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В С Т У П
Всесвітня декларація прав людини гарантує особам з обмежени

ми фізичними чи інтелектуальними можливостями (а їх, згідно з да
ними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), у світі біль
ше 450 мільйонів, а в нашій країні -  кожний сьомий) право на повну 
й рівну участь у всіх сферах життя суспільства. Але реально ці люди 
часто позбавлені можливості такої участі через існуюче байдуже 
ставлення до них з боку суспільства, відсутність необхідних умов 
(засобів пересування, належного матеріального забезпечення, ліків 
тощо) і тому перетворюються в неповноцінних членів суспільства.

В Українському законодавстві про охорону здоров’я й матеріалах 
Конвенції про права дитини записано: “Держави-учасниці визнають 
право дитини на користування найбільш сучасними послугами систе
ми охорони здоров’я, засобами лікування хвороб і відновлення здоро
в’я. Держави-учасниці прагнуть, щоб жодна дитина не була позбавлена 
свого права на доступ до подібних послуг системи охорони здоров’я. 
Дитина, яка є неповносправною у фізичному, психічному або соціаль
ному відношенні, повинна забезпечуватися спеціальним режимом, 
освітою й піклуванням, необхідним у разі її особливого стану” [93].

Сучасна державна політика України стосовно неповносправних 
має на меті створення оптимальних умов для їх життєдіяльності, фі
зичної реабілітації та соціальної адаптації. Своїм стратегічним спря
муванням і практичним змістом вона спирається на спеціальні поло
ження Конституції України й ратифіковані урядом міжнародні доку
менти Організації Об’єднаних Націй, в яких зазначено, що недіє
здатні у фізичному, психічному та соціальному відношенні люди по
винні забезпечуватися відповідним їх особливому стану захисним 
режимом, освітою й турботою, отримувати соціальне забезпечення, 
обслуговування й захист, що сприятиме розвитку їх здібностей.

Процеси гуманізації суспільного життя, які відбуваються на
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сучасному етапі розвитку нашої держави, потребують невідклад
ного вирішення благородного завдання -  віднайти шляхи підви
щення “цінності життя”, збільшити ефективність засобів соціаль
ної інтеграції, адаптації, реабілітації неповносправних, забезпечи
ти їх активну участь у житті нарівні зі здоровими людьми [20, 
53].

Учені підрахували, що одиниця капіталовкладень у реабіліта
цію дітей-інвалідів окупається в 10-30-кратному розмірі, -  і це 
без урахування втрат від тимчасової непрацездатності батьків під 
час догляду за хворими дітьми [25, 154].

Сьогодні розвиток неповносправних з дитинства та неповно- 
справних інших категорій знаходиться у фокусі суспільного жит
тя, і за станом інвалідів, особливо інвалідів з дитинства, можна 
визначити морально-психологічний клімат суспільства, його еко
номічні можливості.

У розвинутих країнах розробка проблем соціальної інтеграції 
та реабілітації неповносправних, їх взаємодії зі здоровою части
ною населення належить до ряду пріоритетних напрямків науко
вих досліджень. У нашій країні ця проблема тільки починає роз
роблятися, і не тільки спеціалістами, які займаються теоретични
ми дослідженнями, але й в організаціях, які безпосередньо здійс
нюють соціальну політику. Тому відсутня вичерпна інформація 
про фактичний стан справ у цій галузі [1, 40].

Серед інвалідів особливо багато осіб з порушеннями опорно- 
рухового апарату, у тому числі й з церебральним паралічем (ЦП). 
За останні роки ця патологія вийшла на одне з перших місць у 
всіх країнах світу за частотою порушень нервової системи в ди
тячому віці і є одним з інвалідизуючих захворювань дитячого 
організму.

Згідно з державною звітністю МОЗ України, питома вага ді
тей із ЦП у 90-х роках XX ст. склала 41,9%  від загальної кіль
кості дітей із вродженими вадами розвитку. Частота захворюва
ності на ЦП коливається від 1,6 до 4,2 випадка на 1 тисячу ново
народжених. Дитячий церебральний параліч (ДЦП) посідає третє 
місце після вроджених деформацій і поліомієліту. В Україні кож
ного року реєструється біля 3 тисяч діагнозів ДЦП, поставлених 
уперше в житті [26]. Заступник держсекретаря Міністерства праці 
і соціальної політики України, Віктор Дяченко навів такі дані: “За
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останні 8 років в Україні кількість дітей-інвалідів та інвалідів з 
дитинства (у віці до 16 років) збільшилася відповідно на 153 ти
сячі і 150 тисяч чоловік. У цілому за період з 1994 року кількість 
інвалідів в Україні збільшилася з 2,2 мільйона чоловік майже до 
2,6 мільйона” [24].

Кількість дітей з обмеженими можливостями зростає на фоні 
зниження загальних показників народжуваності. За словами Дяче- 
нка, однією з головних причин росту інвалідності серед дітей є 
“...зниження якості генофонду в Україні, погіршення загального 
стану здоров’я нації. На збільшення інвалідності значно вплива
ють екологічні фактори, зокрема наслідки Чорнобильської катаст
рофи, техногенні, а також загострені соціальні проблеми” [24].

Тяжкість інвалідизації у 20-30 % хворих виявляється настіль
ки значною, що вони не спроможні обслуговувати себе, не мо
жуть переміщуватися, не здатні до навчання. Гострота цієї про
блеми визначається соціальною значущістю тяжкої інвалідизації, 
яка є наслідком захворювання.

Труднощі, з якими стикаються неповносправні із ЦП, насті
льки серйозні, що для багатьох вони стають непереборними на 
шляху соціальної інтеграції та адаптації. Такі особи поступово 
втрачають надію в майбутньому влаштуватися на роботу, відчува
ють свою непотрібність, замикаються в собі [21].

Провідні зарубіжні реабілітологи розглядають ЦП не тільки 
як хворобу, але і як сукупність обставин, в яких змушена жити 
людина. Тому вважають, що важливо запропонувати хворому такі 
види допомоги, які б дозволили пристосуватися до цих обставин 
і жити максимально повноцінним життям. При цьому необхідно 
наглядати за станом пацієнта до досягнення ним можливого рів
ня реабілітації [37].

Увесь зміст діяльності сім’ї, школи, допоміжних і лікуваль
них закладів спрямований на проведення реабілітаційних заходів, 
які мають на меті відновлення здоров’я та покращення працезда
тності, що забезпечує можливість повернення до активного жит
тя. Потрібно, щоб неповносправні діти оволоділи необхідними 
навичками самообслуговування й отримали шкільну освіту.

На жаль, дотепер реабілітаційна допомога в основному зво
диться до ортопедо-хірургічних і нейрохірургічних втручань, які 
часто не дають реальних результатів. У той самий час застосу-
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вання медикаментозної терапії та масажу в поєднанні з класични
ми прийомами лікувальної фізкультури забезпечує досягнення в 
більшості випадків тільки “тактичної мети” -  отримання процесів 
утворення контрактур і моторних розладів, сприяючи лише тим
часовій корекції рухових порушень.

Сьогодні ведеться інтенсивний пошук шляхів удосконалення 
відновлювальних заходів для дітей з діагнозом ДЦП, робляться 
спроби використовувати як лікувальні та реабілітаційні прийоми не 
тільки традиційні, але й нетрадиційні засоби фізичного виховання. 
Зокрема, у працях О.В. Гузій, [ЗО, 31], М.С. Ковінько [51], О.А. Мер- 
злікіної [71, 72] (2002) для підлітків із ЦП у комплексі лікувально- 
корекційних заходів розроблялися програми застосування дозова
них фізичних навантажень у поєднанні з лікувально-фізкультурними 
засобами. Проте запропоновані програми торкаються лише вузьких 
аспектів реабілітації неповно справних із ЦП.
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РОЗДІЛ 1
ПРОБЛЕМИ СОЦІАЛЬНОЇ 

Ж З Д Й  ?ЗДБШ ІТАЩ Ї
НЕПОВНОСПРАВНИХ 

ІЗ ЦЕРЕБРАЛЬНИМ ПАРАЛІЧЕМ

1.1. До питання соціальної інтеграції та реабілітації 
школярів із церебральним паралічем

Процеси гуманізації суспільного життя, що відбуваються на су
часному етапі розвитку людської цивілізації, вимагають невідклад
ного вирішення благородної задачі -  забезпечити умови для реабілі
тації, соціальної адаптації та інтеграції мільйонів людей з обмежени
ми можливостями здоров’я.

У теоретичному плані вирішення цієї проблеми ґрунтується 
перш за все на принципах гуманістичної педагогіки та психології. 
Найважливішими з цих принципів є:

- принцип діяльнісного підходу до розвитку особистості;
- визнання особистості кожної людини як вищої соціальної цін

ності;
- перетворення учня з об’єкту соціально-педагогічного вітливу 

вчителя у суб’єкт творчої діяльності на основі розвитку внут
рішніх мотивів до самовдосконалення і самовизначення;

- демократизація у ставленні викладача до учнів;
- індивідуалізація в роботі на основі отримання і врахування 

достовірної інформації про стан здоров’я людини, рівень її 
фізичної підготовленості, особистісні психологічні характе
ристики і т.д.;

- організація індивідуального навчання у груповій формі;
- здійснення активного соціального навчання з метою педагогі

чної корекції [38,-58].
При проведенні нашого дослідження ми спиралися на розумін

ня змісту соціальної інтеграції та реабілітації, а також враховували 
зичні та психічні особливості школярів із ЦП.

Реабілітація як самостійний напрямок медицини виникла порів-
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няно недавно. Проте, незважаючи на свою новизну, вона вже отри
мала широке визнання не тільки в медицині, але й в інших галузях 
науки і практики, пов’язаних зі здоров’ям і хворобами людини, на
приклад, у фізичній культурі. Спочатку реабілітація торкалася пере
важно хворих, які страждали на захворювання опорно-рухового апа
рату [28, 65].

Термін “реабілітація” (від латинського “ability” -  здатність, 
“rehabilitation” -  відновлення здатності) у спеціальній літературі 
з ’явився на початку XX століття й не відразу увійшов до категоріаль
но-понятійного апарату медицини. У першій чверті XX століття реа
білітація почала розвиватися завдяки досягненням ортопедичної хі
рургії, фізіотерапії, а також активному застосуванню трудотерапії і 
програм професійного відновлення [74, 90].

За визначенням Міжнародної організації праці (МОП), суть реа
білітації полягає у відновленні здоров’я людей з фізичними та психі
чними вадами для досягнення ними максимальної фізичної, психіч
ної, соціальної і професійної повноцінності [74].

Згідно з рішенням міжнародного симпозіуму соціалістичних 
країн з реабілітації (1964), під реабілітацією потрібно розуміти спі
льну діяльність медичних працівників, педагогів (у галузі фізичної 
культури), економістів, керівників суспільних організацій, спрямо
вану на відновлення здоров’я і працездатності інвалідів.

У 2-ому звіті Комітету експертів ВООЗ з реабілітації (1969) 
говориться про те, що реабілітація -  це поєднання та координо
ване застосування медичних, соціальних, просвітницьких і профе
сійних заходів з навчання та перенавчання інвалідів для досяг
нення ними по можливості найбільш високого рівня функціональ
ної активності.

Питання соціальної інтеграції та реабілітації неповносправних 
-  це комплексна багатопланова проблема, що має різні аспекти: соці
ально-економічний, правовий, медичний, фізичний, психічний, про
фесійний [14, 40]. Реабілітація, на думку ряду спеціалістів (Ганзіна 
Н.В. [25], Грандо А.А., Дмитрієва З.Д. [28], Дрьомова Г.В. [37] та 
ін.), включає три основні моменти: професійну адаптацію в процесі 
лікування (адаптація), залучення до праці хворих з частковою втра
тою професійних навичок (реадаптація) і повернення до суспільної 
праці інвалідів з повною втратою професійних навичок (переквалі
фікація). Важливими компонентами комплексної реабілітації є ме-
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зічна реабілітація -  відновлення здоров’я, соціальна реабілітація -  
розвиток навичок самообслуговування -  і професійна реабілітація -  
зідготовка інваліда до трудової діяльності [32, 35].

