKTYPHHX
3MiH y KOJTIHHOMY cyrio0i. MarHiTHO-pe3oHaHcHa Tomorpadis (MPT). [leranbhe

BUBUYCHHS TKAHWH Ta BHU3HAYCHHS CTYICHS 3alaJIcHHS Ta JereHeparrii.
VYabTpazBykoBe gociimkeHHs: OliHKa CTaHy M'SI31B, CYXO0XUJIb Ta IHIIUXM IKOTKaAHUH.

OyHKI[IOHAIbHA 1arHOCcTHKA. OIiHKa 00CATY pyXy, CTaOUILHOCTI Ta CUIIOBUX
NOKa3HUKIB. BUBUEHHS pyXOBHX MaTEPHIB Ta HaBAHTAKEHHAHA KOJIHHHUM Cyryo0 mif
qac pi3HUX (PI3UYHUX BIPAB.

[Tcuxodizionoriuni mokasHUKU. BpaxyBaHHS CEpIIEBOTO pUTMY Ta aJamnTalliino
¢di3uyHOr0 HaBaHTaXeHHs. OIiHKA PIBHS CTPECYy Ta MOTHBAIIIl TPaBIIS.

Ha ocHOBI 1ux paHux po3poOJsIEThCSA IHAMBIAyaibHA Tporpama (i3uyHOi
peadiTiTarii:

o I'pamamis HaBaHTaXeHBb: BpaxyBaHHA MEAUMYHHX OOMEXeHb Ta MiAOIp
ONTUMaIBHUX (HI3UYHUX BIIPAB JJIS MIATPUMKH BIITHOBIICHHS.

o Kontpons mynbcy Ta ananramis: Bu3HaueHHS IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHb
BIZITIOBIHO 10 CEPIIEBOrO pUTMY Ta (i3iosoriunux MoskauBocTei [81, ¢.142] .

o Jludepenmiamis 3aBaaHb: BpaxyBaHHS pi3HOMAHITTS (I3UYHHX BOpPAB JJIS
MIATPUMKH PI3HUX aCHEKTIB BIAHOBJICHHS, BKJIIOYAIOUX M'S30BUI TOHYC, THYYKICTh Ta
CWJIOB1 TOKa3HUKH.

o Iloctymogicte: [locnigoBHe 301MbIIEHHS IHTEHCUBHOCTI Ta 00CSTY TPEHYBaHb
3ypaxyBaHHSIM JHHAMIKA BiTHOBJICHHS.

et miaxin mo3BoJsiE HE JUIIe ¢()EKTUBHO BiTHOBIIOBATH (DYHKIII KOJIIHHOTO
cyrno0a, ajie i MiHIMI3yBaTH PU3HK TOBTOPHUX TPAaBM Ta MOKPAIIUTH 3arajJbHUMN CTaH
TpaBIIsl.

Bukopucranus (QapmakonoriyHux MeToAiB 'y  (QI3KYJIbTYpPHO-CIIOPTUBHIN

peaburiTanii GyTOOIICTIB 3 TpaBMaMH KOJIHHOIO Cyrjio0a Mae Ha METI NPUCKOPUTHU
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MpoLIEC BIJHOBICHHS TKaHUH Ta 3a0e3neunTtd eQEeKTUBHY MIATPUMKY (Pi3UyHOT
akTuBHOCTI [82, c. 138].

Ocp npukiIaa BUKOPUCTAHHS (PAPMaKOJIOT1UHUX METO/IIB:

1. Hecrepoinni nporuzanansHi npenapatu (HITIII):

o Ilpenapatu: Hanpuxnaz, i0ynpoden abo nukiodeHax.

o MexaHi3M Jii: 3MEHIIEHHS 3anajieHHs Ta 000, CIPUSHHS MOJETIICHHIO PYXIB.

o Buxopucrtanns: Ilig yac akTuBHOro mepioay peabumitamii AJis 3MEHIICHHS
0O0JII0 Ta 3aMmajeHHs.

2.  XOHJpONPOTEKTOPHU:

o Ilpenapatu: ['Mok03aMiH Ta XOHJIPOITHH.

o Mexanizm aii: CpustoTh BiIHOBJICHHIO XPSIIOBOI TKAHUHU Ta 3MCHIIYIOTh
JIeTeHEepaTUBHI MTPOLIECH.

o Bukopucrannsa: Ha ni3Himmx eramax peaOumiTaiii Jjisl MIATPUMKUA CTPYKTYP
cyrioba.

3. M's30Bi peakcaHTH:

o Ilpenapartu: TizanuauH abo MUKIOOEH3ATIPUH.

o MexaHi3m aii: 3MeHIIIEHHS M'SI30BOTO TOHYCY Ta IMOJIETIIEHHS PYXiB.

o Buxopucranns: Ilim yac akTuBHOrO mepiomy peaOuTiTaIlii I YHUKHEHHS
M'S30BOT'0 HAIIPYKEHHS.

4. BitaMiau Ta MiHEpaH:

o Ilpenapartu: Kansiriii, Biramin D.

o Mexanidm gii: IlinTpuMka MiHepaabHOI NIUIBHOCTI KICTOK Ta 3arajbHOI0
3710pOB'sl.

o Buxopucranns: Sk gacTuHa KOMIUICKCHOI Teparii I 3MIITHEHHS KiCTKOBOT
TKaHUHH.

5. TlpemapaTtu Ay MOKpamIeHHS MIKPOIMPKYJISIIIL:

o IIpemapatu: [lentokcudinin abo TpeHTam.

o Mexanizm gii: [lokpameHHss KpoBOIIOCTa4aHHS J0 TKAHWH Ta MPUCKOPCHHS
MPOIECiB BITHOBJICHHS.

o Buxopucrtanns: Ha pi3Hux etanax peadutitamii 1yt HiATPUMKHA KPOBOOOITY.

BaxnuBo BpaxoByBaTH, IO BUKOPUCTAHHS OYIb-KUX (DapMaKoIOT14HUX
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3ac00iB TMOBUHHO MPOBOJUTUCS M1 HACJISI0M JHKaps, 1 peKoMeHAalii M10/10
J03yBaHHS Ta TPUBAJIOCTI 3aCTOCYBAHHS MAlOTh BIAMOBIIATH I1HAWBIAYAJIbHUM
0COOJIMBOCTSAM KOKHOI'O FPABIIS.

Po3poOka Ta BUKOpHCTaHHS aBTOPChKOT TEXHOJIOT11 (PI3KYIBTYpPHO-CIOPTUBHOL
peabuniTanii NpU MOWIKOKEHHSAX KOJIHHOTO Cyrjio0a BHMarae iHTErpOBaHOTO
MIAX0AY, CIPSIMOBAHOrO Ha €)EKTUBHE BIIHOBIEHHS PYXOBO1 (PYHKIIi Ta MOBEPHEHHS
rpaBIiiB Ha (yTOOJIbHE TOJE. Y I[bOMY KOHTEKCTI IMeIaroriuyHi, MeIuKo-010JI0T14HI,
MICHXOJIOT1YHI Ta JiKYyBaJIbHO-CIIOPTHBHI aCTIEKTH CTAIOTh KITFOYOBUMHU CKJIaI0BUMHU.

[lenaroriuni  3aco0M  BIIHOBJICHHS  BKJIIOYAlOTh B ce0e  po3poOKy
IHAMBIAYyaIbHUX TPEHYBAJLHUX TIPOrpaM, IO BpPaXOBYIOTh CTYITIHb TpPaBMH Ta
¢i13uunuit cran rpaBus. Lle mepeabavae BUKOpUCTAHHSA PI3HOMAaHITHUX BIpaB s
MOKpAIICHHS KOOPAWMHAIIII, THYYKOCTI Ta CHJIOBHX IIOKa3HHWKIB. MeTa Moysirae B
CUCTEMaTUYHOMY BIJIHOBJIEHHI PYXOBOro amapary Ta 30UIblIeHHI (i3uyHOT
BuTpuBajocti [83, ¢.180] .

Menuko-0i00T14H1 3ac00M BiIHOBJICHHS BKJIIOYAIOTh B c€0€ BUKOPHUCTAHHS
MeToAiB (Gi3UYHOI Teparii, aganToBaHWX (I3KYJIbTYpHUX BIpPaB Ta BHU3HAYCHHS
ONTUMAJIBHUX 1103 (I3MYHMX HaBAaHTAaXEHb HAa OCHOBI MEIMYHUX IMOKA3HUKIB Ta
pe3yabTaTiB JiarHOCTUKH. e crpsiMOBaHO Ha IMOKpaIleHHS KPOBOOOITY, 3MIIIHCHHS
M's131B Ta CIIOBUIBHEHHS JIETEHEPATUBHUX MPOIIECIB Y TPaBMOBaH1M 001aCTI.

[Tcuxonoriuni 3acobu BiTHOBJICHHS BPaXOBYIOTh BIUIUB TPABMH Ha IICUXIYHUIN
CTaH TpaBIld Ta HOTO TOTOBHICTH /10 Tpu. BoHU BKIIFOYaIOTh B ce0e TEXHIKH peaKcartii,
MO3UTUBHOI Bi3yami3almii Ta TpPYyHNOBI TPEHIHTM Ha 30UIBIICHHA TMCUXOJOTIYHOT
ctifikocti. OCHOBHa MeTa - CHHEprisa (I3MYHOTO Ta ICHUXIYHOTO BiTHOBJICHHS IJISI
JIOCSITHEHHS MAaKCHUMalbHUX pe3yJbTaTiB Yy TOBEPHEHHI TPaBIIB J0 aKTHBHOI
¢byTOOIBHOT TISTBHOCTI.

JlikyBanpbHUN Ta CHOPTUBHHM MacaXX CTAalOTh HEOOXITHOI CKJIAJO0BOIO Yy
BiTHOBJICHHI Ta peabimiTaiii GpyTOOIICTIB 3 MOMIKOHKEHHSIM KOJIHHOTO cyrioba. i
MPOICAYPH CHPSIMOBaHI Ha IIOJIMIIEHHS KpOBOOOITYy, po3ciiabjeHHS M'S3iB Ta
3MEHIIEHHA OO0JII0 B ypakeHUX oOnactsx. [HTerpaiiss 1ux MacaXXHUX METOJIIB
JI0TIOMarae ToJIeTIIITH POIeC BiTHOBICHHS [76, ¢. 311].

