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методики дають змогу оцінювати параметри зусиль і їхні зміни в різних 

тренувальних циклах. 
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Анотація. З кожним роком зростає увага до фізичної реабілітації та 

адаптивних тренувань для осіб з обмеженими можливостями. Особливу 

складність представляє фізичне навантаження для людей з обмеженнями 

рухів верхніх кінцівок, що можуть бути спричинені різними захворюваннями 

(наприклад, післяінсультні стани, травми, артрит, церебральний параліч, 

ампутація тощо) або вродженими вадами. 

Ключові слова: фізичні навантаження, адаптивні тренування, особи з 

обмеженими можливостями. 

Summary. Hamov V., Zahoruiko O. Training Future Physical Culture 

and Sports Specialists to Work with People with Movement Limitations. Each 

year, there is growing attention to physical rehabilitation and adaptive training for 

individuals with disabilities. A particular challenge is physical exercise for people 

with limited mobility in the upper limbs, which can be caused by various 

conditions (e.g., post-stroke states, injuries, arthritis, cerebral palsy, amputation, 

etc.) or congenital disabilities. 
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Постановка проблеми. Навчання майбутніх фахівців фізичної 

культури і спорту для роботи з людьми з обмеженнями рухів, верхніх 

кінцівок у тому ж числі, є важливою складовою підготовки фахівців фізичної 

культури і спорту [1].  

Актуальність питання полягає в тому, що рухова активність є 

важливою складовою частиною процесу відновлення та підтримання 

здоров’я, але для осіб з порушеннями функцій верхніх кінцівок необхідно 

створювати спеціальні умови та розробляти адаптовані програми, що 

враховують їх індивідуальні можливості та потреби [2]. Водночас існує 

дефіцит ефективних методик для фізичних навантажень, які б дозволяли 

безпечне та ефективне тренування людей з обмеженнями рухів верхніх 

кінцівок. 

Обговорення. Основною проблемою є розробка комплексів фізичних 

вправ, які не лише сприяють покращенню функції та зміцненню м’язів, але й 

мінімізують ризики травмування [3]. 

Підходи до вирішення проблеми: 

– Розробка спеціалізованих програм фізичних навантажень для осіб з 

обмеженнями рухів верхніх кінцівок, що включають вправи на зміцнення 

м’язів спини, живота, нижніх кінцівок та кардіонавантаження. 

– Використання обладнання для адаптивних тренувань, яке може 

сприяти компенсувати обмеження рухів і дозволити проводити тренування 

без додаткового навантаження на ушкоджені або ослаблені кінцівки. 

– Реабілітаційні методики фізичних вправ, зокрема вправи на гнучкість, 

вправи для покращення рухової функції верхніх кінцівок за допомогою 

поступового збільшення навантаження. 

– Психологічний аспект. Оскільки більшість людей з такими 

обмеженнями часто стикаються з емоційними труднощами, важливо 

враховувати психологічний аспект у процесі адаптації до фізичних 

навантажень, що дозволяє досягти максимального ефекту від реабілітації [2]. 

Рішення цих проблем є важливим не тільки для покращення фізичного 

стану осіб з обмеженими можливостями, але й для підвищення їх якості 

життя та забезпечення більшої незалежності в повсякденному житті [4]. 

Рекомендації. На сучасному етапі важливо розвивати і 

вдосконалювати освітні програми з підготовки майбутніх фахівців фізичної 

культури і спорту, акцентуючи увагу на адаптивних методах фізичних вправ 

[1]. Основні напрямки навчання майбутніх фахівців: 

– Адаптація освітніх програм: навчання майбутніх фахівців повинно 

включати освітні компоненти, що зосереджуються на особливостях 

фізичного виховання осіб з обмеженнями рухів. Це включає в себе знання 

анатомії та фізіології осіб з різними видами інвалідності, специфіку роботи з 

ними, а також освоєння методик адаптованих фізичних вправ. 

– Індивідуальний підхід: фахівці повинні навчатися вибору 

індивідуальних програм тренувань для осіб з обмеженими можливостями, 
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враховуючи їх фізичний стан, рівень функціональних можливостей та 

психологічні особливості. Це вимагає глибокого розуміння їх потреб та 

вміння адаптувати фізичні вправи до кожної конкретної ситуації. 

– Реабілітаційні методики: системи адаптивних вправ для осіб з 

обмеженнями рухів, в тому числі після травм і ампутацій, мають стати 

важливою складовою освітніх компонентів. Майбутні фахівці повинні 

навчитися застосовувати вправи, що сприяють адаптації до нових викликів, 

підвищенню сили та витривалості, а також покращенню загального 

фізичного стану. 

– Впровадження спеціалізованого обладнання для адаптивних 

тренувань у освітній процес: започаткування нових освітніх компонентів або 

додавання тем в існуючих з наданням методик з використання 

спеціалізованого обладнання. 

– Важливою складовою навчання майбутніх фахівців є розвиток 

навичок психологічної підтримки, оскільки люди з обмеженнями рухів часто 

мають низьку мотивацію та стикаються з емоційними труднощами. Вміння 

надавати психологічну допомогу та відповідно мотивувати, суттєво 

впливатимуть на ефективність процесів відновлення [1-2]. 

Навчання майбутніх фахівців фізичної культури та спорту роботі з 

людьми з обмеженнями рухів є надзвичайно важливим для забезпечення 

якісної професійної підготовки та підвищення якості життя людей з 

інвалідністю.  
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