На IX Нараді міністрів з охорони здоров’я і соціального забезпе
чення соціалістичних країн (Прага, 1967) було дано широке, всебіч- 
- е визначення реабілітації, яке після деякої корекції виглядає таким 
чином: реабілітація в сучасному суспільстві -  це система держав- 
=их і суспільних соціально-економічних, медичних, професійних, 
педагогічних, психологічних та інших заходів, спрямованих на по
передження захворювань, що призводять до тимчасової чи стійкої 
з трати працездатності, і на повернення хворих та інвалідів (дітей і 
порослих) у суспільство, до суспільно корисної праці.

У резолюції 1993/19 від 27 червня 1993 р. 48-ї сесії Генеральної 
Асамблеї ООН дається таке визначення: “Реабілітація -  це процес, 
зо  має на меті допомогу інвалідам у досягненні й підтримці оптима
льного для них фізичного, емоційного, інтелектуального, психічного 
рівня і відновлення функції, або ж компенсацію втрати чи відсут
ності функції або функціонального обмеження.

Реабілітаційний процес початкової медичної опіки залучає ши
роке коло заходів і видів діяльності від більш основної та загальної 
реабілітації до цілеспрямованої діяльності, наприклад, професійної 
реабілітації” [38].

Особливе значення має не тільки медична допомога, але й заходи 
соціально-економічного та психологічного характеру, які в кінцевому 
результаті забезпечують подальший процес повернення хворого до 
суспільно корисної праці з одночасним відновленням індивідуальних 
механізмів соціальної інтеграції та адаптації в суспільстві. Цілком 
зрозуміло, що здійснення цих заходів у межах будь-якого окремого 
міністерства неможливе, і саме звідси випливає необхідність тісної 
СїШіращ Ь ?ШВХ. Дом ете (25,34\.

Адаптація дітей-інвалідів (формування адаптаційної поведін
ки) передбачає вироблення корисних психомоторних умінь та нави
чок самостійного задовільнення повсякденних потреб (самодопомо
га і незалежність у самообслуговуванні: прийом їжі, одягання, туа
лет), розвиток комунікативних здібностей, а пізніше -  набуття соціа
льного досвіду, пристосування до шкільного оточення, участь у до- 
професійному і професійному навчанні, здатність виконувати вимо
ги, які ставить суспільство [7, 8].
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Згідно з визначенням ВООЗ, реабілітація включає заходи, спря
мовані не тільки на зменшення впливу інвалідизуючих факторів і 
умов, але й на забезпечення можливості досягнення інвалідами соці
альної інтеграції, повернення або максимальне наближення до пов
ноцінного суспільного життя. При цьому підкреслюється спряму
вання всіх реабілітаційних заходів на особистість хворого, адже про
цес реабілітації не обмежується вузьким колом відновлення окремих 
психічних і фізичних функцій. Це визначає необхідність вивчення й 
урахування особливостей особистості, соціального середовища і со
ціальної позиції інваліда, а не тільки його фізичних можливостей 
[15, 103].

Кінцевою метою реабілітації інвалідів є, за визначенням ВООЗ, 
їх соціальна інтеграція.

Поняття інтеграції прийшло в соціальні науки з природничих -  
фізики, біології та інших, де під ним розуміється стан поєднання 
окремих диференційованих частин у ціле і процес, що веде до такого 
поєднання.

Соціальна інтеграція -  це поняття, що характеризує:
• сукупність процесів, завдяки яким відбувається об’єднання 

різнорідних взаємодіючих елементів у соціальну спільність, 
ціле, систему; форми підтримки соціальними групами певної 
стійкості та рівноваги суспільних відносин;

• здатність соціальної системи або її частин до опору руйнівним 
чинникам, до самозбереження під тиском внутрішніх і зовні
шніх напружень, труднощів, протиріч.

Соціальна інтеграція відображає момент згоди, динамічний 
стан координації, гармонії відносин і процесів у соціальній групі 
будь-якого масштабу. Отже, соціальна інтеграція -  це такі процеси, 
за допомогою яких відносини між частинами соціальної системи: 
людьми, колективами, соціальними групами і т. п. -  упорядковують
ся способом, що забезпечує їх гармонійне функціонування в певних 
зв’язках один з одним.

Відповідно до цього, соціальна інтеграція неповносправних -  
це їх активна участь в основних процесах суспільного життя, їх за
лучення до соціальних структур, призначених для здорових і пов’я
заних з різноманітними сферами життєдіяльності людини -  навчаль
ною, професійною та ін.

Поняття інтеграції індивіда в певній соціальній групі або в сус
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пільстві в цілому передбачає виникнення у цього індивіда почуття 
спільності та рівності з іншими членами групи (суспільства) і мож
ливість співпрацювати з ними як з рівними партнерами.

Соціально-економічні аспекти цієї проблеми пов’язані з забез
печенням відповідного рівня життя інвалідів. Прийнято вважати, що 
він дуже низький, нижчий рівня життя основної маси населення. 
Проте до цього часу питання про якість життя здорових людей зали
шається мало вивченим. Те ж стосується професійного, освітнього 
рівня й деяких інших питань соціально-економічного аспекту інтег
рації інвалідів [39, 70].

У нашій країні тільки починаються розроблятися правові аспек
ти інтеграції. Зарубіжне законодавство більш цілеспрямовано вирі
шує цю проблему. У ряді країн питання інтеграції інвалідів регулю
ються актами вищих законодавчих органів [78, 79].

У своїй резолюції 1990/26 Економічної і Соціальної ради Гене
ральна Асамблея ООН затвердила стандартні правила, де, зокрема, 
вказано:

“24. Принцип рівних прав передбачає, що потреби абсолютно 
кожної особи є рівнозначні, що ці потреби необхідно брати за основу 
планування суспільств і що всі ресурси треба використовувати та
ким чином, щоб запевнити кожну людину в рівних можливостях, у 
співучасті.

25. Інваліди є членами суспільства і мають право залишатись 
серед своїх місцевих спільнот. Вони повинні одержувати підтримку 
від загальних структур освіти, охорони здоров’я, забезпечення пра
цею та соціальних служб.

26. Якщо інваліди отримують рівні права, вони повинно мати й 
рівні обов’язки. Коли ці права набуті, суспільство повинно підвищи
ти свої сподівання щодо інвалідів. У рамках процесу зрівнювання 
можливостей потрібно надати допомогу інвалідам у набутті повної 
відповідальності перед суспільством” [93].

Останнім часом гострота соціальної ситуації в Україні привер
нула увагу до інвалідів у практичній діяльності держави. Це відбило
ся в прийнятті ряду правових актів і постанов [53, 81]. Характерною 
особливістю цих документів є те, що вони безпосередньо спрямо
вані на покращення матеріальних умов життя інвалідів [83, 84]. У 
соціально-психологічному плані численність актів, адресованих 
інвалідам формує в суспільстві байдужість до вирішення проблем
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неповносправних, а в деякої частини населення -  негативне ставлен
ня до них як до групи, яка потребує соціального захисту. Але реальна 
ефективність вказаних заходів недостатня [97, 102].

Створення рівних можливостей для інвалідів як напрямок соціа
льної політики пов’язане із забезпеченням доступності для них у та
кій самій мірі, як і для іншої частини суспільства, освіти, праці, куль
тури, суспільного життя.

Найбільш важливим, на рівні як масового, так й індивідуально
го сприймання, є психологічний аспект соціальної інтеграції. По 
суті, навіть впровадження тих чи інших законів, організаційних за
ходів залежить від усвідомлення суспільством і окремими людьми, 
які пропонують і приймають рішення, проблем інвалідів, ставлення 
до них. Організаційні заходи, не підготовлені психологічно, можуть 
виявитися неефективними [2].

У ході дослідження питань реабілітації та інтеграції інвалідів із 
ЦП особливо важливо враховувати соціально-психологічні особли
вості цієї групи людей. Від успішності реабілітаційних заходів зале
жить уся подальша доля неповносправних. У період від шкільного 
віку й до соціального становлення і професійного самовизначення 
надзвичайно важливого значення набуває психологічний аспект реа
білітації [36, 99].

Відомо, що самопочуття пацієнта впливає на результати його 
лікування й характер діяльності, яку він здійснює. Психофізіологіч
ний фактор особливо важливий головним чином тоді, коли внаслідок 
нещасного випадку або хвороби відбулося значне порушення життє
діяльності організму або погіршення стану здоров’я. Крім того, вже 
є достатня кількість підтверджень того, що деякі соматичні хвороби 
є наслідком психічного стану людини (психогенні хвороби). Це сто
сується, наприклад, деяких серцевих захворювань, виразкової хво
роби, астми, пошкодження опорно-рухового апарату й ряду інших. 
Отже, існує необхідність психокорекційної допомоги інвалідам, тоб
то застосування психотерапії. Потреба у наданні такого роду лікува
льної допомоги виникає, наприклад, у випадку психічної депресії 
людини, що може бути наслідком захворювання або особливих жит
тєвих труднощів, або суб’єктивної оцінки впливу інвалідності на 
деякі сфери особистого життя, або неправильної інтерпретації інва
лідом поведінки інших людей у його присутності. Такі ситуації мо
жуть навіть зробити зовсім неможливим вихід інваліда з кризового
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стану та подолання наслідків хвороби і його повернення до активно
го життя [40, 70].

Дослідження, які проводилися з метою вивчення психологічних 
особливостей людей з різними захворюваннями [100], а також з нас
лідками ЦП [36, 44], показують, що цілий ряд захворювань характе
ризується загальними психічними порушеннями. Виявлено, що змі
ни. які виникають, торкаються найрізноманітніших рівнів психіки 
хворого, починаючи від пізнавальних процесів і закінчуючи власне 
мотиваційними (особистісними) змінами.

З точки зору життєвої ситуації, для інвалідів із ДЦП найбільш 
характерна відстороненість від життя суспільства, незадоволеність 
своїм станом, що пов’язане перш за все з самотністю, з наявністю 
проблеми пристосування до свого становища й необхідністю подо
лання психологічного дискомфорту [85].

Психотерапія проводиться в різних формах: методом індивідуа
льних бесід з інвалідом, за його участю у групових дискусіях, шляхом 
формування бажаної позиції його оточення і навіть застосування від
повідного обладнання й оформлення приміщень, в яких знаходиться 
інвалід (наприклад, використання технічних пристроїв і т.п.) [10,16].

Психотерапія спрямована на те, щоб інвалід бачив у реальному 
світлі наслідки власної інвалідності, тобто щоб він знав свої реальні 
можливості, не переоцінюючи їх, пристосовувався до існуючого ста
ну речей і вмів долати труднощі, з якими доводиться зустрічатися в 
повсякденному житті. Також інвалід повинен зайняти правильну по
зицію у ставленні до людей, які знаходяться навколо нього, особливо 
до найближчого оточення [4, 50].

Недостатня вивченість психологічних особливостей особис
тості та соціальної ситуації інвалідів стала причиною проведення 
сяду досліджень. Отримані результати доповнили вже наявні літера
турні дані й дозволили виділити основні психологічні й соціально- 
психологічні внутрішні та зовнішні фактори, що впливають на успі
шність соціально-трудової адаптації інвалідів [35].

До внутрішніх факторів належать:
- стан емоційно-вольової сфери й характерологічні особливості 

особистості (інфантильність, залежність, неадекватність про
фесійних інтересів і внутрішньої картини хвороби, психічна 
напруженість, незадоволеність собою, деформована структу
ра ціннісних орієнтацій);
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- ступінь інтелектуального недорозвинення, що знижує можли
вість участі хворого в трудових та інших видах діяльності, 
тому що ускладнює його навчання й значно звужує коло до
ступних професій.

До зовнішніх факторів належать:
- наявність гісихолого-педагогічного впливу, починаючи з дитя

чого садка, де проводяться заняття з корекції деяких коркових, 
мовних порушень, прищеплювання навичок самообслугову
вання [66];

- вплив батьків, що може чи обтяжувати, чи полегшувати про
цес соціальної та соціально-трудової адаптації;

- вплив окремих референтних мікрогруп (родини, колег, праців
ників соціального забезпечення), що також може бути негати
вним чи позитивним.