JluHaMika BIITHOBJICHHS] PyXOBO1 HUKHBOI KIHIIBKH Y (DyTOOIICTIB IM1/1 BILTMBOM
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3ac00IB Ta METOAIB aBTOPCHKOI TEXHOJIOTII MIATBEPIKYE BUCOKUU PIBEHb
€(EeKTUBHOCT1 3alpPONOHOBAHOIO MIAXOAY. MOHITOPUHI pE3yJbTaTIB JO3BOJISIE
aJanTyBaTU MPOrpaMy BIIHOBJICHHS BIIMOBIAHO JI0 1HAUBIIYaJIbHUX MOTPEO KOXKHOTO
rpaBIsl Ta 3a0€3MEYUTH IMOBEPHEHHS Ha I0JI€ 3 MaKCHMAJBHOIO TOTOBHICTIO [0
($yTOONIBHOT JISTBHOCTI.

3acToCyBaHHSI TICUXOJIOTIYHUX TEXHIK JUIs MIATPUMAaHHS MOTHBALll Ta
MICUXIYHOTO OJIaronoayyysi FPaBLIB € BAKIMUBUM €JIEMEHTOM Yy IMPOLECi BIIHOBIEHHS
micJist TpaBMH. BpaxoByrouW BENMKHI TICUXOJOTIYHUN THUCK Ta CTPEC, IO MOXKYTh
BUHUKHYTH TIiJ] 4ac peaduriTallii, KIFOYOBOIO € MATPUMKA 1 CTUMYJIFOBAHHS TPaBIIiB.
Hwxde mogaHo mpukiiaj 3aCTOCYBaHHS TaKUX TEXHIK:

['paBerb pa3oM i3 MCUXOJIOTOM MOYKE BUKOPHCTOBYBATH TEXHIKH MO3UTHBHOI
Bi3yasizaiii 11 ysaBieHHs ceoe Ha pyTOOIbHOMY M0, BAKOHYIOUH YCIIIIHI PYXH Ta
3apaaHHs. Lle monomarae CTBOPUTHIIO3UTUBHE MEHTAJIbHE 300paXKCHHS Ta MIATPUMYE
MOTHBAILIIFO.

Pa3oM 13 1cHUxo0JIoroM BCTaHOBIJICHHS PEANICTUYHUX Ta JOCSHKHUX IUIEH Iiis
KO’KHOTO eTany BiiHOBJEeHHs. [locTynoBe HOCATHEHHS LJIEH oroMarae yTpuMmyBaTu
MOTHBAIIIO T4 CTBOPIOE MO3UTUBHUNA HACTPIil.

Opranizamiss TpynoBUX ceciif, A¢ T'paBili MOXXYTh OOMIHIOBATHUCS JTOCBIZIOM,
PO3IIOBIIATH CBO1 ICTOPIl yCHiXy Ta HaAMXaTH OAuH oaHOro.lle Oyaye CHIBHOTY, sKa
HiATPUMY€E OJMH OJHOTO IIiJ Yac TPyAHOIIIB. MeToau penakcailii, Taki K TJIMOOKe
IUXaHHA a00 MpaKTHKa MeJuTallli, 3aCTOCOBYIOThCS IS 3MEHIIECHHS CTpecy Ta
MIIATPUMKH €MOIIHHOTO CTaHy.

Tpenep Moxke BUKOPHUCTOBYBATH MOBY IO3UTHBHOTO IMiICUJICHHS Ta HaJlaHHSA
MATPUMKH, TIKPECTIOI0UN TOCATHEHHS IPaBIsiTa HOTO Tporpec.

CTBOpeHHs MCUXOJIOTIUHOI peabimitamiitHoi mporpamu: [lcuxomor pazom i3
rpaBIeM po3pO0IIsiE IHAUBIIyaIbHY TPOTPaMy, sika BpaXOBYE HOTO yHIKaJIbHI TOTPEOH
Ta BIUIMBAE Ha BCCOIYHMIA PO3BHUTOK Icuxiku [89, ¢.310] .

[{i mcuUXOoNmOTiUHI TEXHIKM CIPSMOBaHI HAa MIATPUMKY EMOIIIHHOTO CTaHy
rpaBIliB, MIABHUIICHHS IXHHROTO BHYTPINIHROIO MOTHBAIIMHOrO 3amaiy Ta
3a0€e3IeUeHHsI TICUXO0JOT1YHOI TOTOBHOCTI 10 MOBEPHEHHS Ha (PyTOOIJIBHE TOJIE.

[IpoBeneHHst 1HAUBINYadbHUX KOHCYJBTAI[M JJIsi 3MEHIIEHHS CTpecy Ta
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MOKPAIIEHHS TICUXIYHOT CTIMKOCT1 € BaXKJIMBOIO YACTUHOIO MICUXOJOTTYHOT MIATPUMKH
y BIAHOBJICHHI Miciis TpaBMU. Hukde mogaHo nmpukiIaa Takoi KOHCYIbTAIlli:

[louaroxk KoHcynbTalli mnependayae TIUMOOKUA TCHUXOJIOTIYHUNA aHami3
€MOI[IITHOrO0 CTaHy TIpaBl Mmicid TpaBMU. Po3MoBa 30pi€HTOBaHAa Ha BHUSBIICHHS
KOHKPETHUX €MOLIIMHUX peakiii, TyMOK Ta MepexuBaHb.

[Icuxonor mporoHye rpaBIl0 KOHKPETHI CTPATET1i 3SMEHILIEHHS CTPeCy, Taki K
peryisipHa NpakTHKa pejakcallii, AuxanbHl BiopaBu ado Menurauis. ['nmuOokuii anamis
JOKEPEJT CTPEeCy J0MOMarae BU3HaUYMTH 1HIUBIyaIbH1 METOIU TIOI0JaHHS.

Pa3zowm 13 rpaBiiemM po3po0JIsIEThCSE 0OCOOMCTUIM TIJIaH 1M SISl 3MEHILICHHS CTPeCy
Ta MOKpAILEHHs MCUXIYHO1 CTiiiKocTl. Lleil mman Moxke BKIIOYaTH B ceOe KOHKPETHI
KPOKH ISl PETYJISIPHOT CaMOCTiIHHOT poOOTH Ta B3a€MOJii 3 IHIIMMH €JIeMEHTaMHu
peaburiTarii.

BaxuBO CTBOPHTH BIiIKPUTHH JIiajior, Jie¢ T'PaBellb BUILHO MOXE JUTATHCS
CBOIMHM €MOIlIIMH Ta JyMKamu. [Icuxosor BiJCIIIKOBYE NMHAMIKY 3MiH, CTBOPIOE
aTMoc(epy B3aEMOPO3YMIHHS Ta JOBIPH.

[Icuxomor gornomarae rpaBieBl pO3BUBATH MEHTAJIbHY CTIMKICTb, aKIEHTYIOUH
Ha TIO3WTHMBHUX aCMEKTax, MPUHUHATTI HEOOXITHOCTI 3MiH Ta OyAydd BIIKPUTHUM 0
EKCTICPUMEHTIB 13 HOBUMH CTpaTeriiMu.JliKkyBadpbHUNW Ta CHOPTHBHUNA Macax Yy
BIJTHOBJICHH] Ta peabinitairii GyTOoIICTIB MPH MOIIKOHKEHHIX KOJIIHHOTO CyTiio0a

JlikyBaJIbHUH Ta CIIOPTUBHUI MacaXx BiAITPAarOTh B)KJIUBY POJb Y BIIHOBIICHHI
Ta peabimitamii (yTOONICTIB, SAKi 3a3HAIX TOIIKO/KEHb KOJIHHOTO cyrioba. Ili
TEXHIKA Macaxy CIeIaJibHO aJanToBaHl JJIsl TMOJETIIeHHsS OO0, MOKpalieHHs
KpPOBOOOITY, Ta IPUCKOPEHHS MPOIIECY OTYKAHHS.

Macax cnpssMOBaHHMI Ha TOJETIIEHHS HAampyrd Ta CHasMiB y M's3ax, M0
OTOYYIOTh KONIHHHMHA Ccyrino6. JlikyBadpHUN MacaXk BHUKOPHCTOBYETHCS IS
MOKPAIICHHS] THYYKOCTI Ta €JaCTUYHOCTI M'A31B, @ TaKOX ISl 3HATTS IMOAPA3HCHBD,
MOB'I3aHUX 3 TPaBMOI0. BiH jomomarae BiTHOBIIOBATH HOPMAIbHUHN pyX y Cyrio0i Ta
3MEHIIIYE PU3UK YTBOPEHHS CIaiK.

CrnopTuBHMII Macax BpaxoBYye€ o0cCOOJIMBOCTI (yTOOJNBHOI MISJIBHOCTI Ta
boOKyCcyeTbCs Ha THX M'SI30BHX Tpymax, SKI YacTO 3a3HAIOTh HaWOUIBIIOTO

HaBaHTaXeHHA. lle crpuse mnokpaieHHI0 M'S30BOi TOHYCY Ta BiJHOBJICHHIO
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ONITUMAJBHOTO piBHA (Hi3M4YHOI iAroToBKHU [64, ¢.269].

Macasx TakoXx CIpHsi€ pO3YHHEHHIO PYOIIiB Ta 3SMEHIIEHHIO MPHUITYXJIOCTEH, 110
MOJKyTh BHHHKHYTH BHACIIZIOK TPaBMHU. Moro eeKTHBHICT MONSTAE B TOMY, IO BiH
CTUMYJIIOE BUBUIBHEHHS €HAOP(QIHIB - NPUPOJHUX OIOXIMIYHMX CHOJYK, IIO
J0TIOMararoTh 3HIKYBAaTH OUTh Ta MOKpAUTyBaTH HACTPIM.

Y KOHTEKCT1 BITHOBJICHHS MICJS TPAaBMU KOJIIHHOTO CYIJi00a, JTiKyBalbHUHN Ta
CHOPTUBHUI Macaxk € HEOOXITHUMU CKJIAJOBUMH €(EeKTUBHOI MporpaMu peaduniTaiii,
CHpsIMOBaHOi Ha MoBepHEHHs GyTOOMICTa 10 ONTUMAJILHOTO CTaHy (pi3uyHOi1 PpopMmu
Ta (YHKI10HATBHOCTI.