Сполучення описаних факторів, як було вище зазначено, може 
по-різному впливати на процес соціально-трудової та соціальної 
адаптації, і, природно, при їх стихійній взаємодії є велика ймовір
ність дезадаптації. Регульована система впливу зовнішніх чинників 
може скоригувати в деякій мірі порушення психічних функцій, змі
нити на краще особистісні риси, сприяючи процесу соціальної адап
тації.

Важливо підкреслити, що психологічні, соціальні та фізичні ас
пекти реабілітації нерозривно пов’язані й взаємообумовлені. Особ
лива складність соціальної адаптації інвалідів із ЦП багато в чому 
зумовлена відсутністю організованих форм вирішення цієї пробле
ми [61, 86].

Одним з найважливіших факторів інтеграції інвалідів у сус
пільстві є ставлення до них здорового оточення. Навіть маючи про
фесію, маючи потенційні можливості брати участь у житті суспільс
тва, інвалід не завжди може реалізувати їх лише тому, що здорові не 
хочуть вступати з ним у контакт, адміністрація виробництва відмов
ляє у прийнятті його на роботу [84, 99].

З досліджень, проведених Інститутом експертизи працездат
ності та організації праці інвалідів (Ц1ЕПІН), випливає, що більше 
третини опитаних інвалідів вважає, що здорові ставляться до них 
зневажливо, як до людей “другого сорту”. Дуже яскраво виражений 
зв’язок важкості захворювання з рівнем суб’єктивного сприйняття 
зневажливого ставлення оточуючих. Більше того, інваліди, які ма-
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ють важкі рухові порушення, частіше висловлюють одне з головних 
бажань людини - бажання мати можливість рівноправної участі в 
житті суспільства, що є свідченням того, що в багатьох з них існує 
нереалізована потреба в соціальній інтеграції, і вони в повній мірі 
відчувають її. Хоча саме ця категорія інвалідів має найбільшу соціа
льну підтримку, не враховуючи дотацій і пільг. Але цього, очевидно, 
недостатньо [95].

Психологічний аспект інтеграції інвалідів у суспільстві не обме
жується взаємовідносинами інвалідів та здорової частини населен
ня. Не менш важливе значення має й те, як самі неповносправні 
сприймають життєву ситуацію -  себе, свої стосунки з оточуючими, 
нарешті, свою роль у суспільстві.

Суспільство часто схильне саме вирішувати, що краще для інва
лідів. А це суперечить ідеї рівних прав та можливостей, порушує 
один з основних принципів реабілітації -  принцип партнерства. Не
можливо й недоцільно інтегрувати інвалідів у суспільство проти 
їхньої волі. Більшість інвалідів вважає за необхідне створення умов, 
які дозволяють їм жити серед здорових -  відвідувати ті ж школи, 
клуби і т.д.

З іншого боку, серед інвалідів багато й таких, які впевнені, що 
вони повинні жити своїм життям. На перший план ці люди висува
ють не зміну своїх матеріально-побутових умов, а соціально-психо
логічні проблеми інтеграції, питання взаємовідносин зі здоровими.

Враховуючи надзвичайну важливість соціальної інтеграції та 
реабілітації неповносправних із ЦП, ми обрали для вивчення про
блеми, як зазначалось у вступі, саме цю групу людей з обмеженими 
можливостями (неповносправних). Як відомо, ДЦП це органічне, 
непрогресуюче ураження мозку, яке виникає в період внутріутроб
ного розвитку, в період пологів або в період новонародженості та 
су проводжується різними руховими порушеннями: парезами, пара
лічами, насильницькими рухами, порушенням координації [52, 69]. 
Крім того, у 60-80 % дітей спостерігаються порушення психіки та 
мови.

Клінічна картина рухових, психічних та мовних розладів насті
льки різноманітна, що до: нинішнього часу не існує єдиної класифі
кації ЦП. У Росії прийнято класифікацію, запропоновану проф. К.А. 
Семеновою [89, 90, 104]. Згідно з цією класифікацією, виділяються 
такі форми даного захворювання:
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1. Подвійна геміплегія. Це найважча форма ДЦП. Через тяжке 
ураження мозку, яке відбувається ще в період внутріутробного жит
тя, виявляються важко порушеними всі найважливіші людські 
функції: рухові, психічні, мовні. Психічний розвиток дітей знахо
диться, зазвичай, на рівні олігофренії в ступені імбецильності або 
ідіотії.

2. Спастична диплегія. Ця форма захворювання притаманна 
понад 50 % інвалідів із ЦП. За характером рухових порушень спас
тична диплегія є тетрапарезом (тобто вражені руки та ноги), але ноги 
уражуються більшою мірою. У таких дітей у 70 % випадків спосте
рігаються мовні порушення у формі дизартрії і у 60-80 % -  розумові. 
У залежності від міри вираженості рухових порушень розрізняють 
важкий, середній та легкий ступінь ураження.

Діти з важким ступенем самостійно не пересуваються або пере
суваються з допомогою. У 70-80 % дітей спостерігаються мовні по
рушення, психічний розвиток затриманий у 50-60 % та у 25-35 % 
спостерігається олігофренія.

Діти з середнім ступенем ураження пересуваються самостійно, 
хоч і з дефектною статурою. Мовні порушення спостерігаються у 65- 
75 % дітей, психічний розвиток затримано у 45-55 %, у 15-25 % ви
явлено олігофренію.

Діти з легким ступенем ураження самостійно пересуваються, 
але хода їх залишається дещо дефектною. Мовні порушення спосте
рігаються у 40-50 % дітей, затримка психічного розвитку -  у 20- 
30 %, олігофренія -  у 5 %.

3. Гіперкінетична форма спостерігається у 20-25 % усіх непо- 
вносправних із вказаною патологією та характеризується наявністю 
насильницьких рухів, різноманітних за видами; найчастіше зустрі
чається подвійний атетоз, хореоатетоз, хореїчний гіперкінез. Пору
шення мовної функції спостерігається у 90 % хворих. Затримка пси
хічного розвитку -  у 50 %, порушення слуху -  у 25-30 %. Розрізня
ють три ступені важкості: важкий, середній та легкий.

4. Геміпаретична форма. Ця форма характеризується уражен
ням однойменних руки та ноги. Більше виражений парез верхніх кі
нцівок, нерідко спостерігається затримка психічного розвитку (ЗПР) 
або олігофренія, а також розлади мовної функції, судомні напади. 
Розрізняють важкий, середній та легкий ступінь ураження.

5. Атонічно-астатична форма ЦП характеризується поєднан-
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ням патологічних тонічних рефлексів з низьким тонусом м’язів та 
розладом координації. У 60-70 % дітей спостерігаються мовні розла
ди і ЗПР.

За даними більшості авторів, які займалися вивченням ДЦП, 
розлади інтелекту зустрічаються досить часто [61, 89]. Клінічна кар
тина інтелектуальних розладів у інвалідів із ЦП доповнюється хара
ктерними особливостями розвитку особистості. Так, наприклад, у 
підлітковому віці часто формуються довготривалі реактивні стани, 
пов’язані з переживаннями через свій фізичний дефект. Ці реактивні 
стани виявляться в негативізмі або депресії [50].

Перебіг ЦП при всіх його формах підрозділяється на ранню, по
чаткову резидуальну та пізню резидуальну стадії. Пізня резидуальна 
стадія вважається найважчою та мало перспективною щодо віднов
лення та розвитку рухових, психічних та мовних функцій. У пізній 
резидуальній стадії деформації кінцівок зазвичай стійкі, фіксовані, 
пов’язані з вторинними змінами в суглобних сумках та втратою су
хожиллями еластичності. Лікувальна фізкультура, фізіотерапевтичні 
та ортопедичні заходи часто виявляються недостатньо ефективними 
[42,62].

У більшості випадків заходи з реабілітації неповносправних у 
пізній резидуальній стадії ЦП є мало доступними та недостатньо 
ефективними, що зумовлює пошук нових форм корекційної роботи з 
даною групою неповносправних.

1.2. Засоби фізичного виховання як важливий чинник 
ефективної адаптації та інтеграції інвалідів

У наш час при наявності інвалідності, у тому числі й при наяв
ності рухових розладів в інвалідів із ЦП, використовують різні мето
дики відновлення: лікувальну фізичну культуру, медичні процедури, 
фізіотерапію, медикаментозне лікування, лікування музикою, релак
сацію, психопедагогічну корекцію тощо.

Учені багатьох країн здійснюють пошук ефективних програм 
зміцнення здоров’я інвалідів, відновлення їх працездатності, соціа
льної інтеграції, адаптації, реабілітації, активної участі в житті, за
безпеченні рівноправності з неінвалідами і т.д.

Завдання ці вкрай складні, і щоб їх вирішити, потрібні том-
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плексні наукові дослідження, об’єднання зусиль медиків, педагогів, 
психологів, фахівців у галузі фізичної культури і спорту, організації 
відпочинку і т.д. У літературі відомі різноманітні методики, спрямо
вані на корекцію рухової функції інвалідів із ЦП з використанням 
фізичних вправ [92, 111]. Лікування неповносправних із ЦП, як від
значають спеціалісти, повинне бути комплексним, охоплювати мето
ди з розширення рухових, мовних і психічних можливостей із вико
ристанням усіх реабілітаційних заходів [8, 22].

Досить цікаву методику розробили К. ВоЬаНі і В. ВоЬаИі [108, 
109]. На думку цих авторів, патологічні механізми рухових пору
шень при захворюванні ЦП пов’язані з наявністю нередукованих то
нічних рефлексів стовбура мозку, патології антигравітації. Вони вва
жають, що перш ніж навчати хворого нормальним рухам, необхідно 
змінити патологічний руховий стереотип. При цьому основним при
йомом є укладання дітей у позу ембріона, в якій виробляється прави
льна реакція опори. Поза-укладання, за В. і К. ВоЬаІії, має велике 
значення для нормалізації схеми тіла і рухів. Додатково необхідно 
включати в комплекс вправи з розвитку реакції рівноваги й опори. 
Методика вище названих авторів використовується в усьому світі, бо 
вона унікальна в застосуванні. Автори підкреслюють, що нормаль
ному рухові повинен передувати нормальний м’язовий тонус. Для 
досягнення цієї мети, терапевтичні зусилля повинні бути спрямовані 
на релаксацію, зниження м’язового тонусу.

Основні компоненти методики К. і В. ВоЬаНі спрямовані на:
1) нормалізацію м’язового тонусу, порушення якого завжди на

явні у дітей із ЦП;
2) приглушення активності ненормальних примітивних рефле

ксів;
3) полегшення автоматичних реакцій: випрямлення, рівноваги 

й захисної екстензії (чому сприяє попереднє зниження м’язо
вого тонусу) і корекцію ненормальних примітивних рефлек
сів.

Методика Н. КаЬаІ [119, 120] ставить за мету вироблення масо
вих рухів за допомогою певних прийомів активізації мотоневронів 
спинного мозку (вони здійснюють скорочення м’язів), що базується 
на досягненні максимальної рухової реакції шляхом:

-  полегшення пропріоцепції (підвищення відчуття руху);
-  скорочення м’язів з наданням максимального опору рухові;
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-  залучення до руху якнайбільшої кількості м’язових груп;
-  використання рефлексу на розтягування для збільшення пода

льшого довільного скорочення;
-  послідовної зміни роботи м’язів-антагоністів.
Вироблення вихідних положень тіла лежить в основі методики

V. Уо^їа [125]. При цьому частина кінцівки фіксується. На початку 
сухи можуть виконуватись пасивно. Окремо проводиться тренуван
ня рухів руками і ногами, потім одночасно виконуються з додатко
вою допомогою рухи верхніми і нижніми кінцівками та вправи в по
ложенні лежачи на животі. Автор звертає особливу увагу на те, що 
починати лікування потрібно тоді, коли у дітей із ЦП ще є зворот- 
ність рефлексів.