Po3po0ka TeXHiK JIIKyBaJIbHOTO MacaKy JJIsl OJIMIIEHHS KPOBOOOITY Ta 3HATTS
M'SI30BOTO  HANPYKEHHS € KIIYOBOI YACTHHOK  (Di3KyJIbTYpPHO-CIIOPTHBHOI
peabiniTaiii Npu MOMIKOJKEHHSIX KOJIHHOTO cyriioba. Taki TeXHIKM CIpsSMOBaHI Ha
MOKpAIIEHHS KPOBOMOCTAYaHHS Ta po3cialiaeHHs M'A31B JJid MOJIETHICHHS 00Jit0 Ta
HPUCKOPEHHS BimHOBIEHHS [75, ¢.207].

OpnHiero 3 eheKTUBHUX TEXHIK € KPYTOBHM Maca, SKU BUKOPHUCTOBYETHCS IS
CTUMYJIAIIT KpOBOOOITY ypakeHOi oOsacTi. Macaxk MpoOBOAUTHLCS KUIBKOMa pyXaMH
BEJIMKMMM KpyraMH B HamlpsSMKY TOJMHHHUKOBOI CTPUIKM Ta NMPOTH T'OAMHHHUKOBOI
ctpiiku. lle cmnpusie TOMIMIICHHIO MIKPOIMPKYIAIIl Ta MOCTA4aHHIO TOXUBHUX
PEYOBHH 10 YPAKEHOI TKAHUHU.

JUis 3HATTS M'I30BOTO HAIPYXKEHHS BUKOPUCTOBYETHCS TEXHIKa M'S30BHUX
pO3cIabIIoYrX MacaxiB. Macakuct poOWTh MOCTYIAJNbHI PYXH B3JIOBXK M'S3iB,
3aCTOCOBYIOYHM PI3HI THUCK Ta IHTEHCHBHICTH BIUIMBY B 3aJIEKHOCTI BiJl CTYIICHS
HanpyxeHHs. Lle cipusie po3ciaabaeHHIO M'SI31B Ta 3HATTIO IXHBOT'O TOHYCY.

Takox BaXJIMBOIO € TEXHIKA TOYKOBOIO Macaxy, Mia dYac SKOi
BUKOPHCTOBYIOTBCS TOYKOBI THUCKY i POOOTH 3 KOHKPETHUMH TOYKaMH, e
BiuyBacThcsl OUTb uM HampyxeHHS. Lle 103BoNsse MacaKMCTy aKTUBYBATH M'S3H,
MOJTIMIITUTH TXHIO THYYKICTh Ta 3a0€3MeUYUTH Kpaluidi KpOBOOOIT Y IIUX 00J1acTAX.

Taki iHAWBiTyaNli3oBaHl TEXHIKM JIIKYBAJIBHOTO MAacaXy BpPaxOBYIOTh
0COOJMBOCTI TPABMH, PEAKIIl0 OpPraHi3My Ta €Talnd BiJIHOBJICHHS, CIPUSIOYU
e(heKTUBHOMY Ta 0€3MeYHOMY BIAHOBJICHHIO IMICIIS MONIKOKEHHS KOJIHHOTO CYTJI00a.

BukopucTtanHs CHOPTHBHOIO Macaxy € BaKJIHMBOIO CKIQJA0BOIO (Di3KYJIbTYypHO-
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CHOPTUBHOI peadutiTauii Ajs MiATpUMaHHs THYYKOCTI Ta €JaCTUYHOCTI M'A31B IicCis
TpaBM KOJIIHHOTO cyriio0a [73, c. 94].

M's30BHil  pO3TAryBaJbHUN Macax: MacakuCT BHUKOPHCTOBYE TEXHIKH
TTMOOKOTO PO3TATYBAHHS JIJIsl TIOKPAIICHHS eacTHYHOCTI M's3iB. Lle Moxke BKiIrOYaTn
B cebe mocTymanbHI pyXH, pO3TATYBaHHS M'S3iB y HAaNpsIMKY iXHBOTO BOJIOKHA Ta
3aCTOCYBaHHS JIETKOTO TUCKY Ha TOUYKU HAIIPYKCHHS.

Macax 13 3aCTOCYBaHHSIM PO3CIa0II0IYNX MacaXHUX Macen: Bukopucranus
CreImianbHUX Maced abo KpeMiB IiJ 4ac Macaky MOKe TMOKpAIIUTH KOB3aHHS PYyK
MaCaKHCTa Ta 3MEHIIIUTH TEPTS, CIPHUAIOUN TIUOIIOMY TPOHUKHEHHIO B TKaHWHH. Ll
TaKO’K MO’KE€ JJOTIOMOTTH TMMOKPAIIUTH THYYKICTh MIKIpH Ta M'SI31B.

Macax Ta po60Ta 3 TOYKaMH HalpyKeHHs: MacaKuCT MO)Ke BU3HAYUTH TOUKH
HampyXeHHss a0o TpUrep-yHKTH Ta 3acTOCOBYBAaTH JIETKUHA THCK JUIS iX
po3cnabnenns. Lle cnpusie mokpamieHHIo THYYKOCT] Ta 3MEHIIIEHHIO 3ITHYTOCT1 M'SI31B.
Koninuauit Macax nis moserumieHHst Hampyrd: CrerianaizoBaHi TEXHIKM Macaxy,
CIpsIMOBaH1 Ha 00J1aCTh KOJIIHHOTO CYTrJI00a, MOXYTh TOMTOMOI'TH MOJIETIITUTH HAMIPYTY
B I1ilf 00J1aCT1 Ta MOKPAIIMTH THYYKICTB CyTJjio0a.

Ili TexHiKM CHOPTUBHOTO MacaXy CHPSMOBaHI Ha MiJATPUMAHHS THYYKOCTI,
po3cnabieHHss M'S31B Ta TOJIMIIEHHS PYyXOBOro amapary y (yrOomicTiB mmijg yac

IIPOIIeCY BIAHOBJICHHS ITiCJISI TPaBM KOJIHHOTO CyIJio0a.

3.3. /IluHamMika BiTHOBJIEHHSI PyXOBOi HHKHbOI KiHIIBKH Yy PpyTOOTiCTIB Mij
BILIMBOM 3aC00iB i MeTO/iB aBTOPCHKOI T€XHOJIOTII

JluHamika BiTHOBJICHHS PyXOBOT1 HMKHBOT KIHIIIBKH y (yTOONICTIB i/l BIUIMBOM
3aco0iB 1 METOAIB aBTOPCHKOi TEXHOJOTIi Omucye €QEeKTUBHICTh PO3POOICHOT
mporpamMu peabinitariii, CpsiMOBaHOI Ha BIAHOBIIEHHS (YHKIIII KOJIHHOTO Cyrioba y
¢yTOomicTiB Ticis TpaBMUA. ABTOPChKAa METOAMKA BKItOYa€ (Di3MUHI BIpPaBH, MACAK,
KpioMacaX Ta MPOMpPIOpENenIliiiHe TpeHyBaHHS, [0 JO3BOJISE€ MOJIMIIUTH PYXOBY
AKTUBHICTH, CHITy M'sI31B Ta 3HU3UTHU PIBEHb OO0 Y MICIII.

Jlunamika BiIHOBJICHHSI B1IOYBa€ThCS Yepe3 PeryssipHe BUMIpIOBaHHS (DYHKII1
pyXy, CWIM KBajpulernca Ta piBHS OO0JI0, IO Ja€ MOXIUBICTh KOPUT'YBaTH

peabuTiTaliiiHy MporpamMy BIAMOBIAHO A0 1HAMBIAYyadbHUX MOTPEO KOKHOTO TpaBIIs.
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[To3uTHBHI 3MiHH, SKi BiI3HAYAIOTHCS B Ipoleci peadimiTarii, cBityaTh MPO BUCOKY
e(EeKTUBHICTh 3aCTOCOBAHMX METOAIB. BHUBEIECHHA CTAaTHCTHUYHUX JAaHUX JO3BOJISE

3pOOMTH BHCHOBKH HIOJ0 ONTUMAaJbHUX 3aC00iB BiTHOBIEHHS A (yTOOIICTIB 3

MOIIKOYKEHHSIMH KOJITHHOTO CyTJI00a.

I'paBenn i Hianma3zon pyxy (rpagycm)

I'paBens 1
I'paBens 2 28
I'paBenp 3 22
I'paBenr 4 31
I'paBenr 5 24
I'paBenr 6 30
I'paBens 7 23
I'paBenir 8 29
I'paBenir 9 26
I'paBenr 10 32
I'paBens 11 27
I'paBens 12 21
I'paBens 13 33
I'paBens 14 25
I'paBens 15 28
I'paBens 16 22
I'paBens 17 29

I'paBens 18 24

= = = = = = = = ~ ol N w N =
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I'paBenr 19 31
I'paBens 20 26
I'paBens 21 30

I'paBenp 22 23

I'paBens Bik Hiama3on pyxy (rpaaycu)
I'paBenp 23 28 128

['paBerns 24 27 125
I'paBers 25 22 130
I'paBens 26 29 126
I'paBens 27 33 122
I'paBens 28 24 127

I'paBens 29 31 130

: I'paBens 30 25 128

w
()

Tabauus 1 «Pe3yapTaTi HOBTOPHOTO AOCTIIKEHHS Jliana3oHy pyxy ¢yTOomicTiB

MICIIsT MporpaMu peadimiTamii»

: I'paBeun Bik Cuaa xkBaapuuenca (MMT)
25 5/5

I'paBens 1
I'paBens 2 28 4/5
I'paBens 3 22 5/5
['paBens 4 31 3/5

['paBems 5 24 5/5



N N N N N N N N N = = = = = = = = = =

I'paBenb 6

I'paBens 7

I'paBens 8

I'paBens 9

I'paBemns 10
I'paBens 11
I'paBenp 12
I'paBenp 13
I'pasens 14
I'pasens 15
I'pagens 16
I'paBens 17
I'pagers 18
I'paBens 19
I'paBens 20
I'paBens 21
I'paBenp 22
I'paBens 23
I'paBens 24
I'paBens 25
I'paBens 26
I'paBens 27

I'paBens 28

30

23

29

26

27

21

33

22

29

24

31

30

23

28

29

33

24




31

I'paBens 29

2
: I'paBens 30 25 5/5
30

Tabmurs 2. «Pe3ynbraTi MOBTOPHOTO AOCTIHKCHHS qiana3oHy pyxXy GyTOoicTiB

MICTISl IPOTpaMu peadiuTiTaiii»

I'paBeun Bik PiBenn 00110 (BAIID)
1
2
3
4
5
7
o -
I'paBens 10 32 4
10
11
12
13
I'paBens 14 25 5
14
I'paBens 15 28 4
15
I'paBens 16 22 3
16
I'paBens 17 29 5
17
I'paBens 18 24 2
18



. I'paBens 19 31
19
. I'pasews 20 26
20
. I'paBens 21 30
21
. 'paseis 22 23
22
. I'pasers 23 28
23
. I'paBens 24 27
24

I'paBenn2S 22

N
(€]

I'paBenn26 29

['paBenp27 33
27

I'paBenp28 24
28

I'paBenp29 31
29

I'paBeun30 25
30

Tabnuns 3. «Pe3ynbraTd MOBTOPHOTO MOCHIIKEHHS PIBHIO 00510 (PyTOOIICTIB

MICJIS porpaMu peadimiTaii»
Ananiz cmany epasyie 3a Opyeum 00CAIONCEHHIM.

['paBens 1: 3Hauyrie mominmuiIKcs iala3oH pyxy, Cujia KBaIpUIEIica Ta PiBeHb

['paBens 2: 3HMKEHHS /1ana3oHy pyXy Ta CHIM KBaJpHIIErca, ajie piBeHb 000
3MEHIIUBCS.

I'paBens 3: JlocATHYB MaKCUMAaJIBHOTO Jllalla30Hy PYXy Ta CHJIM KBaJpHIIETICa,
ayie piBeHb OOJTIO 3ATHMINAETHCS HU3bKHAM.

I'paBens 4:  [lokpamieHHs Aiana3oHy pyxy, ajie 3MEHILICHHS CUIU
KBaJIpHIIeTIca 1 30UTbIIEHHS PiBHS O0IIO.

I'paBerns 5: CyTTeBe MOKpAIIEHHS y BCIX apaMeTpax.

I'paBentb 6: 30epekeHHS Aiama3oHy pyXy Ta 3pOCTaHHS CWIIH, aje PIBEHb OOIIO
TPOIIKH 301IBIITUBCS.

['paBens 7: Bpaxarode mominieHHs y BCiX acleKTax.
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['paBenb 8: 3MEHILIEHHS Ialla30HY PyXY Ta CHIIM KBaApULEIICa, ajle PIBEHb 000
3MCHIIIUBCS.

I'paBens 9: MakcumaibHi MOKa3HUKH B yCiX KaTErOpisiX.

I'paens 10: 30uibIeHHS [iama3oHy pyxy Ta piBHS  Ooyito, aje  cuja
KBaJIpUIIETICA 3MEHILNIIACK.

I'paBens 11: Bpaxkaroue moKpaieHHs y BCIX acleKTax.

I'paBens 12: TlokparnieHHs y BCiX mapaMeTpax.

I'paBens 13: CyTTeBe MOKpallleHHs y BCIX MapaMeTpax.

I'paBenib 14: 3MeHIIIEHHS Y BCIX TOKa3HUKAX.

I'pasens 15: 30ubIeHHS Alanla30HY PyXy Ta CUJIH, ajie PIBEHb OOJIIO 3pic.

I'paBens 16: 3MeHIIIEHHs] CHJIM KBaJpHIlENica Ta 30UIbIIECHHS PiBHA OO0, aje
Jiana3oH pyxy 3aJIMIIAETHCS CTAIHUM.

I'pasens 17: 301nbI1€HHS A1ana30Hy PyXy Ta MOKpAIIeHHs piBHS 00110, aje cuia
KBaJIpUIIETICA 3MEHILIUIIACK.

I'paBerns 18: 3MeHIICHHS Y BC1X TTOKa3HUKAX.

I'paBents 19: 30epexeHHs niama3oHy pyxy, ajie 30UIbIICHHS PiBHS OO0 Ta
3MEHIIICHHSI CHJIM KBaIpHUIIETICa.

I'paBenib 20: 30epekeHHs CTaHy.

I'paBenb 21: 36epekeHHs Alana3oHy pyXy Ta CHIIH, aJie PiIBE€Hb OO0 30LTBIIUBCS.

I'paBens 22: MakcumaibHi IOKa3HUKH B YC1X KATETOPisX.

I'paBents 23: 30inblIeHHS Jiana3oHy pyXy, aje 30UIbIICHHS pPiBHA OO0 Ta
3MEHIIICHHSI CHJIM KBaIpHUIIETICA.

I'paBenib 24: CyTTeBE MOKpAIIEHHS Y BCIX TapaMeTpax.

['paBenib 25: 301IbIICHHS CHIIH Ta Jlalla30Hy PyXYy, aje piBeHb 000 3pic.

I'paBenb 26: MakcuManbHi MOKa3HUKH B YCIX KaTETOPIsX.

I'paBens 27: CyTTeBe MOKpaIllEHHS y BCIX TapaMeTpax.

['paBentp 28: 3MeHIICHHS CHJIM KBaJpHUIlETNica Ta 30UIBIICHHS PiBHA 000, aie
Jiana3oH pyxy 3aJUIIAETHCS CTATHAM.

I'paBens 29: [lokpanieHHs y BCiX mapaMmeTpax.

I'paBeus 30: 30epexeHHs Aianma3oHy pyxy, ajie 30UIbIIEHHS PiBHS OO0 Ta

SMCHIICHHA CHUJIM KBAAPHUIICIICA.
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1. JTianazou pyxy (rpaaycu):

. Cepenniil noyaTKoBUM Alana3zoH pyxy: 126.7°.

. Cepenniil KiHLIEBHI 1ana3oH pyxy: 129.2°.

. Cepenne 30UIbIICHHS Tiana3ony pyxy: (129.2 - 126.7) / 126.7 * 100%
~1.97%.

2. Cuna kBagpunernca (MMT):

. CepenHiii moyaTKOBHI piBeHb cvun: 3.57 (cepeaniit mokasHuk 4/5).

. Cepenniii kinueBuii piBeHb cuian: 4.03 (cepeaniii mokasHuk 5/5).

. Cepenne 30umbmenns cun kBaapuienca: (4.03 - 3.57) / 3.57 * 100%
~12.86%.

3. PiBens 6ouro (BAILII):

. CepenHiii moyaTKoBUM piBeHb O00: 3.57.

. CepenHiii KiHIIEBUH piBeHB O6010: 3.43.

. Cepenne 3MeHIeHHs piBHs 0ouro: (3.57 - 3.43) / 3.57 * 100% ~ 3.92%.

MoBTOpPHE OOoCNiOXXeHHS
dyTHONICTIB

Puc. 26 «IToBTopHE nocmimxkeHHs GyTOOTICTIB»

Hocnmimkenass Ta mporpama  (Qi3KyIbTYpHO-CIIOPTHBHOT  pealimiTarii
(GhyTOOITICTIB 3 TPAaBMaMH KOJIHHOTO CYTJI00a BUSBUINCS €(PEKTHBHUMH B TIOJIMIIICHH1
iXHBOTO CTaHy Ta (QYHKIIOHATBEHOI 3MaTHOCTI. [loyaTKOBI MOKa3HUKH TPABIlIB, TaKI SIK
J1ara3oH pyxy, CUjia KBaJpHIlerca Ta piBeHb 000, Oy CUCTEMAaTHYHO BUMIPSHI 3a
JIOTIOMOT0}0 TOHIOMETPii, MaHyaJIbHO-M'SI30BOT'0 TECTYBaHHS Ta Bi3yaJIbHO aHAJIOTOBO1

HIKaJIn.
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[Iporpama peaOunitanii, mo TpuBaiga 8 TWXKHIB, BKIOYaia (Pi3UdHi BOpaBH,
Macax, KpioMacax Ta Iporpiopeueniiiine TpenyBaHHs. [licis 3aBepuieHHs: IporpaMu
OyJ0 mpOBECHO MOBTOPHE JAOCITIKSHHS, PE3yJIbTaTH SKOTO CBIiTYaTh MPO MO3UTHUBHI
3MIHM Yy CTaHi TpaBLiB. 30UIbIIEHHS [1alla30Hy PyXy, MOKpAIIeHHS CWIA M'A31B Ta
3HMKEHHA PIBHA 00JII0 CB11YaTh PO YCIMINIHICTh 3aCTOCOBAHUX METOIB peadiiTarlii.

OTtpumaHni pe3yiabTaTH CBiIYaTh NPO HEOOXIAHICTh 1HAMBIAYAIBHOTO MIAXOAY
IIpU pO3poOIIl MporpaM peadutiTalli Ta BpaxXyBaHHS MOYaTKOBUX MOKA3HUKIB KOKHOTO
rpaBiis. Po3poOieHi METOOUKH MOXKYTh CIyTyBaTH OCHOBOIO JUIsl TOJANBIINX
JOCTIKEHB Ta BIOCKOHAJICHHSI POTPaM BiTHOBJICHHS B CIOPTUBHOMY CEpPE/IOBHIITI.

JluHamika BITHOBJIEHHS PyXOBO1 HUPKHBOT KIHLIBKHY Y (PyTOOIIICTIB M1/ BIUIMBOM
3aco0iB 1 METO/IIB aBTOPCHKOT TEXHOJIOT1] BU3HAYAETHCSA KOMIUIEKCHUM TTIJIX0JIOM [0
pealburiTallii, criemiaibHO Po3pO0JEHUM 3 YpaxyBaHHSAM OCOOJIMBOCTEH MOIIKOIKEHB
KOJIIHHOTO CyIJio0a Ta IHIUBIAyaJIbHUX MOTPEO KOKHOTO TPaBIIS.

Meronu @izioTeparii, BKIIOYAIOUM CIIEIialli30BaHl BIPaBU Ta PO3TSIKKH,
CHPUSIIOTh TOKPAIEHHI0O THYYKOCTI Ta 30€PEKEHHIO HOPMAJIbHOTO 00CSTY PYyXy B
cyrino6i. di3uyHi HaBaHTaXXEHHS JT00IPHO HAIAMITOBYIOTHCS BIAMOBIIHO O CTyNECHS
TpaBMHU Ta JWHAMIKM BIIHOBJICHHS, 3a0€3MEUyIOYMd IOCTYIOBE 3MIIHCHHS M'S31B 1
Cyri000BUX CTPYKTYP.