Є. Б о тап  [114] розробив методику відновлення, крім фізичних 
функцій, усебічної функції з урахуванням психомоторного руху. Він 
пропонує лікування вказаної функції мозку. У цій методиці велика
• вага приділяється корекції психомоторної і рухові функції при про
веденні занять і навчанні.

Методика К.А. Семенової [63, 89] заснована на знаннях про за-
■ і номірності рухового розвитку здорової дитини і механізмів фор- 
і . вання рухової патології у дітей із ЦП. Важливим, на думку автора,

■ розвиток мовної, зорової й слухової функції в процесі занять.
А.Е. Штеренгерц [48, 63] розробив методику ЛФК для дітей, 

ліо грунтується на використанні анатомо-фізіологічних особливос
тей дитячого організму з урахуванням біомеханіки кожного руху, 
іажкості ураження, віку дитини. Особлива увага приділяється емо- 
ідйному фону при проведенні занять і навчанню трудовим навичкам. 
Широко застосовуються рухливі адаптовані спортивні ігри.

Створена С.А. Бортфельдом [11, 12] лікувальна гімнастика по
єднується з педагогічними заходами. Важлива роль відводиться ви- 

чстанню рефлекторних механізмів.
Методика Лі Єн Сана [64] базується на міжнародному досвіді і 

пляє собою систему багатоцільового тестування, яка дозволяє дати 
єктивну оцінку функціональному стану інвалідів на основі трьох 

старей тестів: тест “Управління основними рухами”; тест “Психо- 
»сторні функції”; тест “Вимірювання рухових функцій”. Ефектив-
* : гь розробленої Лі Єн Саном модифікованої методики оздоровлен
і ї  неповносправних відбилась у покращенні показників рухових 
в --кцій у ходьбі, бігові та стрибках; у значному збільшенні показни
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ків управління основними рухами; у позитивних змінах показників 
психомоторних функцій неповносправних із ЦП.

Поряд з медичним і технічним напрямками розробляються та
кож педагогічні- та психологічні аспекти проблеми. З початку XX 
століття почала розвиватися спеціальна наукова дисципліна -  психо- 
моторика (поділяється на мотопедагогіку і мототерапію), основною 
ділянкою застосування якої є педагогічна робота з дітьми, що мають 
вади фізичного чи розумового розвитку [112].

У рамках аналізу цих проблем значна увага приділяється питан
ням вироблення здорового способу життя і фізичного виховання 
інвалідів, організації та проведення Панамерикаских ігор для розу
мово відсталих [49, 87]. Розглядаються питання спортивного трену
вання людей з фізичними вадами, їх пристосовування до того чи 
іншого спортивного обладнання.

Робляться спроби на основі певних тестів визначити придат
ність тих чи інших груп інвалідів до змагальної діяльності. Так, на
приклад, у Бельгії застосовується шкала оцінки рухових можливос
тей осіб з порушеннями інтелекту. Тестування проводиться за чотир
ма параметрами: стрибки в довжину з місця, біг на 25 м, баскетболь
ний кидок і вправи на статичну рівновагу. У результаті обстежувані 
поділяються на три категорії:

1) не здатні до змагальної діяльності;
2) відносно здатні до такої діяльності;
3) здатні до неї.
При цьому враховується можливість переходу з однієї категорії 

в іншу за умови постійних ефективних занять яким-небудь видом 
спорту.

У деяких країнах розроблено широкі комплексні програми фіз
культурно-оздоровчої й спортивної роботи серед інвалідів [6, 29]. У 
ряді навчальних закладів, що готують фахівців у галузі фізичної 
культури і спорту (у Росії, наприклад, у РДАРК і МДАФУ), створю
ються навчальні лабораторії, викладається спеціальний курс “Фізич
на культура і спорт інвалідів”. Пропонується створити Міжнародний 
науково-практичний центр фізичної культури і спорту інвалідів [45].

Значну увагу фахівців привертає проблема розробки засобів реабі
літації інвалідів, у тому числі на основі використання фізичних вправ і 
спорту [118, 124]. Також вивчається питання організації їх дозвілля в 
рамках цього процесу [121]. Фізичні вправи як метод реабілітації осіб
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із ЦП займають у комплексній терапії одне з провідних місць і є природ- 
н отологічним засобом терапії, що сприяє більш швидкому відновлен
ню порушених функцій опорно-рухового апарату.

При залученні інвалідів до активних занять фізкультурою та 
спортом здійснюється спроба використовувати для цих цілей без 
с -дь-яких змін традиційні види фізичних вправ і спорту, наприклад, 
і\тбол, волейбол, лижі та ін. [106, 122].

У системі засобів рекреації та соціальної адаптації інвалідів ва
жливе місце займають також рухливі ігри. Перевага рухливих ігор 
перед суворо дозованими вправами полягає в тому, що гра завжди 
пов'язана з ініціативою, фантазією, творчістю, протікає емоційно, 
стимулює рухову активність. Гра значною мірою сприяє тренуванню 
природних рухів у розважальній ненав’язливій формі [23, 33].

У ряді зарубіжних публікацій [107, 113], присвячених рухливим 
храм, відзначається їх ефективність при лікуванні захворювань опо
рно-рухового апарату та порушень центральної нервової системи.

Разом з тим підкреслюється необхідність урахування можливос
тей осіб з порушеннями рухової чи інтелектуальної функції при за- 
-ученні їх до спортивних ігор та змагань [87, 92]. У зв’язку з цим 
розробляються такі програми фізкультурно-спортивної діяльності, 
па адаптовані до фізичного і психічного рівня людей з порушеннями 
пухової або інтелектуальної функції [116], ведеться пошук фізичних 
•орав і видів спорту, що найбільш придатні та ефективні для тих чи 
інших груп інвалідів [80]. Проведено ряд спеціальних наукових сим
позіумів із проблем адаптованого спорту [115].

Шляхи вирішення цієї проблеми мають два основні напрямки. З 
одного боку, модифікуються, адаптуються (наприклад, на основі 
аіін правил) традиційні види спорту. Зокрема, у США з 1989 року 
• :шшно реалізується програма “Челенджер” -  популяризація серед 
-ггалідів бейсболу з дещо видозміненими правилами. З іншого — ро- 

І--.Л. ься спроби розробити нові форми фізкультурно-спортивної ак
тивності інвалідів і т.д. [123].

У Росії все більшого поширення набуває проведення для інвалі- 
г  = “Спартанських ігор” - принципово нова модель ігор, змагань, ту- 
- - г їв. фестивалів. Ця модель має яскраво виражену гуманістичну 
. “гямованість, оскільки:

• об’єднує спорт з мистецтвом та іншими видами творчої діяль
ності (наукою, технічним конструюванням тощо);
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• висуває на передній план не суперництво й конкуренцію, а 
співпрацю, єднання учасників, не зовнішні, матеріальні цін
ності (такі, наприклад, як слава, призи, перемога над іншою 
людиною і т.п.), а внутрішні, духовні, пов’язані з самовдоско
наленням, самовизначенням;

• формує прагнення до високоморальної, лицарської поведінки, 
краси дій і вчинків: не заохочує бажання перемогти будь-якою 
ціною, перешкоджає вияву грубощів, насилля, агресивності, 
націоналізму та ін.;

• орієнтує учасників на різнобічний вияв і розвиток здібностей 
у різних видах діяльності;

• створює умови для участі людей з обмеженими можливостями 
здоров’я (інвалідів) разом з тими, хто не має таких обмежень, 
для того, щоб при цьому інваліди почували себе не хворими, 
неповноцінними людьми, а рівними серед інших;

• дозволяє практично кожному учаснику виявити свої здібності, 
успішно виступити і стати переможцем (лауреатом) хоча б в 
одному змаганні (конкурсі), включеному в програму;

• сприяє збереженню й розвитку самобутньої національної 
культури.

Незважаючи на прикладені зусилля, проблема виявлення таких 
форм фізкультурно-спортивної активності, які найбільш придатні 
для роботи з інвалідами, а також їх раціонального й ефективного ви
користання у поєднанні з іншими видами діяльності в структурі до
звілля цих осіб, особливо з метою їх соціальної інтеграції та адап
тації, до цього часу належить до числа найменш розроблених про
блем, що стосуються реабілітації неповносправних [110, 112].

Ї.З. Роль і місце фізичної культури і спорту 
в соціальній інтеграції та реабілітації інвалідів
Ефективність вирішення безумовно важливого, актуального за

вдання забезпечення соціальної інтеграції та адаптації інвалідів за
лежить від багатьох факторів, пов’язаних з галузями медицини, тех
ніки, економіки, культури і т.д.

З-поміж них можна виділити й такий фактор, як організація ві
льного часу інвалідів. Від того, яким чином використовується до-
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з білля, чим воно заповнюється, багато в чому залежить не тільки 
здоров’я й самопочуття неповносправних, але й їхня активність поза 
межами вільного часу [109].

Виходячи з цих міркувань, важливо забезпечити раціональну 
зрганізацію дозвілля особам з обмеженими можливостями здоров’я, 
планомірно й доцільно добираючи привабливі й доступні засоби, 
форми активності, що дозволять таким людям не тільки повноцінно 
з .опочивати, розважатись, але також сформують у них установку на 
активну участь у різних сферах суспільного життя, певною мірою 
підготують їх до цього, розвиваючи відповідні знання, уміння, нави
чки [3, 13].

Інвалідам необхідний насамперед шанс (хоча б у сфері дозвіл
ля), щоб довести собі та суспільству право на активне існування в 
розумовому і фізичному плані [47].

Важливе значення у цьому може мати фізкультурно-спортивна 
діяльність, що, як показали численні наукові дослідження, має вели
чезний соціально-культурний потенціал і може бути використана в 
роботі з найрізноманітнішими статево-віковими та професійними 
групами населення, у тому числі з інвалідами.

Особливо високий гуманістичний потенціал має фізкультура й 
так званий “масовий спорт”, “спорт для всіх”, тобто різноманітні 
форми спортивних змагань і рухової активності людини, що мають 
на меті зміцнення здоров’я, організацію відпочинку, розваг, спілку
вання з іншими людьми і т.п. У цьому різновиді людської діяльності, 
що набуває все більшої популярності в усіх країнах світу серед різ
них груп населення, закладено величезні можливості для позитивно
го впливу не тільки на здоров’я та фізичні здібності, але й на духов
ний світ, та культуру людини -  на її світовідчуття, моральні принци
пи. естетичні смаки і т.п.

Певну соціально-культурну цінність, як вказує ряд дослідників 
і 18. 19], має також „спорт вищих досягнень” (або, як його називають 
за Заході, „великий”, „рекордний” спорт). На відміну від масового, у 
цьому різновиді спорту на перший план виступають високі досяг
нення, рекорди, перемоги у змаганнях.

Багато вчених [94, 98], спираючись на факти, відзначають, що 
:порт вищих досягнень відіграє значну роль у пізнанні закономірно
стей функціонування та розвитку людського організму, дозволяє роз
крити можливості фізичного вдосконалення людини, виявити межу

23



цього вдосконалення на основі використання певних засобів. Він 
здійснює також важливу виховну функцію: ставить людину в екстре
мальні ситуації, вимагаючи максимального вияву як фізичних, так і 
духовних сил, випробовує силу, волю, інтелект, творчі здібності, мо
ральність, культуру людини. Спорт вищих досягнень виступає як 
одна із специфічних специфічних сфер самореалізації й самоствер
дження особистості, як яскраве й унікальне видовище, що привертає 
до себе увагу мільйонів уболівальників і глядачів.

Спорт, як масовий, так і рекордний, має величезні особливо 
інтегральні та комунікативні можливості. Участь у спортивних за
няттях породжує сильне почуття спільності, товариськості, спів
праці й належності до колективу. Спорт може стати ефективним за
собом скорочення „соціальної дистанції” між людьми, подолання 
ізоляції, оскільки сприяє розвитку дружніх стосунків. У спорті порі
вняно легко долаються так звані мовні бар’єри: його „мова” воістину 
інтернаціональна. Вона зрозуміла всім і тому сприяє налагодженню 
взаєморозуміння й співпраці між людьми різних національностей, 
віросповідання та ідеологічних поглядів.