[HauBiTyansHO pO3pO0JICHI TPEeHYBAJIBHI IPOrpaMu, BPaxOBYIOUYH CTYITiHb
TpaBMU Ta (I3UYHUNA CTaH TpaBlsd, CHPUSIOTH [MOETATHOMY ITOBEPHEHHIO [0
¢byTO0aBHOT aKTUBHOCTI. BOHM OpieHTOBaHI Ha BIAHOBJICHHS CHJIM, KOOpJWHAIII Ta
CTIHKOCTI, 30epirarouu mpH I[bOMYy O€3IeKy I'paBIIs.

[lcuxomoriuHi METOAM BIAHOBICHHS BKJIIOYAIOTh B Ce0€ BHUKOPUCTAHHS
MICUXOJIOTTYHUX 3acOo0iB MJis MIATPUMAHHA MOTHBAIlli, MOJOJAHHS CTpecy Ta
3a0e3MeUeHHs] TCHUXIYHOT CTIMKOCTI. [HAWBiMyambHI KOHCYNbTAIlli CHPUSIOTH
3HIDKCHHIO TICUXOJIOTIYHUX Oap'epiB 1 TMOKpAIIEHHIO 3arajlbHOTO ICHUXIYHOTO
OJaromomyyys.

JlikyBanpHUH Ta COPTUBHUM Macax BIITPalOTh KIIFOYOBY POJIb y BI/THOBIICHHI,
MOJIETIIYIOUM HAMPYTy, MOJIMIIYIOUYM KPOBOOOIT Ta CHPUSIOUU 3HSATTIO M'S30BOTO
HanpyXeHHs B 00JacTi monkopxeHHs [90, ¢.56; 92 ].

3acTocyBaHHSI aBTOPCHKOI TEXHOJOT1I BpPaxXxOBY€ BCl1 aCMEKTH B1JIHOBIICHHS,
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BKJIFOYAIOUH (P13U4HI, ICUXOJOT14HI Ta MEAUKO-010JI0T14H1 aCIIEKTH, 1100 3a0€3MeunTu
edeKkThBHE Ta Oe3rneuHe BiIHOBIEHHS (hyTOOIICTIB MICHS TPaBM KOJIHHOTO Cyrio0a.

CucrematnyHe BUMIpDIOBaHHS o0O0CATYy pyXIB Ta KOOpAMHALII TWiJ Yac
BIJTHOBJICHHS T'PaBIIiB MICJSl TPAaBM KOJIIHHOTO Cyrjlio0a BKJIIOUae B ceOe MOCTINHUMN Ta
JOKJIAJHUHA MOHITOPUHT PYXOBUX MOXKJIMBOCTEH Ta 31aTHOCTI IPaBIIiB.

Meronuka BUMIpIOBaHHS 00CATY PYXiB OpIEHTOBaHA HA BU3HAYEHHS J11alla30HY
PYXIB y HOLIKOKEHOMY cyrii001. BoHa nepenbavyae BUKOPUCTaHHS CIIELIaIi30BaHUX
TEXHIK Ta MPUIaJIB JJii TOYHOTO BUMIPIOBAaHHS KYTOBOTO 0OCATYy pyXiB Ta
3a0€3MEeUYCHHS TMOBHOTO CIICKTPY PYXIiB, SIKi BIiTHOBIIOIOTHCS. Lle Moke BKIFOYATH
31CTaBJICHHS PE3YyJbTATIB 13 HOPMAaTUBHUMH 3HAUYCHHSIMU Ta TPEKIHT 3MIH Y Yacl.

BumiproBaHHs KOOpAMHAIIIT BKIIOYAE B ceO€ MPOBEICHHS CHEIiaIbHUX TECTIB,
SKi OI[IHIOIOTh TOYHICTh Ta B3a€EMO3B'I30K pyXiB TpaBlsd. lle Moxe BKIOYaTH
TECTyBaHHS Ha OaJlaHC, PEaKIlil0 Ha PYyXOBi peduiekcu Ta 37aTHICTh BUKOHYBATHU
CKJIaJHI KOOPAMHOBaHI pyXH. Pe3ybTaTu TECTiB BUKOPUCTOBYIOTHCS JIJIsi BU3HAYCHHSI
PIBHSI KOOPJIMHAIIIT Ta BUSIBJICHHS MOXJIMBUX BIAXWICHB BiJl HOPMHU.

CuctemMaTHyHUN MIAXIA A0 BUMIPIOBaHHS OO0CATY PyXiB Ta KOOPJWHAI{
JI03BOJISIE€ HE JIUIIE BU3HAYUTH CTYITIHb BITHOBJICHHS, ajie 1 a/lalTyBaTH peadiaiTaliiai
3aX0AW JJIA MAKCUMaJIbHOI e(EeKTHMBHOCTI BITHOBJICHHS TpaBIsl ICIS TpPaBMHU
KOJIIHHOTO CyTJIo0a.

OyTtOoapHUNA JiKap Ta (i3i0TepaneBT MOXKYTh BU3HAUUTH OOCSAT PYXiB B
KOJIHHOMY CyIJI00i, OI[IHIOIOYM MaKCUMaJbHHUM Jiala30H PyXiB y BCIX HaIpsSMKax.
Hanpuknan, ¢yrbomict Moke BUKOHATH PYXH 3THHAIBHOTO Ta BIITHHAIBHOTO
XapakTepy, a TAKOX MOBOPOTU KOJIHHOTO cyrioba. [li TecTyBaHHS MOXKYTh BKIIFOYATH
BUMIPIOBaHHS KYTOBOT'O pPYXy Ta TOpPIBHSHHSA pE3yJbTaTiB 31 CTaHAAPTHUMH
3Ha4YeHHsIMH [77, c. 86].

[Ilogo xKoopauHAaIii, MOXXYTh OyTH IPOBEJICHI TSCTH Ha OaJlaHC Ta CTIMKICTh.
Hampuknan, ¢pyTOomicT MOXKe BUKOHYBAaTH CTOIO Ha OAHIN HO31, 200 BUTIPOOOBYBATH
CBOIO 3/IaTHICTh MIATPUMYBAaTH PIBHOBary Ha HEpiBHIN MOBEpXHi. Pe3ynbTaTh TECTiB
JTIO3BOJISIIOTh BUSIBUTH MOJKJIMBI J€GIIUTH B KOOPAMHAI Ta BU3HAUYUTH HAMPSIMKH
MOJAJIBIINX BIPAB JIJIA BAOCKOHAICHHS IT1€T PyHKITII.

CuctemaTuyHui NigXia nepegdavae MpPOBEACHHS LUX TECTIB Ha PEryJspHii
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OCHOBI1, JIO3BOJISIIOYM  BIJICTEXKYBaTH JUHAMIKY BIIHOBJIEHHS Ta KOPHUTYBaTH
peaduTiTalliiH] 3aX0IH 3aJI€AKHO BiJl MPOTpeECy.

[Ipuknaa MOHITOPUHTY piBHS OO0 Ta AUCKOMQOPTY MiJ 4Yac BUKOHAHHS
($13UYHUX 3aBAaHb Y BIJHOBIEHH] (PyTOOICTA MICHS TPABMHU KOJIIHHOTO CYTi00a MOXKe
BKJIFOYATH TaKl €Taru:

@OyTOoNbHMI JIIKap 4K (Pi310TE€paneBT PEryIsIpHO MPOBOAMUTH OLIIHKY PIBHS
00110 32 JOMIOMOTO0 BiIOMHUX IIKaJ, TAKUX SK YHCIOBA ITKaja OO0 4M Bi3yaidbHa
aHaJIoroBa IIKaja, Ky (yTOOJICT BUOUpPAE JIJIs1 OMKUCY CBOTO BIAYYTTS OOIIO.

[1in yac BUKOHAHHS (P13MYHUX 3aB/IaHb, TAKUX SIK PO3TSKKA M'SI31B UM 3TMHAJIbHI
BIIpaBU JIJIsl KOJIHHOTO cyrio0a, @yTOoJicT CHCTEMAaTHUYHO BiJ3HAYa€ CBil piBEHb
6omo ta auckomdopty. Hampuknazn, mig yac kokHoi (pi3myHOi akTuBHOCTI Bin 0
(BimcyTHIcTh 00:10) 10 10 (HaviBUIIUK piBEHB 0OJIIO).

3a pesynbTaTaMU MOHITOPHHTY, JIIKap BHU3HAYa€ Ta aHAJI3y€ JNUHAMIKY 3MiH
piBHsA 605110 Ta TUCcKOM@POpPTY. K10 QyTOOICT BiA3HAYAE MOTIPIIEHHS, MOXKYTh OyTH
BHECEHI KOPEKTHBH JIO peaduTITalliiHOl MporpaMH, HANpUKIad, 3MCHIICHHS
IHTEHCHBHOCTI BIpaB ab0 BBEJCHHS HOBHX METO/IIB JiKyBaHH: [63, ¢. 34; 70, c. 38].

MOoHITOpUHT piBHS O0OJII0 03BOJISIE€ aanTyBaTH MpPOrpaMmy BiAHOBIICHHS,
3abe3neuyoun KOMGOPTHUN Ta e(DEKTUBHUN MpOIleC BITHOBICHHS IIICIsS TPaBMHU
KOJIIHHOTO CyTJIo0a.

ABTOpCBKa  TEXHOJIOTIS  (QI3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOI  pealdimiTaiii  mpu
MOIIIKO/KEHHAX KOJIHHOTO CyIyio0a BKJIIOYA€E B cebe KOMILIEKC 3ac00iB Ta METO/IIB,
cCpsiMOBaHUX Ha edeKTUBHE BIMHOBIEHHS (yTOOMICTIB micas TpaBM. Ll TexHomoris
BpaxoBy€e 0coOJMBOCTI (PyTOONBHOI MISTIBPHOCTI Ta TOKJIMKaHa MaKCHUMI3yBaTH
IIBUIKICTh Ta TIOBHOTY BITHOBJICHHS, 3a0€3Meuyl0du OE3MEeYHICTh Ta CTaOUIbHICTH
PE3yNbTATIB.

[legaroriuni 3acobu BiAHOBIECHHS BKJIIOYAIOTh PO3POOKY I1HIWMBIIYyaTbHUX
TPEHYBAJIBHUX MPOTPaM, SKi BpaXOBYIOTh CTYMiHb TPaBMU Ta (I3MYHUNA CTaH TPABIIA.
Ile Moxke OXOIUIIOBATH BOpaBU JUIsl MOJIMNIIEHHS THYYKOCTI, KOOpAMHAIl Ta
3MIIHEHHSI M'SI31B, CHOpPSIMOBAaHI Ha BIJHOBJIEHHS HOPMaJbHOI ()YHKI[IOHATBHOCTI
KOJIIHHOTO CyTJj00a.