Важлива соціально-культурна роль фізичної культури та спорту 
полягає і в тому, що в них реалізується гуманістичний принцип рів
ності шансів. Успіх у спорті залежить виключно від здібностей, 
знань, волі та цілеспрямованості людини, її самовідданої праці на 
тренуваннях. Потрібно відзначити також активно-творчий характер 
спорту, різноманіття естетичних переживань у ньому [17, 43].

Цей значний гуманістичний та соціально-культурний потенціал 
фізкультурно-спортивної діяльності може бути використаний також 
для забезпечення соціальної інтеграції, адаптації та реабілітації не- 
повносправних із ЦП.

Фізкультура та спорт, як і тренування м’язів, що вимагає знач
них зусиль, дозволяють інвалідам будь-якої категорії настільки роз
винути певні функції свого тіла, що обмеження втрачених функцій 
стають практично непомітними.

Заняття фізкультурою та спортом передбачають здоровий спо
сіб життя та раціональне харчування, дотримання режиму праці і 
відпочинку. Все це дозволяє інваліду підтримувати й покращувати 
свій фізичний стан та самопочуття. Фізична культура і спорт забез
печують можливість відпочинку, психологічного розвантаження та 
позитивних емоційних переживань.
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Разом з тим фізкультурно-спортивна діяльність сприяює інтег
рації інваліда у суспільному житті, спочатку в колі сім’ї та друзів, а в 
ряді випадків і у відповідній його здібностям професії. Фізична 
культура та спорт дозволяють інваліду бути залученим до соціаль
них контактів з іншими людьми [38].

Участь у спортивних змаганнях дає можливість інваліду пере
жити надзвичайно радісне почуття перемоги над самим собою, над 
своїми слабкостями й недоліками, радість самоствердження, само- 
р галізації й самовдосконалення, радість відчути себе повноцінною, 
г не приниженою людиною, яка має обмежені можливості здоров’я. 
Завдяки наполегливій праці та в результаті довготривалої підготовки 
..чвалід може досягти того, що на перший погляд здається просто 
;  антастичним. Так, наприклад, у 1979 році в м. Вальдніле (Німеччи
на) одна з японських спортсменок брала участь у марафоні, хоча в 
неї була тільки одна легеня [38].

Враховуючи ці та інші можливості, закладені в спорті, для соці
альної інтеграції й адаптації людей з обмеженими можливостями 
:лоров’я та певними порушеннями рухової чи інтелектуальної 
гункції, в останні роки практично в усьому світі активізувалися зу- 
; илля з організації та розвитку спорту для інвалідів -  від організації 
невеликих спортивних змагань до проведення таких масштабних за

спів, як Параолімпійські ігри, Міжнародні Ігри Спешіал Олімпікс 
та ін. Певного мірою до цього спортивного руху залучаються й діти з 
:бмеженими можливостями здоров’я.

Проблема полягає в тому, щоб віднайти такі види фізкультурно- 
тортивної активності, такі форми її організації, які були б придат

ними для інвалідів, відповідали б не тільки їх фізичному, але й психі
чному стану та дозволяли б їм максимально повно й ефективно реа
гувати  свій потенціал у цій діяльності [60, 67].

До цього напрямку діяльності належить робота з розвитку так 
заних „нових ігор”. Іноді для їх позначення використовуються інші 

терміни -  „творчі ігри”, „ігри довіри”, „ріауґаіг” („грай чесно”) та ін. 
Такі ігри набули широкого поширення в США, Канаді, Німеччині й 
інших країнах. У цих іграх підхід до спорту заснований на тому, що 
змагання, конкуренція, агресія й насильство зовсім не є „природ
ним” способом поведінки людини. Як вважає Н.Н. Візітей [17, 19], 
така поведінка зумовлюється соціальними факторами, тобто виявля- 
-зться у певних соціальних умовах.
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Ця проблема тим більше актуальна, що, за засвідченням ряду 
дослідників, вчених [55, 56], на шляху залучення інвалідів до спор
тивної діяльності існує чимало соціальних перешкод і проблем. Це і 
суто медичні проблеми (фізичний стан багатьох інвалідів ускладнює 
їх залучення до спорту), і проблеми технічного плану (для занять 
спортом неповносправних, як правило, потрібне спеціальне облад
нання, яке не завжди є), і психологічні бар’єри (багато інвалідів со
ромляться свого стану, бояться глузувань з боку здорових і т.п.). в 
усіх цих питаннях неповносправним потрібна активна допомога й 
підтримка.
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РОЗДІЛ 2
ОРГАНІЗАЦІЙНІ ОСНОВИ 

СОЦІАЛЬНОЇ ІНТЕҐРАЦІЇ ТА ФІЗИЧНОЇ 
РЕАБІЛІТАЦІЇ НЕПОВНОСПРАВНИХ 

ШКОЛЯРІВ ІЗ ЦЕРЕБРАЛЬНИМ 
ПАРАЛІЧЕМ

2.1. Загальні принципи організації психофізичної 
реабілітації неповносправних 

із церебральним паралічем
У розробці методики соціальної інтеграції та фізичної реабілі

тації використано автоматизований комплекс оцінки стану неповно
правних школярів [57, 59], який дозволяє оперативно визначити 
показники моторного забезпечення рухової діяльності за параметра
ми часових, просторових зусиль і компонентів психічного стану.

В основу методики покладено концепцію генетичної схильності 
'  ЮДИНИ до виконання тих чи інших рухів і дій, які можуть бути най
більш успішно розвинуті й реалізовані в трудових, спортивних і на
вчальних процесах. Запропонована нами методика відповідає вимо
гам стандартизації для оцінки рухового та психічного забезпечення 
діяльності незалежно від її виду, статі і віку людини [105].

Загальні положення організації соціальної інтеграції та фізичної 
реабілітації неповносправних ґрунтуються на засадах комплексного 

ідходу і враховують передусім психологічні аспекти реабілітації. 
Реабілітація школярів із ЦП повинна забезпечувати всебічне віднов
лення порушених функцій тобто включати заходи з розширення ру- 
: зих, мовних і психічних можливостей з використанням усіх наяв

них реабілітаційних засобів [5, 11]. Засобами реабілітації дітей із 
-едебральним паралічем є методи соціально-адаптаційної спрямо
ваності, психологічної корекції, фізичного відновлення (фізкультур- 
- : -оздоровчі заходи та ЛФК) [46, 60].

Неповносправні діти старшого шкільного віку найбільше по- 
т гбутоть комплексної реабілітації, оскільки саме в цьому віці закла-
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даються основні соціальні зв’язки та відбувається професійне само
визначення. Від успіхів реабілітаційних заходів залежить уся пода
льша доля неповносправного. У цей період надзвичайно важливого 
значення набувають психологічні аспекти реабілітації. Проте дослі
джень, спрямованих на вивчення психологічних чинників реабілі
тації школярів недостатньо [36, 82]. Дефіцит інформації і став при
водом для вивчення соціально-психологічних особливостей особис
тості неповносправних, які визначаються їх соціальною ситуацією.

Комплексна програма фізкультурно-оздоровчих заходів, розроб
лена нами з урахуванням виявлених морфофункціональних і психо
логічних особливостей школярів із ЦП, включала наступне:

- комплекс фізіотерапевтичних процедур;
- лікувальний масаж;
- загартувальні процедури;
- вправи лікувальної фізкультури;
- індивідуальні заняття на тренажерах і з корекційними м’яча

ми;
- ігрові фізкультурні заняття з елементами логоритміки.
Загальними й обов’язковими принципами для усіх методик за

нять фізичними вправами були:
- регулярність, систематичність і безперервність застосування 

фізичних вправ;
- сувора індивідуалізація вправ -  застосування їх відповідно до 

стадії захворювання, його важкості, віку і психічного розвит
ку осіб з обмеженими можливостями;

- поступове, чітко дозоване фізичне навантаження.
Основною метою застосування фізичних вправ у пізній резиду-

альній стадії дитячого церебрального паралічу є нормалізація рухо
вої діяльності неповносправних школярів шляхом формування на
становних і пригнічення тонічних м’язових рефлексів [5, 12].

Часто методи й засоби реабілітаційного впливу щодо неповнос
правних школярів із ЦП у пізній резидуальній стадії (див. розд. 1) 
зводяться до застосування медикаментозної терапії і масажу в поєд
нанні з лікувальною фізкультурою або до ортопедо-хірургічного лі
кування, що сприяє лише тимчасовій корекції рухової функції і в бі
льшості випадків не призводить до досягнення бажаного результату.

Загальний обсяг організованої фізкультурно-рухової активності 
повинен складати не менше 14 годин щотижнево. У процесі прове-
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:ення занять необхідно намагатися замінити пасивний відпочинок 
на активний, який суттєво сприяє процесу соціальної інтеграції та 
т-еабілітації і завдяки якому реалізуються й інші соціально значимі 

нкції дозвілля.
Застосування фізкультурно-оздоровчих заходів передбачає вирі

шення таких завдань:
- здійснити оздоровчий вплив на організм школярів;
- сприяти відновленню втрачених рухових здібностей, розвитку 

компенсаторних рухових навичок;
- протидіяти утворенню контрактур;
- сприяти нормалізації тонусу м’язів;
- покращити координацію рухів;
- сприяти розвитку мовлення й розширенню кругозору;
- сприяти соціальній адаптації та інтеграції школярів із ЦП.
Методика відновлювальних заходів будується з урахуванням

ступеня рухових порушень [7, 41]. При гіперкінетичній формі ЦП 
- а фоні загальних вправ з розвитку координації рухів, рівноваги для 
зміцнення м’язів тулуба і кінцівок застосовуються вправи з обтяжу
ваннями. При спастичній диплегії та геміпаретичній формі ЦП ос- 
н : зна увага приділяється розвитку й покращенню координації рухів, 
тізноваги, дрібної моторики рук, збільшенню обсягу активних рухів 
• суглобах, вправам для розслаблення м’язів, охоплених спастикою.

Крім того, нами у реабілітаційний курс уведено комплекс додат- 
•згзих відновувально-рекреативних заходів, що включають:

1) спеціальні фізичні вправи цілеспрямованого впливу;
2) українські народні рухливі ігри [9, 33];
3) нетрадиційні засоби фізичного виховання за системою К. 

Ніши та Р. Хілтмана [76, 101];
4) дихальну гімнастику за методикою К. Ніши, Б.С. Толкачова 

[77, 96].
У нашій роботі розроблено оптимальний комплекс спеціальних 

2 зичних вправ, необхідний для розвитку самостійного стояння, си- 
: ння й ходьби зі збереженням рівноваги, покращення координації 
г-хів, а також збільшення обсягу активних рухів у суглобах верхніх і 
5НЖНІХ кінцівок. Цей комплекс містить як елементи різних методів 
: т збілітаційної терапії, що застосовуються в нашій країні й за кордо- 
-: м [11, 68], так і ряд вправ, запропонованих авторами даної роботи.

Основні зусилля під час занять фізичними вправами спрямовані
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на тренування активних довільних рухів, розвиток верхніх і нижніх 
кінцівок, збільшення обсягу активних рухів у суглобах.

Пасивні рухи застосовуються головним чином для зниження 
м’язового тонусу перед основним комплексом фізичних вправ, а та
кож при розробці контрактур.

Останнім часом у загальному комплексі заходів з реабілітації 
неповносправних із церебральним паралічем усе більше увага 
приділяють ігровій діяльності як елементу соціальної адаптації та 
рекреації. Ігрова діяльність належить до нетрадиційних форм ре
абілітації. Рухливі ігри займають одне з провідних місць не тіль
ки у фізичному вихованні здорової людини, але й у процесі фізи
чної реабілітації хворих і неповносправних, дозволяючи на висо
кому емоційному рівні ефективно вирішувати реабілітаційні та 
психокорекційні завдання, формувати високоморальну, благородну 
поведінку стосовно інших, зміщувати у неповносправних акцент 
з перемоги над іншими на перемогу над собою, на подолання 
власних слабкостей, недоліків, на повний та різнобічний розвиток 
своїх здібностей. Емоції в грі мають складний характер: це і за
доволення від м’язової роботи, відчуття жвавості й енергійності, 
радість від можливості дружнього спілкування та від досягнення 
поставленої у грі мети [54, 75, 81]. Під час рухливої гри здійсню
ється комплексний вплив на моторику та нервово-психічну сферу 
неповносправного.