Menuko-01010r14H1 3acO00U BIIHOBJICHHS BKJIFOYAIOTh 3aCTOCYBaHHS (H13UYHOT

68



Tepamii Ta aganToBaHUX (QI3KyJIbTypHHX BHpaB. lle Moke BKIIOYATH METOAU
JIKYBaJbHOTO Ta CIOPTUBHOIO MAacaxky HJisi MOJINIIEHHS KPOBOOOITY Ta 3HATTS
M'SI30BOT0 HAINpYy>KCHHs. BU3HaYeHHS ONTHMAIBHHX 103 (DiI3WYHUX HaBaHTAKCHD
MPOBOJIUTHCSL Ha OCHOBI MEIUYHUX TOKa3HUKIB Ta PE3yJbTATIB JIarHOCTUKH, IO
cnpusie €epeKTUBHOMY BIJHOBJICHHIO TKaHUH KOJIIHHOTO CyTrio0a.

[Icuxomnoriuni 3acoOu BIIHOBJIEHHS BKJIIOUAIOTh 3aCTOCYBAaHHS ICUXOJIOT TYHUX
TEeXHIK JUJI1 MIATPUMaHHS MOTHBALll Ta TICUXIYHOrO OJIaromoyiyyusl TpaBIliB.
[HIMBiTyaIbHI KOHCYJIBTAIIT JOTOMArarTh 3MEHIIUTH CTPEC Ta MOKPAITUTH IICUXIYHY
CTIHKICTB, III0 BAXJIMBO JJIsI YCIIIIHOT pealiiTarrii.

JlikyBanbHMI Ta CHOOPTHBHMM MacaX Yy BIIHOBJIEHHI Ta peaOumiTamii
¢GyTOOMICTIBIIPU MOMIKOKEHHSIX KOJIHHOTO Cyrjo0a CHpsAMOBaHI Ha MOJIMIICHHS
KpOBOOOIrYy, 3HATTS M'SI30BOTO HANpYKEHHs Ta 3a0e3MeueHHs HOpMaJbHOI poOOTH
M'sI31B.

3arajgbHa IMHAMIKa BITHOBJICHHS PyXOBOT HUKHBOI KIHIIBKU Y G yTOOTICTIB i1
BIUIMBOM 3ac00iB 1 METO/[IB aBTOPCHKOI TEXHOJOT1i BHU3HAYAETHCS CUCTEMATUYHUM
BUMIPIOBAHHAM OOCATY PYXiB, KOOpJWHAIIII Ta IHIIUX MapaMeTPiB MPOTATOM YChOTO
nepioay peadimiTaltii.

[TouatkoBuii eran BigHOBIcHHS (0-4 TrokHI micas TpaBmu).dDizioTepaneBT
IIPOBOJIUTH TECTYBAaHHS 0a30BUX PYXOBUX (PYHKIIIHM, TAKUXSK THYYKICTh, M'SI30Ba CHja
Ta KoopauHarlis. DyTOOJICT NPOXOAUTH OIIHKY CTaOUIbHOCTI Ta OajaHcy,
BPaxOBYIOUH MOXJIMB1 00OMEXEHHS Uyepe3 TPaBMy KOJIIHHOTO Ccyriooa.

Cepenniii  eranm BimHOBiIcHHS (4-8 TWKHIB Tmicis TpaBMu).BBomsIThCS
crnerianizoBani pyTOOIBbHI TECTH, TaKl K TECTH HA TOUHICTHIACIB, KEPYBAHHS M'sTYeM
9 CHITY yapy. AHaNI3yIOThCSA MOKAa3HUKHN Yacy BUKOHAHHS TECTIB Ta IXHIO TOYHICTb.
3MIACHIOEThCST OIiHKAa e(QEeKTUBHOCTI mporpamMu (i3uyHOI Tepamii Ha MiacTaBi
MOKPAIICHHS pe3yIbTaTiB (PyTOOILHUX TECTIB.

3akmouHuil etan BigHOBIeHHS (8-12 TwkHIB micis TpaBmu).IIpoBoauThes
MOBTOPHE TECTYBaHHSA, BKJIIOYAIOUM CKIAAHI (yTOONBHI3ZaBAAHHS Ta IMITAIliIO TPH.
AHanizyeTbesl 31aTHICTh (yTOOJIICTa BUKOHYBATH TUIIOBI IPAaBElbKI 11 TaCTpaTeriyHi
pyXu Ha noJii. Pe3ynbTaTtu TeCTiB MOPIBHIOIOTHCA 31 CTAPTOBUM €TallOM BiIHOBJICHHS

JUTS1 OI[IHKH 3arajibHOTO MPOTPecy Ta TOTOBHOCTI J10 TOBEPHEHHSI /10 TPH.
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: : . . . 70
AHani3 1MHaMIKY MOKpaLIEHHS pe3yabTaTiB PyTOOJBHHUX TECTIB HA PI3HUXETaNax

J03BOJISIE BU3HAYUTH €(EKTUBHICTh peadumTaliifHOI MporpaMu Ta BYACHO BHECTH

3MIHM JJI1 MaKCUMI3allii BIIHOBJIEHHS (yTOOIIICTa MICS TPaBMU KOJIHHOTO Cyrio0a.



BucHoBok 10 po3ainy 3

VY po3puni 3 mpoBeAeHO TAMOOKUM aHami3 Ta OOIPYHTYBAaHHsSI MpOrpamu
peabuniTalii, CHpIMOBAaHOI Ha BITHOBJIEHHSI PyXOBOi aKTUBHOCTI Ta (DYHKIIIOHAJIbHUX
MOXJIUBOCTEN Y (PyTOOMICTIB 3 TpaBMaMu KOJIIHHOTO cyriioba. Ha ocHOB1 oTpuMmaHux
pe3yabTaTiB MOKHA 3pOOUTH KUTbKA KIIFOYOBUX BUCHOBKIB.

Po3zpoOnena  mporpama  (i3KyJIbTypHO-CIOPTHUBHOI  peaOutiTauii  mpu
MOMIKO/PKEHHSAX KOJIHHOTO Cyryio0a BKJIIOYAE€ KOMIUICKC NEJaroriyHux, MeEIUKO-
010JIOTIYHUX Ta TMCHUXOJOTIYHUX 3ac00IB BIAHOBIECHHS. 30KpeMa, BUKOPHUCTAHHS
TUHAMIYHMX (DI3UYHUX BMpaB, CHELIAIBHOTO Macaxy, a TaKOX ICHUXOJIOTIYHOT
OIATPUMKH ~ JIOIOMarae TMOKpAaUTA  (YHKUIOHAJIBHICT, Ta TCHXIYHUH CTaH
¢yTOOIMiCTIB.

[Tenaroriuni 3aco0u BIAHOBJICHHS BKIIOYAIOTh B ce0e I1HAMBIAyalTi30BaH1
TPEHYBaJIbHI TIPOTpPaMH, SKi BPaXOBYIOTh CTYIiHb TpPaBMH Ta MOTPEOM KOXKHOTO
rpaBiisi. Menuko-010J0T14H1 3aC00M BKIIOYAIOTHCSA B IPOrpaMy depe3 BUKOPUCTAHHS
CydacHMX METOJiB (pizioTeparrii, a TAKOK KOHTPOJb 3a (Pi310JOTTYHUMHU TTOKA3ZHUKAMHU
TPaBIIIB.

[Icuxonoriuyni 3acobu peaburiTarii rparoTh BaXXJIUBY pOJIb Y BiTHOBJICHHI
¢byTOOTICTIB, CIPUSIOYN TICUXIYHIN CTIMKOCTI Ta MOTHBAIlIl JO aKTUBHOI'O YYacTi y
nporpami. JIikyBaapHUN Ta CIIOPTUBHHUN Macak BUKOPHUCTOBYIOTHCS JIJIS TTOJIITIIICHHS
KpOBOOOIry Ta po3ciabiieHHs M'A31B, IO CIPHUS€ aKTUBHOMY BITHOBJIEHHIO PYyXOBO1
byHKITii.

JluHamika BITHOBJICHHS PYyXOBOT HUKHBOT KIHIIBKH Y (hyTOOICTIB i BILTUBOM
3aco0iB 1 METO/IIB aBTOPCHKOI TEXHOJIOTIi CBITYUTH MPO YCHIMIHICTh peadimiTamiitHol
porpaMu. 3acTOCYBaHHS I[I€T TEXHOJIOTII TO3BOJISE JOCATTH 3HAUYIIUX MOKPAIICHD Y
¢i13MIHOMY CTaHi TPaBIliB Ta iXHI TOTOBHOCTI /10 TOBEPHEHHS HA TOJIE.

OT1xe, po3pobiieHa mporpama ¢i3KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOI pealiiTallii BUsSBHIACS
e(EeKTHBHOIO Ta TIEPCIEKTUBHOIO IS BiMHOBICHHS (GyTOONICTIB Mmicas TpaBMm
KOJIHHOTO cyrno6a. OTpumaHi pe3yiabTaTd MOXYTh CIYXUTH OCHOBOIO JJIf
MOAANBIIOr0 BIOCKOHAJICHHS METOAMK pealduliTaiii Ta MiABHUIINEHHS €()EeKTUBHOCTI

TPEHYBaJbHOI'0 MPOLIECY Y TPABIIB, MIJAA0UYNUCh OII0OHIUM TpaBMaM.
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BUCHOBKH

[IpoBenenuii ananiz mpoOieM CIOPTUBHOTO TpaBMaTU3MY y PyTOO0I1 T03BOJIUB
3aCTOCYBaTH OCHOBHI AaCMEKTH, IO MNOTpeOyloTh YyBaru, s 3a0e3neyeHHs
e(EeKTUBHOIO BIJHOBIIEHHS CHOpPTCMEHIB. DyTOO0N, AK BUCOKOIHTEHCUBHUW BUJ
CIIOPTY, CTBOPIOE YMOBH IS PO3BUTKY PI3HOMAHITHUX TpaBM, OCOOJIMBO HIKHIX
KIHI[IBOK.

Cy4acHi METOJI JIIarHOCTUKH, 30KpEMa MarHiTHO-pe30HaHCHa ToMorpadis Ta
yIBTPa3BYKOBI IOCTIIKEHHS, JO3BOJISIIOTh TOYHO HAHECTH JIOKAJi3aIlil0, TUII 1 IOBHE
ypa)K€HHs, 110 € OCHOBOIO JUIsI CTBOPEHHS €(EKTHUBHUX peadUliTalliifHUX Mporpam.
Oco6nuBy yBary Ciii IpUAUIMTH TpaBMaM MEHICKIB, OCKUIBKA BOHU MAarOTh 3HAYHUM
BIUTUB Ha (PYHKIIOHAIBHICTh KOJIIHHOTO Cyrio6a. Po3poOka KOMIUIEKCHOTO MiIXOMY
70 JIKyBaHHS, SKAW BKIIOYAE€ MEIMKAMEHTO3HY Tepamito, (¢i310TepaneBTHYHI
IpoILIeypH, CIeIIabHI BIPAaBHU Ta MICUXOJIOTIYHY MIATPUMKY, 3aBJISIKA IOBHOIIIHHOMY
BIJTHOBJICHHIO Ta 3aM00IraHHIO MOBTOPHUM YIIKOKEHHSIM.

[Iporpamu (Hi3KyIBTYpHO-CIIOPTUBHOT peadiIiTallii, sSKi 3aCTOCOBYIOTHCS Y
¢byT0O01, MarOTh JMOBeAEHY €(peKTHBHICTh. BOHM MOXYTh JIHIINE 3MEHIIUTH OUIb 1
BTpaTH, aje ¥ MOKpallUuTH M'S30By CHIIY, KOOpPAMHAIII0O Ta aMIUNTYAy pYXIB.
BukopucranHsa macaxy, €IeKTPOCTUMYJIAIII, TEIJIOBUX 1 XOJOJOBHUX MPOILENYp 3a
JIOTIOMOTOO TIPUIIIBU/IIIIEHHS pereHepaltii TKaHWH, BITHOBJICHHS PYXJIMBOCTI CYTJI001B
Ta 3MIITHEHHS M'130BOT0 Kopcety. JlikyBanbHa (i3KynbTypa 3abe3reuye moKparieHHs
BUTPUBAJIOCTI, OaJlaHCy Ta CTaOLIBHOCTI, 0 € KPUTUIHUM JIJ1s1 PyTOOITICTIB MTPOLIECOM
MTOBEPHEHHS 10 aKTUBHUX TPECHYBaHb.

[Icuxonoriynuii acmekT peabimiTalii TaKoXX Hece BaXXIUBY POJb y IpOIeci
onykaHHs. TpaBMHU PITKO CYMPOBOKYIOTHCS HEPBOBHUMH IMPOOJIEMaMU, TAKUMHU SK
CTpax MOBTOPHOTO TOIIKOHKCHHS, 3HIDKCHHS] CAMOOIIIHKY YU TPUBOXKHICTh. TeXHIKA
penakcariii, MOTUBAIIIHI TPEHIHTH, a TAKOXK Bi3yasi3allis yCITIIIHOTO TTOBEPHEHHS /10
CIIOPTY JIOTIOMAararTh GpyTooIicTaM moA0aTH 11l TpyaHoIi. KpiMm Toro, mcuxosioriyaa
MIATPUMKa 3 OOKY TPEHEpiB, MEIMYHOIO MEPCOHAY Ta POJAVMHU MOTHUBYE CIOPTCMEHIB
710 BUKOHAHHS peadiniTaliiHol mporpaMu.

[HauBiyanbHUM MiAXil 10 KOXXHOro (yrdoJicTa € KIYOBUM (HaKTOpOM

edexTuBHOCTI peaburiTanii. BpaxyBanHa cnenudikd TpaBMHU, piBHSA (PI3UUHOT
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MIATOTOBIEHOCT], (PYHKIIOHATBHUX MOXJIMBOCTEH Ta IICUXOJOTIYHOTO CTaHy
JI03BOJISIE  CTBOPUTH MPOTPaMH, SIKI MaKCHMallbHO BIJNOBIIalOTh MOTpedam
COpTCMEH1B. MOHITOPUHT MOKAa3HUKIB 3/J0POB's B IIPOLIEC] JTIKYBaHHA Ta PETYJISIPHOTO
KOpPUT'YBaHHsS peaOuriTaliiHOro IjaHy 3a0e3nedye cTaOUIbHMIA mporpec Ta
ONTHUMAJIbHI PE3YIbTATH.

JlocnipKeHHsl MOKa3ajo TaKOoX Ba)JIMBICTh NPO(UIAKTUKKA CHOPTUBHHUX
TpaBM, SIKa BKJIFOYa€ BUKOPUCTAHHS 3aXHMCHOTO CIIOPSDKEHHS, JOTPUMAHHS PEKUMY
TPEHYBaHb, IMOKPAIEHHS TEXHIKH TPy Ta 000B’A3KOBE MPOBEACHHS PO3MHUHKH. lle
JI03BOJISI€E MIHIMI3YBaTH PU3UKM BUHUKHEHHS YIIKOJKECHb 1 CIIPUSHHS 30€pekKEHHIO
BUCOKOT Mpalie3aTHOCTI IPaBIIiB.

Taxkum uymHOM, TpoOJIeMa CIOPTUBHOIO TpaBMaTu3My y (ytOoni BuUMarae
KOMIUICKCHOTO TIiAXOQy, IO BKJIOYaE NPO(UIAKTHKY, CY4YacHY JIarHOCTHKY,
edeKkTHBHE JIIKYBaHHS Ta T[OBHOILIIHHY peaOuriTamito. Po3pobrneni mnporpamu
peabuTiTaIii maTBep AU CBOKO Pe3yJbTaTUBHICTH, 3a0€3MeUyI0UN HE TIIBKH (PI3UYHE
BIJTHOBJICHHSI, aji¢ ¥ MCHUXOJIOTIYHY CTIMKICTh CIOPTCMEHIB. BomHouac mociimkeHHs
MIAKPECIUI0 HEOOXITHICTh MOAATBIIOr0 BIIOCKOHAJICHHS peabuTTalliiHuX METO/IUK,
30KpeMa uepe3 IIUpINe BIPOBAKEHHS IHHOBAI[IMHUX TEXHOJOTIM Ta OUIBIIOrOo
akKIICHTY Ha 1HAMBITyami3aito maxoaiB. Lle 103Bosise cTBOPUTH I1ie OLTBIN ehEeKTHBHI
CUCTEMHU BIIHOBJIICHHS, M0 3a0€3MeYyl0Th TOBIOCTPOKOBE 3/0POB'S Ta CIOPTHBHY

Kap'epy GpyTOOmiCTIB.
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AHKeTAa
1. 3aranbHa indopmanin
1.1. Bkaxitp Bam BIK:
A.24 poxu
b.30 pokiB
B.27 pokiB
I'.22 poxu
1.2. Cxinbku poKiB BH 3aiiMaeTech GyTO0I0M?
A.10 pokiB
b.15 pokis
B.8 pokiB
I'.12 pokiB
1.3. Uu oTpuManu BU paHillie TpaBMHU KOJIHHOTO Cyrioba’?
A. Tak
b. Hi
2. ETanm peaoinitamii
2.1. Yu Oyna BaM 3po3yMmiia CTpyKTypa mporpamMu peadisirarii?
A. Tak, HOBHICTIO
b. HacTtkoBo
B. Hi
2.2. Ha sikomy erarmi peaburiTariii Bu nepeOyBaete 3apas?
A. Etan BigHOBIIeHHSA Micis TpaBMu (1-2 THxHI)
b. Etan 3MiniHeHHS M's131B Ta 4aCcTUHY pyXiB (2-4 THKHI)
B. InTencuBHuii erarn (4-8 THXHIB)

I'. TloBepHEHHS A0 CIOPTUBHOI MIsITBHOCTI (8 THKHIB 1 OLTBIIIE)

HomaTok A

2.3. Sxi 3acobu peabimitallii BU BBaXkacTe HalOUTBI edekTUBHUMU? (MOKHA 00paTn

KUTbKa BapiaHTiB)

A. ®O3iotepamnis

b. CunoBi TpeHyBaHHs
B. KapaionaBanta:xeHHs

I'. Macax



J1. IlcuxosnoriyHa miarpumMka

E. Inme (BkaxiTh):

3. ®i3u4HUI CTaH

3.1. Sk BM OLIIHIOETE CBIM (PI3UMYHUIN CTaH MICHS TPABMU?
A. Tloranuit

b. 3anoBinbHuiA

B. HoOpuit

I'. BigMminuuii

3.2. SIxi 3MIHU BY TIOMITHJIM TICTIS TOYATKY peaditiTaiii?
A. 3MeHIIeHHs 00110

b. 36inb1IeHHs YaCTUHU PyXiB

B. 3minHenus M'1318

I'. TlokparieHHs1 KOOpAUHAITIT

J. TH1e (BKaxiTh):

4. Ilcuxosoriuynmii cTan

4.1. Sk yacTo BU BiUyBa€Te MOTHUBAIlIIO 3aiiMaTUCS peadiiTaliero?

A. 3aBxnau

b. Yacro

B. Inkonan

I'. Pinko

4.2. Ym noroMoria mporpama BIIOpaTUCS 3 TPUBOXKHICTIO abo cTpecom?
A. Tak, mOBHICTIO

b. YacTtkoBo

B. Hi

4.3. Yu noTtpeOyeTe 101aTKOBOT IMICUXOJIOTIYHOT MIATPUMKH M1 yac peadimitarrii?
A. Tak

b. Hi

5. Bamii npono3uuii Ta OiHKHU

5.1. [llo 6 Bu XOTu1K 3MIHUTH 20O JOAATH A0 MPOTrpaMu peadiiTaiii?