У процесі гри школярі мають можливість спілкуватися, обмі
нюватися досвідом, набувати навичок самостійного вирішення за
вдань, формувати творче мислення, розвивати та удосконалювати 
позитивні психічні та моральні якості. У таблиці 2.1 подано оріє
нтовний розподіл рухливих ігор за спрямованістю на розвиток 
окремих психологічних особливостей особистості. При прове
денні ігор потрібно намагатися різносторонньо розвивати у непо
вносправних школярів із ЦП як фізичні, так і моральні, інтелек
туальні, естетичні здібності.

При організації занять із неповносправними з метою відновлен
ня ігри були класифіковані за ступенем психофізичного навантажен
ня (табл. 2.2), найважливішими фізичними якостями, які переважно 
виявляються у грі (табл. 2.3), та за формами захворювання ЦП і їх 
спрямованістю на розвиток і покращення основних рухових якостей 
(табл. 2.4).
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2.2. Орієнтовний розподіл рухливих ігор 
за впливом на психологічні особливості 
неповносправних школярів 15-16 років

Таблиця 2.1
Орієнтовний розподіл рухливих ігор за впливом на психічний стан 
______неповносправних підлітків за формами захворювання

Психологічні
якості

Розподіл рухливих ігор за формами захворювання
Спастична диплегія, 
геміпаретична форма Гіперкінетична форма

1. Самопочуття „М’яч середньому”, 
„Горюдуб”, „Пиж”

„М’яч сусіду”, „Покоти 
і дожени”, „Схопи м’яч”

2. Увага
„Виклик номерів”, „Увага, 
починаємо!”, „Назви 
ім’я”, „Шило”

„Під мостом”, „Заєць 
без лігва”, „Відповідь на 
сигнал”

3. Тривожність
„Квач, дай руки”, „Квач”, 
„Піжмурки”, „Захисник 
фортеці”

„Вовк і козенята”, „Риби 
та рибалки”, „Муха”

4. Самотність „Квачі маршем”, „Кіт і 
мишка”, „Ціль”

„Жучок”, „Хто 
перший”, „Хто пішов”

5. Розумова 
працездатність

„Виставка картин”, 
„Курчата і горошинки”, 
„Пройди по лінії”

„Здогадайся та 
відтвори”, „Порахуй 
таблицю”, „Точно по 
коридору”

і .  Пам’ять
„Подивись і замалюй”, 
„Спостерігачі”, 
„Придивись і обернись”

„Подивись, запам’ятай, 
замалюй”, „Запам’ятай”, 
„Хто більше запам’ятав”

Інтелект
„їстівне -  неїстивне”,
, Листоноші”, „Рахунок по 
колу”

„Повтори сліди”, 
„Пройди, не помились”, 
„Земля, вода, вогонь, 
повітря”

і  Товариськість 
і колективізм

„Козаки-розбійники”, 
„Причепи вагон”, 
„Захищай товариша”

„Боротьба за прапорці”, 
„Квач з виручкою”, „Ой 
летіла зозуленька”

4 Почуття 
відповідально
сті

„Ремінь”, „Збери м’ячі”, 
„Білі ведмеді”

„Віднайди предмет”, 
„Космонавти”, 
„Виконуй навпаки”

! (-Вольові якості „У царя”, „Лавина”, 
„Через ліс”

„Перетягування на 
пальцях”, „Постав 
коробки”, „Не давай 
м’яч ведучому”

Моральні
якості.

„Кільце”, „Бережи 
предмет”, „Хитра лисиця”

„Вовк у рові”, „Лови 3 
присіданням”, 
„Наввипередки парами”

31



2 .2 .1 . С п а сти ч н а  д и п л ег ія , 
гем іп ар ет и ч н а  ф ор м а за х в о р ю в а н н я

1. Ігр и  сп р я м ов ан і на п о к р а ш ен н я  сам оп оч ут тя .

“М ’яч середньому Для проведення гри дітей поділяють на 3-4 
команди. Кожна команда утворює коло. У середині кожного кола сто
їть ведучий; він по черзі кидає м’яч своїм гравцям, а гравці кидають 
м’яч назад ведучому. Отримавши м’яча від останнього свого гравця, 
ведучий піднімає його догори. Команда, в якої м ’яч менше падав на 
землю і яка раніше від інших закінчила перекидання м’яча, виграє.

“Горюдуб”. Гравці шикуються парами та стають один за одним. 
Один гравець стає на 2-3 кроки попереду всіх на визначеній лінії або 
в накресленому колі. Це -  “горюдуб”. Він промовляє:

Гори, гори ясно,
Щоб не погасло.
Раз, два, три,
Остання пара, біжи!

За командою “Біжи!” гравці з останньої пари розбігаються 
вздовж колони (один біжить з правого, другий -  з лівого боку), щоб 
попереду “горюдуба” взятися за руки. “Горюдуб” намагається спій
мати одного з них, поки вони не з’єднали руки. Кого “горюдуб” спій
має, той стає на його місце. Якщо “горюдуб” не спіймає будь-кого з 
першої пари, він залишається в цій самій ролі. Пара, яка з’єдналася, 
стає попереду, решта відступає назад. Гра закінчується, коли всі пари 
пробіжать по одному разу. Якщо “горюдуб” не зловить жодного гра
вця, вихователь вибирає нового “горюдуба” з останньої пари, яка бі
гла.

“Пиж ”. Бажаючі грати поділяються на 2-3 групи. Кожна група 
обирає собі “квочку”. “Квочки” сідають у ряд, “курчата” (їхня група) 
сідають навколо них. Старша “квочка” бере “пиж” -  камінець, -  
гукає: “Пішов пиж у поле!” -  і кидає його. Усі гравці починають його 
шукати. Хто знайде, намагається передати своїй квочці. Інші “курча
та” цьому перешкоджають, віднімаючи “пиж”. “Квочка”, отримавши 
“пиж”, знову кидає його в поле.

Потрібно, щоб хтось із гравців тричі приніс “пиж” своїй 
“квочці”. Такого гравця накривають шапкою. Він гукає своїм партне
рам: “Хапайте!” Ті ловлять чужих “курчат” і приводять до своєї 
“квочки”. Ця “квочка” стає старшою.
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2. Ігри  сп р я м ов ан і на р озв и ток  ув аги .
“Виклик номерів”. 2 однакові за кількістю гравців команди сто- 

ггь у шеренгах обличчям одна до одної на відстані 15-20 м. Посере
дині знаходиться м’яч або інший легкий предмет. Кожна шеренга 
д-озподіляється по порядку номерів. Вихователь називає будь-який 
номер. Гравці під таким номером стартують, намагаючись швидше 
за суперника заволодіти м’ячем і принести його у свою команду. Ця 
команда отримує очко. Те саме повторюється для інших номерів.

“Увага, починаємо!” 2 команди стоять у шерензі. Вихователь 
доказує у певній послідовності вправи під номерами 1, 2, 3, 4, 5 (з 
дозторенням кожної). Гравці повинні запам’ятати ці вправи. За сиг
налом вихователя всі гравці повинні виконати вправу, номер якої на- 
;зває вихователь. Той, хто помиляється, отримує штрафне очко й 
добить крок уперед. За повторну помилку гравець вибуває з гри. Пе- 
дгмагає та команда, в якій залишається більше гравців.

“Назви ім ’я ”. Гравці стають півколом. Вихователь пропонує, їм 
долинаючи з направляючого, рахувати по порядку, але замість пар
них цифр гравці мають називати дівчаче або хлопчаче ім’я. Той, хто 
допиляється, вибуває з гри. Перемагають найуважніші.

“Ш ило”. Гравці стають тісним колом, прихилившись докупи 
головами, а ведучий ходить навколо них. За спиною одного гравця 
о :н кидає на землю хустинку -  „шило”. Гравець повинен вхопити її, 
оббігти з нею навколо та стати на своє місце. Хто залишиться без 
місця, той носитиме шило.

Але якщо хустинка лежить, а гравець її не помічає, то ведучий, 
осий її кинув, обійшовши коло, піднімає хустинку та б’є нею по 
спині. Ці гравці міняються ролями.

3. Ігри  сп р я м о в а н і на зн и ж ен н я  т р и в о ж н о ст і.

“Квач, дай руки”. Призначають ведучого -  “квача”, решта грав- 
д з  вільно бігає по майданчику. “Квач” починає їх наздоганяти. Гра- 
зддь, який тікає від “квача”, підбігає до будь-якого з інших гравців і 
де де його за руки; вони зупиняються, стоячи обличчям один до одно- 
г: Якщо гравці стоять у такому положенні, “квач” не може їх поква- 
длти. Якщо “квач” наздогнав гравця, вони міняються ролями.

“Квач”. Ведучого („квача”) визначають за допомогою лічилки. 
Усі гравці тікають від “квача”, дражнячи його. Той, хто тікає від “ква- 
- _ . намагається доторкнутися до якого-небудь дерев’яного предме-
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та. У цьому випадку “квач” не може його торкатися. Поквапивши 
когось, ведучий передає йому свої обов’язки.

“Піжмурки”. Гравці стоять у колі на відстані витягнутих у сто
рони рук. У середину кола виходять 2 гравці: одному з них зав’язу
ють хустинкою очі, другому дають у руки дзвіночок. Гравець з дзві
ночком бігає по колу, а “піжмурка“ її ловить. Коли “піжмурка” зло
вить гравця з дзвіночком, то вибирають інших дітей і гра продовжу
ється.

“Захисник фортеці”. Гравці стають у коло, у центрі якого зна
ходиться “фортеця” (тринога: 3 палиці, зверху зв’язані мотузкою). 
На “фортецю” кладуть м’яч. Поряд стоїть захисник. Гравці, що сто
ять навколо фортеці, перекидають один одному великий м’яч, нама
гаючись збити її. Захисник відбиває м’яч руками. Гравець, який зіб’є 
“фортецю”, стає захисником.

4. Ігр и  сп р я м ов ан і на зн и ж ен н я  в ід ч уття  са м о т н о ст і.

“Квачі маршем”. Гравців поділяють на 2 команди та розміщу
ють за лінією старту у протилежних кінцях майданчика. Одна коман
да шикується в шеренгу і за сигналом вихователя рухається вперед. 
Коли гравці підійдуть до лінії старту суперника на відстань до 3-5м, 
за умовним сигналом вони повертаються й біжать за свою лінію ста
рту. Гравці з другої команди ловлять їх. Підраховують кількість спій
маних, і після цього вони продовжують грати у своїй команді. Ви
грає команда, яка спіймала більше гравців за 3-4 перебіжки.

“Кіт і миш ка”. Гравці обирають “кота” (хлопця) і “мишку” (ді
вчину). Решта гравців, взявшись за руки, стає в коло. “Кіт” ловить 
“мишку”, яка тікає, забігаючи в коло та вибігаючи з нього. Коли руки 
гравців опущені, проходити крізь коло не можна. Гравці заважають 
“коту” зловити “мишку”: для неї піднімають руки, а при наближенні 
“кота” -  опускають. Коли “кіт” зловить мишку, гравці обирають 
іншу пару.

“Ц іль”. Гравці поділяються на 2 однакові команди, які стають 
одна навпроти іншої на певній відстані. Між ними відзначають сере
дину лінії. Перед кожною командою також проводять лінію. На цих 
лініях стає по одному гравцю з кожної команди. Стоячи на лінії, вони 
кидають м’ячем один в одного, намагаючись поцілити. Решта грав
ців намагається спіймати м’яч. Якщо хтось спіймає м’яч, то “ціль” 
супротивників (той, хто на лінії) стає на середину лінії (там влучити
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з нього значно легше). Якщо в “ціль” влучать, її змінює хтось інший. 
"Ціль” може ухилятися від м’яча, але сходити з місця забороняється.

5. Ігри  сп р я м ов ан і на р озв и ток  р озум ов о ї п р ац ездат н ост і.

“Виставка картин”. Обирають “директора” і 3 “відвідувачів”. 
Інші гравці довільно розходяться по майданчику, об’єднуються в 
групи по двоє, троє і задумують образ якої-небудь картини („Три бо
гатирі”, „Трійка”, „Ворона і Лисиця”, „Ріпка” тощо.). Через 2хв “ди- 
: екгор” дає команду підготувати виставку. Гравці зображають карти- 
ня. Через Іхв дається сигнал закрити виставку. Відвідувачі після ко
поткого обговорення називають картини, побачені на виставці.

“Курчата і горошинки”. Обирають 2 “курчат” і 3-4 “гороши- 
нок". Решта гравців стає в коло, взявшись за руки. За сигналом вихо- 
-їтеля “Горошинки покотились!” “горошинки” розбігаються, вбіга
ють у коло, підлізаючи під руки гравців, і вільно вибігають з нього. 
Курчата" намагаються спіймати “горошинок”. Гра закінчується, 

• зли переловлять усіх “горошинок”. Її повторюють з новими “курча
тами” і ’’горошинками”.

Гравці в колі не затримують “горошинок” і “курчат”, коли вони 
біжать. Якщо “курча” довго не може спіймати “горошинку”, гру при
пиняють.

“Пройди по л ін ії”. На підлозі проведено 10-метрову пряму лі-
- ю. Після повороту на 360° потрібно пройти по цій лінії з заплюще-
- - ' іи очима. Виграє той, хто найменше відхилиться від накресленої
п н ії

6. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и то к  п а м ’я ті.

“Подивись і замалюй”. Гравцям протягом 40с показують табли- 
з різноманітними геометричними фігурами. Після цього вони 

І - зннні замалювати ці фігури по пам’яті. Виграє той, хто запам’ятає 
: _тьше фігур і розташує їх у порядку, в якому вони були представлені 
5 таблиці.

“Спостерігачі”. Гравці поділяються на 2 команди. Перша коман-
з- - ішикувана в шеренгу, підходить до другої команди, яка стоїть на 
~5Х'зилежному боці майданчика, причому кожен з тих, хто підходить, 
: ■•ть якийсь додатковий непомітний рух, однаковий для всіх (рука-
■>-- пальцями, головою тощо), потім ця шеренга повертається і відхо- 
зз ть Друга команда повинна показати (відтворити), який рух робили
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гравці першої команди. Далі команди міняються ролями. Виграє ко
манда, яка більшу кількість разів відгадала додатковий рух.

“Придивись і обернись”. Учасники гри стають один навпрот?: 
одного на відстані 2м. За 2хв вони повинні роздивитися й запам’ята
ти якомога більше зовнішніх ознак партнера (колір очей, волосся, 
одяг і т.д.). Після цього гравці повертаються спиною один до одного 
та дають відповіді на запитання вихователя. Він констатує правиль
ність відповідей та визначає переможця -  найуважнішого.

7. Ігр и  сп р я м ов ан и й  на р о зв и т о к  інтелекту.

“їстівне -  неїстивне”. Гравці стають у коло. В одного з них -  
м’яч. Назвавши будь-який предмет, він одночасно кидає м’яча одно
му з гравців. Якщо предмет їстивний, то м’яч необхідно спіймати, 
неїстивний -  відбити. Якщо гравець помиляється, то він вибуває з 
гри. Перемагає останній, хто залишається у грі.

“Листоноші”. 2-3 команди шикуються в колони по одному або 
сідають на лави. На відстані 8-10м від кожної команди на підлогу 
кладуть цупкий аркуш паперу, поділений на клітинки, в яких запи
сані закінчення власних імен -  ”тя”, ”ля”, ”ня” і т.п. Другий аркуш 
паперу з першими половинами імен завчасно розрізають на частини 
у вигляді листівок, які складають у поштову сумку. Перший номер 
кожної команди одягає сумку на плече і за сигналом вихователя по
спішає до ’’адресата”, де виймає з сумки листівку з першою полови
ною якогось імені і прикладає її до відповідного закінчення на папе
ровому аркуші. Потім гравець повертається назад і передає сумку 
другому номеру, який повторює те ж саме, і т.д. Перемагає команда, 
яка швидше рознесла ’’пошту”.

“Рахунок по колу”. Гравці поділяються на команди з 5-7 чоло
вік. Кожна команда утворює коло, в якому гравці стоять на відстані 
кроку один від одного. За сигналом вихователя гравці кожної коман
ди починають рахувати від 1 до 50. Число, до складу якого входить 
цифра ”5” або яке ділиться на 5, -  ’’заборонене”, його вимовляти не 
можна. Замість нього гравець повинен назвати місто України. Того, 
хто помиляється й називає заборонену цифру, „штрафують”: він по
винен двічі оббігти коло. Потім рахунок продовжується. Виграє ко
манда, яка раніше закінчила рахунок.

У цю гру можна також грати однією командою. Кожний, хто по
миляється, вибуває з гри. Виграє той, хто лишається в колі.
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8. Ігр и  сп р я м ов ан і на в и хов ан н я  тов ар и сь к ост і 
та к ол ек ти в ізм у

“Козаки-розбійники”. Гравці поділяються на дві команди -  “ко
тків” та “розбійників”. Визначаються межі місцевості, де буде про- 
:дити гра. “Розбійники” повинні порахувати до 100; “козаки” за цей 

-л; розбігаються. Після цього “розбійники” йдуть на пошуки “коза- 
■ ; ’ Побачивши “козака”, “розбійник” має його наздогнати й торк
атися до нього рукою. Якщо “розбійнику” вдалося це зробити, “ко- 
дїх” вважається “вбитим” і вибуває з гри. Гра триває, поки всіх “ко- 
:-іків не буде “вбито”. Потім команди міняються ролями.

“Причепи вагон”. Групу поділяють на 3-4 команди з 5-6 гравців, 
олїх  шикують у колони по одному за лінією “старт-фініш”. Перед 
сжною командою на відстані 6-8м кладуть набивний м’яч. За сигна- 
: :м вихователя гравці, які стоять першими, стрімко біжать до м’ячів, 
'бігають їх, повертаються до своїх команд, беруть за руку наступ

них гравців (“чіпляють вагон”) і вдвох оббігають м’ячі. Потім “чіп- 
гпоть” наступний “вагон” і так продовжують до того часу, поки всі 
-пагони” не буде “причеплено” і вони разом оббіжать м’ячі, фінішу- 

гь і стануть у колону. Перемагає команда, яка швидше та без поми- 
г: впорається з завданням.

“Захищай товариша”. Ведучий гри обирає собі захисника, з 
схим стає в середину кола, яке утворюють інші гравці. За сигналом
* оаателя гравці починають кидати м’яч у ведучого, намагаючись 

квапити його. Захисник відбиває м’яч, затуляючи свого товариша.
-_сдо гравці все-таки влучать м’ячем у ведучого, то в середину кола 
. новий ведучий зі своїм захисником, і гра триває. Наприкінці гри 
: сшватель відзначає гравця, який краще захищав свого товариша.

- Ігри сп р я м ов ан і на в и хов ан н я  поч уття  в ід п о в ід а л ь н о ст і

“Ремінь”. Гравці стають у коло обличчям до центру. Плечі кож- 
н:го гравця повинні торкатися плечей сусідів. Обидві руки відведені 
ї ;ізад і лежать на попереку так, щоб ліва була знизу і тримала праву,
* вернуту долонею догори. Ведучий рухається по колу проти годин-
- иозої стрілки, віддаючи непомітно ремінь одному з учасників гри.
7: хто отримав ремінь, починає бити сусіда з правого боку. Він
_нає по колу і повинен стати на своє місце. Ведучим стає той, хто 
—рямав ремінь, а попередній ведучий займає його місце.

“Збери м ’яч і”. М’ячі розташовані по колу на відстані 2м один
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в ід  одного, іравці п о д іл я ю т ь с я  на декілька команд з парним числом 
гравців. Перший гравець повинен зібрати м’ячі у центр кола. Другий 
гравець має повернути м’ячі на попереднє місце. І так -  усі учасники 
однієї команди. Підраховується час, за який вся команда виконала це 
завдання. Виграє команда з найменшим часом.

“Білі ведмеді”. Малюють невелике коло — “крижину”. Решту 
майданчика -  “море” -  обмежують лініями. Ведучий - ’’білий вед
мідь” -  іде на “крижину”, всі інші гравці -  ’’ведмежата” -  розташову
ються довільно на майданчику. За сигналом вихователя “ведмідь” 
біжить у “море” й починає ловити “ведмежат”. Піймане “ведмежа” 
він відводить на крижину. Кожна пара пійманих гравців, взявшись за 
руки, допомагає ловити інших: наздогнавши кого-небудь, швидко 
з’єднує руки так, щоб “ведмежа” опинилося між ними. “Ведмідь” 
квачить пійманого. Останнє невпіймане ’’ведмежа” наступного разу 
виконує роль “білого ведмедя”.

Ловцям забороняється хапати гравців руками; пійманим вважа
ється також той, хто вибіг за межі “моря”.

10. Ігр и  сп р я м ов ан і на в и хов ан н я  в ол ь ов и х  я к остей .

“У царя”. Гравці діляться на 2 команди. Кожна обирає собі 
“царя”. “Царі” тягнуть палички. Хто витягне довшу, той буде “білим 
царем”, коротшу -  “турецьким”. Команда “турецького царя” шику
ється в шеренгу, і всі міцно тримаються за руки. Навпроти шикуєть
ся команда “білого царя”. При цьому “царі” стають один проти одно
го скраю своєї команди. Перший гравець з команди “білого царя”, 
розбігається й намагається розбити руки якої-небудь пари противни
ків. Якщо розіб’є, то відбиту частину забирає “в полон”, і далі вона 
бере участь у грі вже на боці “білого царя”, а якщо не розіб’є -  сам 
залишається “в полоні” “ турецького царя”. Так робить по черзі ко
жен гравець з команди “білого царя”. Грають доти, доки в однієї з 
команд не заберуть усіх гравців.

“Лавина”. У грі беруть участь 20-30 дітей. Гравці шикуються в 
колону по одному. Один учасник стає на відстані 5-6 кроків перед 
колоною і котить на неї м’яча. Всі повинні перестрибувати через 
м’яч, щоб запобігти удару. Якщо до ніг гравця торкнеться м’яч, він 
вибуває з гри. Виграє той, хто залишається останнім.

“Через л іс”. На майданчику проводять 2 лінії на відстані 25 кро
ків одна від одної. На середині ігрового поля креслять прямокутник:
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10 кроків у довжину і 4 - у ширину. Кути позначають прапорцями. 
Цей прямокутник умовно називають “лісом”. Учасники обирають 
зедучого, який іде в “ліс”. Гравці стають у шеренгу на одній лінії, 
потім по двоє перебігають на протилежний бік, обов’язково перети
наючи “ліс”. Ведучий, бігаючи “лісом”, намагається поквапити ко
гось із гравців. Якщо це йому вдається, то поквачений гравець стає 
ведучим.

11. Ігр и  сп р я м ов ан і на в и хов ан н я  м ор ал ь н и х  я к остей .

“Кільце”. Учасники гри сідають щільним рядком на лаві, веду
чий стоїть перед гравцями. Гравці виставляють перед собою стис
нуті долоні. Ведучий, так само тримаючи руки, затискає між долоня
ми кільце, яким може бути будь-яка кругла плеската річ. Підходячи 
по черзі до гравців, ведучий проводить своїми стиснутими долонями 
поміж долонями кожного з них. При цьому ведучий непомітно опус
кає кільце в долоні одного з гравців. Закінчивши обхід, ведучий по
вертається на своє місце й закликає кільце повернутися назад. Той, 
хто отримав кільце, рвучко підхоплюється. Сусіди повинні схопити 
його, перешкоджаючи підвестися. Якщо володареві кільця це вда
сться, він стає ведучим.