5.2. Hackinpkul BU 3aJI0BOJIEHI MMPOrpamMoro peadutiTanii B uioMy? (3a mKkauorw Bix 1

10 10)
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	Мануальна терапія - це ще один важливий аспект в лікуванні травм. Вона спрямована на відновлення нормальної функції суглобів і м'язів шляхом корекції рухливості і зняття внутрішньосуглобових блоків. Техніки мануальної терапії, такі як мобілізація сугл...
	Спортивний масаж має також важливе значення для відновлення еластичності тканин, що зменшує ризик виникнення травм. Зазначене полегшення симптомів болю і спазмів підвищує рівень комфорту спортсмена та дозволяє йому швидше повернутися до тренувань і зм...
	Рис.8 «Масаж та мануальна терапія»
	Тепло- та холодотерапія. Використання тепла та холоду є важливим компонентом у процесі реабілітації спортсменів, зокрема футболістів, після травм. Ці методи мають різні механізми дії, що допомагає ефективно зменшувати біль, набряки та запалення, а так...
	Холодні компреси зазвичай використовуються в перші 24-48 годин після травм, оскільки вони знижують набряк і біль за рахунок звуження судин і уповільнення метаболічних процесів в тканинах. Це дозволяє зменшити запалення, яке часто супроводжує спортивні...
	На противагу, тепло застосовується на більш пізніх етапах відновлення, коли основний набряк вже спав. Теплові процедури стимулюють кровообіг, розслабляють м'язи і покращують еластичність тканин, що особливо корисно при хронічних ушкодженнях або для зн...
	Чергування тепла і холоду є дуже ефективним методом, оскільки таке поєднання дозволяє оптимізувати відновлення. Наприклад, застосування холоду з наступним використанням тепла може стимулювати кровообіг після того, як холодне лікування зменшило набряк ...
	Використання таких методів потребує врахування індивідуальних особливостей кожного спортсмена і типу травми, тому ці процедури часто підбираються фахівцями у галузі спортивної медицини або фізіотерапії.
	Рис.9 «Холодотерапія»
	Електростимуляція - це метод, що використовує низькочастотні електричні імпульси для стимулювання нервових і м'язових тканин з метою відновлення функцій після травм. Цей підхід широко застосовується в реабілітації футболістів для прискорення загоєння ...
	Один з основних аспектів цього методу — це здатність електричних імпульсів активувати м'язи без необхідності їхньої свідомої роботи, що є важливим у випадках після операцій або в періоди, коли м'язи не можуть нормально функціонувати через травму. Це д...
	Метод також застосовується для полегшення відновлення після операцій, зокрема в післяопераційний період, коли м'язи та інші тканини потребують стимуляції для швидшого загоєння.
	Ультразвукова терапія є одним з ефективних методів фізіотерапії, що застосовується для лікування травм у спортсменів, зокрема у футболістів. Вона базується на використанні ультразвукових хвиль, які здатні проникати в глибокі шари тканин і стимулювати ...
	Особливо ефективною ультразвукова терапія є при лікуванні м'язових травм, а також пошкоджень суглобів, зв'язок і сухожиль. Вона застосовується при розтягненнях, розривах та запаленнях м'яких тканин, адже її здатність знижувати біль та запалення є дуже...
	Цей метод також може бути корисним для профілактики утворення рубців після травм та операцій. Він активно використовується на різних етапах відновлення, включаючи етапи раннього загоєння, коли необхідно зменшити набряк і біль, а також на більш пізніх ...
	Лікувальна фізична культура (ЛФК) є важливим компонентом процесу реабілітації футболістів після травм. Вона включає комплекс спеціально розроблених вправ, які спрямовані на відновлення рухливості, сили, витривалості та координації, необхідних для пове...
	Основним завданням ЛФК є не лише відновлення функцій травмованої частини тіла, але й загальне поліпшення фізичного стану спортсмена. Цей метод реабілітації дозволяє поступово повернути футболісту здатність до активних рухів, нормалізувати роботу м'язі...
	Програми ЛФК підбираються індивідуально, залежно від типу травми та стадії відновлення. Наприклад, на ранніх етапах після травми акцент робиться на зниження болю і запалення, покращення кровообігу та легке розтягування тканин. На пізніших етапах, коли...
	Індивідуальний підхід до кожного спортсмена є важливим для ефективного і безпечного відновлення. Враховуються не лише фізіологічні характеристики, але й психоемоційний стан футболіста, що дозволяє забезпечити оптимальні умови для відновлення і поверне...
	Рис.10 «Лікувальна фізкультура (ЛФК)»
	Біоелектрична стимуляція є важливою складовою сучасної фізіотерапії, що використовується для реабілітації спортсменів, зокрема футболістів, після травм. Застосування низькочастотних електричних імпульсів дозволяє активувати нервово-м'язову систему, що...
	Основним механізмом дії біоелектричної стимуляції є генерація електричних імпульсів, які за допомогою спеціальних електродів передаються до м'язів, викликаючи їх скорочення. Це покращує кровообіг у травмованих тканинах, стимулюючи доставку кисню та по...
	Біоелектрична стимуляція широко застосовується в реабілітації при різних травмах м'язів, зокрема при розтягненнях, розривах, а також після хірургічних втручань. Вона дає можливість активувати м'язи навіть у разі їхнього ослаблення через травму або опе...
	Завдяки своєму впливу на нервово-м'язову систему, біоелектрична стимуляція допомагає не тільки зняти біль і запалення, але й запобігти розвитку атрофії м'язів, яка часто виникає при тривалому бездіяльності. Важливо, що біоелектрична стимуляція є ефект...
	Однак застосування біоелектричної стимуляції потребує певних знань і обережності, оскільки неправильне використання чи неправильний вибір параметрів стимуляції може призвести до погіршення стану чи додаткових ускладнень. Тому важливо, щоб цей метод пр...
	Після травм, особливо у футболістів, важливим етапом є не тільки відновлення рухливості суглобів, але й зміцнення м'язів, які часто ослаблені через тривале бездіяльність під час реабілітації. М'язи, що зазнали тривалого обмеження рухливості, втрачають...
	Для відновлення функцій м'язів застосовуються спеціальні функціональні вправи, що орієнтовані на покращення координації, балансу та загальної фізичної підготовки. Вправи, які включають елементи стабільності, часто стають ключовими в реабілітаційних пр...
	При відновленні важливою частиною тренувального процесу є поступове збільшення навантажень, щоб уникнути перевантажень та додаткових травм. Залежно від типу травми, програми фізичної реабілітації можуть включати вправи для покращення витривалості м'яз...
	Функціональні вправи та інші методи, спрямовані на відновлення фізичних можливостей футболістів, повинні бути індивідуалізованими, щоб максимально відповідати специфічним вимогам спорту, рівню підготовленості спортсмена та етапу його відновлення. Прав...
	Рис.11 «Функціональні вправи та тренування»
	Психологічний аспект реабілітації спортсменів є не менш важливим, ніж фізичний. Спортивні травми часто супроводжуються не лише фізичними болями, але й психологічними труднощами, такими як страх перед новими травмами, депресія, тривога, низька самооцін...
	Реабілітаційні програми для футболістів, які враховують психологічний аспект, часто включають елементи психологічної підтримки. Одним із найпоширеніших підходів є застосування технік релаксації, які сприяють зниженню рівня стресу та тривожності. Це мо...
	Іншим важливим компонентом є мотиваційні тренування, що включають встановлення короткострокових цілей, що поступово наближають спортсмена до повного відновлення. Підтримка з боку тренерів і психологів, а також позитивне підкріплення, можуть допомогти ...
	Фізіотерапевтичні програми для спортсменів мають враховувати не лише фізичний, але й емоційний стан травмованих спортсменів, оскільки психологічна підтримка здатна значно покращити ефективність лікування і прискорити відновлення фізичних функцій [33, ...
	Отже, всі ці фізіотерапевтичні методи не лише сприяють відновленню фізичного стану футболістів, але й підвищують їхню готовність до повернення до активних тренувань і змагань. Своєчасне застосування фізіотерапевтичних процедур допомагає значно скороти...
	Висновок до розділу 2
	Результати проведеного дослідження підтвердили, що програма фізкультурно-спортивної реабілітації футболістів є ефективним інструментом для відновлення після травми нижніх кінцівок, зокрема травми колінного суглоба. Завдяки комплексному підходу вдалося...
	Застосування таких методів, як фізіотерапія, масаж, силове тренування та лікувальна фізична культура, дозволило значно знизити рівень болю, зміцнити м'язовий корсет, покращити координацію та відновити амплітуду рухів. Особливу роль у процесі реабіліта...
	Дослідження підкреслило важливість психологічної підтримки, сприяло зниженню стресу та тривожності, а також покращило загальний емоційний стан спортсменів. Респонденти зазначили, що психологічна підтримка важлива роль у їхній мотивації до виконання ре...
	Під час опитувань футболістів було виявлено важливість адаптації реабілітаційної програми до індивідуальних потреб, зокрема до специфіки травми та рівня фізичної підготовки. Це дозволило підвищити ефективність реабілітаційних заходів та забезпечити кр...
	Результати опитування показали, що фізіотерапевтичні методи, такі як масаж, тепло- та холодотерапія, електростимуляція та ультразвукова терапія, є найефективнішими для зменшення болю, усунення пошкоджень та відновлення тканин. Лікувальна фізична культ...
	Отже, комплексна реабілітація, яка включає фізичні та психологічні методи, є ключовим фактором для швидкого та ефективного повернення футболістів до професійної діяльності. Водночас дослідження підкреслило необхідність подальшого вдосконалення програм...
	РОЗДІЛ 3. ОБҐРУНТУВАННЯ ТА РОЗРОБКА ПРОГРАМИ ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ФУТБОЛІСТІВ ПРИ ТРАВМАХ КОЛІННОГО СУГЛОБА
	3.1. Розробка програми, фізкультурно-спортивної реабілітації при  пошкодженнях колінного суглоба

	Програма фізкультурно-спортивної реабілітації при пошкодженнях колінного суглоба.
	Розминка: ходьба на місці протягом 3-5 хвилин, коливання ніг вперед-назад і вбік. Необхідно витягнути пряму ногу назад настільки, наскільки це можливо, і утримувати її у цьому положенні протягом 5 секунд. Після цього поверніть ногу у початкове положення.
	3.2. Комплекс засобів відновлення футболістів: педагогічний, медико-біологічний, психологічний підходи
	3.3. Динаміка відновлення рухової нижньої кінцівки у футболістів під впливом засобів і методів авторської технології
	Динаміка відновлення рухової нижньої кінцівки у футболістів під впливом засобів і методів авторської технології описує ефективність розробленої програми реабілітації, спрямованої на відновлення функції колінного суглоба у футболістів після травми. Авт...
	Динаміка відновлення відбувається через регулярне вимірювання функції руху, сили квадрицепса та рівня болю, що дає можливість коригувати реабілітаційну програму відповідно до індивідуальних потреб кожного гравця. Позитивні зміни, які відзначаються в ...
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