“Бережи предмет ”. Учасники гри утворюють коло. Один з гра- 
зпів -  ведучий -  знаходиться в центрі кола, решта стоїть, дещо роз
ставивши ноги і тримаючи руки за спиною. Біля ніг кожного гравця 
лежить "кубик. Ведучий намагається взяти цей кубик, а гравець при
сідає, закриваючи кубик руками, й не даючи тим самим доторкну
лись до нього. Як тільки ведучий відходить, гравець устає. Коли за
лишається 2-3 гравця, у яких ведучому не вдається взяти кубик, оби
рається новий ведучий.

“Хитра лисиця”. Гравці стають у коло на відстані кроку один 
гід одного. Поза колом позначається “дім лисиці”. Учасники гри за
плющують очі, а вихователь обходить коло за їхніми спинами й од
ного з гравців, який стає “хитрою лисицею”. Потім вихователь про
понує гравцям розплющити очі та уважно подивитися, хто з них “хи
тра лисиця”, чи видасть вона себе якимось чином. Гравці три рази 
питають хором: „Хитра лисице, де ти?” При цьому всі дивляться 
: ліш на одного. Коли гравці спитають втретє, “хитра лисиця” швид
ко виходить на середину кола, піднімає руку вгору та говорить: „Я 
тут”. Усі гравці розбігаються по майданчику, а “хитра лисиця” їх ло-
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вить. Усіх впійманих вона відводить до себе “додому”. Після того, як 
лисиця спіймає 2-3 гравців, вихователь говорить: „У коло!” Гравш 
знову утворюють коло, і гра повторюється.

2 .2 .2 . Г іп ер к ін ет и ч н а  ф орм а захв ор ю в ан н я

1. Ігр и  сп р я м ов ан і на п о к р а щ ен н я  сам оп оч уття .

“М ’яч сусіду”. Гравці стають у коло обличчям до центру на від
стані кроку один від одного. 2 гравці, які стоять один навпроти одно
го, у руках тримають по волейбольному м’ячу. За сигналом виховате
ля гравці починають передавати м’яч праворуч чи ліворуч по колу (в 
одному напрямку) так, щоб один м’яч наздогнав інший. Той гравець, 
у якого опинилося 2 м ’ячі, вибуває з гри. Гра продовжується, поки не 
залишиться 2 гравці.

“Покоти і дожени”. Гравці поділяються на 2 команди і стають 
у дві шеренги, які розташовуються (одна за одною). У руках кожного 
-  обруч. Гравці першої команди ставлять обручі на землю, притри
муючи рукою, а за сигналом вихователя — штовхають обручі так, щоб 
вони котилися принаймні до середини майданчика. За наступним 
сигналом вихователя гравці наздоганяють обручі, доки ті не впали 
на землю, піднімають їх та стають позаду учасників другої команди, 
яка вишикувалася на старт. Перемагає та команда, в якій діти вчасно 
наздогнали свої обручі, не давши їм впасти.

“Схопи м ’я ч ”. Гравці стають у коло, ведучий -  усередині. 
Гравці перекидають м’яч з одного боку кола на інший. Ведучий по
винен спіймати м’яч або доторкнутися до нього рукою (змінивши 
при цьому напрям його руху). Якщо ведучому це вдається, то він за
ймає місце в колі, а в центр стає той, хто кидав м’яч.

2. Ігр и  сп р я м о в а н і на р о зв и т о к  ув аги .

“Під мостом”. Учасники гри поділяються на 2 команди. Гравці 
кожної команди стають у дві шеренги обличчям один до одного на 
відстані 4-5м з інтервалом їм. Між ними в положенні упору, стоячи 
на колінах, -  “другі номери”, боком до них. У “перших номерів” в 
руках набивні м’ячі. За командою вихователя “перші” прокочують 
м’ячі між руками і ногами “других”, передаючи їх “третім”, які лов
лять ці м’ячі, піднімають угору. Вправу повторюють “треті”. Пере
магає команда, яка швидше й точніше виконала вправу.
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“Заєць без лігва”. Гравці, крім “зайця” і “вовка”, стають попар
но в різних місцях майданчика обличчям один до одного й беруться 
з руки, утворюючи “кущики”. “Заєць” за сигналом вихователя по- 

чїшає тікати. Рятуючись від “вовка”, він може забігати всередину 
:удь-якої пари і стати спиною до одного з гравців. Гравець, який 
: пинився за спиною того, хто прибіг, стає “зайцем”. Він намагається 
пекти всередину іншої пари. Той, кого піймали, стає “вовком”, а 
“вовк” -  “зайцем”.

Правилами гри “вовкові” дозволяється ловити “зайця” тільки за 
'ежами “кущиків”, а “зайцю” забороняється пробігати крізь них. 
Ткщо “заєць” забіг у “кущик”, він там і залишається. Гравці, які 
утворюють “кущики”, не повинні заважати “зайцям”, які тікають.

“Відповідь на сигнал”. Гравці повільно рухаються по колу на 
; л  стан і їм один від одного. Вихователь називає 4 різні сигнали, у 
відповідь на які вони мають виконати певний рух або вправу. Напри- 
• лад: 1 свисток -  присісти; 1 сплеск у долоні -  зупинитися; 2 свистки 
-  сісти на підлогу; 2 оплески -  зупинитись і зігнути вперед одну 
ногу. Той, хто помилився, вибуває з гри. Перемагають найуважніші. 
Вихователь добирає рухи на власний розсуд.

3. Ігр и  сп р я м ов ан і на зм ен ш ен н я  тр и в о ж н о ст і.

“Вовк і козенята”. Вихователь накреслює 2 лінії на відстані 
5м одна від одної. Це “рів”, де причаївся “вовк”. Решта гравців -  

козенята”. “Козенята” стрибають через рів, а “вовк” намагається їх 
»діймати. Коли він спіймає кількох, вибирають іншого “вовка”, і “ко- 
■ енята” знову починають стрибати.

“Риби та рибалки”. В одному куті великого прямокутника (са- 
гкінці) позначається менший прямокутник -  “хата рибалок”. Учас- 
-ннкн гри діляться на дві групи: “риби” бігають по саджанці, а “риба-

в хаті беруться за руки, утворюючи “волок”. За командою вихо- 
ьггеля “рибалки” вибігають, намагаючись замкнути краї “волока”. 
Впійману “рибу” “рибалки” тягнуть до своєї “хати”. Гра продовжу
ється доти, поки не буде виловлено усіх “риб”. Тоді “риби” та “риба- 
тзш" міняються ролями.

“Муха”. Ігровий майданчик ділиться на 2 половини, а гравці -  
-ь 2 команди. Кожна команда по черзі підкидає на простирадлі 

г/ху” (корок з пір’ям). На чиїй стороні вона сяде? Вважається по- 
г-ідхою, якщо “муху” перекинуто за межі площадки, і за це зарахо-
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вується штрафне очко. Виграє та команда, яка першою примусить 
сісти “муху” на протилежну сторону 5 разів.

4. Ігр и  сп р я м о в а н і на зн и ж ен н я  в ідч уття  сам о тн о ст і.

“Ж учок”. Гравці стають півколом, а ведучий -  на крок попереду, 
спиною до них. Праву долоню він притискає до обличчя, закриваю
чи очі, а ліву руку розвертає долонею назовні. Будь-хто з гравців не
сильно вдаряє своєю долонею по долоні ведучого, і всі гравці протя
гують вперед праву руку з піднятим догори великим пальцем. Веду
чий після удару повертається до гравців та намагається вгадати, хто 
торкався його долоні. Якщо він вгадає, то цей гравець стає ведучим. 
Якщо ні — він знову водить.

“Хто перший”. Гравців поділяють на 2 команди. На старт вихо
дять перші номери команд, у кожного в руках -  по 2 дощечки 
(10ґ25см). Переставляючи дощечки і ступаючи на них, треба якнай
швидше подолати дистанцію до прапорця (7-8м). Діставшись до пра
порців, гравці біжать назад і передають естафету (дощечки) наступ
ним учасникам. Виграє команда, яка першою закінчила естафету.

“Хто пішов”. Діти шикуються в коло. Ведучий стає в центр кола 
і закриває очі. Учитель торкається до одного з гравців, а той повинен 
сховатись неподалік. Потім учитель дозволяє відкрити очі ведучому, 
який повинен відгадати, хто пішов. Якщо ведучий відгадав, він стає у 
коло, в протилежному випадку -  він залишається ведучим.

5. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и то к  р озу м о в о ї п р а ц езд а т н о ст і.

“Здогадайся й відтвори”. 1 або 2 гравці виходять уперед і в той 
час, як інші учасники гри відвертаються, роблять у розпушеному 
ґрунті 2-3 таких вправи, після яких залишаються відбитки (стриба
ють, борються тощо). Ті, що залишилися, мають визначити по слі
дах, що тут відбувалося. Перемагають найкмітливіші.

“Порахуй таблицю”. Гравцям по черзі показують таблицю, в 
якій цифри розташовано в довільному порядку. Гравець повинен по
казати їх у порядку зростання. Виграє той, хто швидше виконає за
вдання.

“Точно по коридору”. На довжину 5м від лінії старту розмістити 
кубики чотирма коридорами шириною 0,5м. Кожен гравець по черзі 
повинен прокотити м’яч руками послідовно всіма коридорами так, 
щоб він пройшов, не зачепивши кубиків. За таке проведення гравцю
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зараховується 1 очко. Виграє той, хто з 4 спроб набере більшу кіль
кість очок.

Варіанти: котити правою або лівою рукою, ступнею лівої чи 
ззравої ноги, спиною до коридорів.

6. Ігри  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  н а м ’яті.

“Подивись, запам’ятай, замалюй”. Гравцям протягом 20с по
казують таблицю з різними буквами. Після цього вони повинні зали
зати ці букви по пам’яті. Виграє той, хто запам’ятає найбільше букв 
та зможе розмістити їх у тій послідовності, в якій вони були предста
влені в таблиці.

“Запам’ят ай”. Учасникам гри по черзі протягом певного часу 
5-15с) показують малюнки з різними предметами. Потім малюнки 

забирають, а кожен гравець перераховує предмети, які він запам’я
тав. Виграє той, хто запам’ятав найбільше предметів.

“Хто більше запам ’ят ав”. Гравцям пропонують пройти ділян- 
:-г. 100м і розповісти, хто що побачив та запам’ятав. Перемагає найу- 
зажніший.

7. Ігр и  сп р я м о в а н і на р о зв и т о к  інтел екту.

“Повтори сліди”. Вихователь проходить по снігу чи піску ЗО 
■-років, потім пропонує гравцям по черзі пройти по цьому ж сліду, на 
кожен слід називаючи дику тварину. Перемагає той, хто жодного 
газу не допустить помилки та не зійде зі сліду.

“Пройди -  не помились”. Учасникам гри потрібно пройти по 
ззрямій лінії 5 м, намагаючись ставити п’ятку до носка, на кожен 
о о к  промовляючи загадку. Таким же чином пройти назад, промов- 
цоочи скоромовку. Перемагає той, хто правильно виконає завдання.

“Земля, вода, вогонь, повітря”. Учасники гри стають у коло. У 
центрі -  ведучий. Кидаючи м’яч кому-небудь з гравців, він вигукує 
здне з 4 слів: “земля”, “вода”, “вогонь”, “повітря”. Якщо ведучий 
. • аже “Земля”, той, хто спіймає м’яч, повинен швидко назвати будь- 
гху свійську або дику тварину, “вода” -  рибу, “повітря” -  птаха, 
гхшо ведучий вигукне “Вогонь”, -  гравці повинні, розмахуючи ру- 
•зми, повернутися кругом. М’яч при цьому ніхто не ловить. Ведучий 
з ам піднімає його з землі, і гра триває.

Гравець, який припускається помилки, вибуває з гри. Виграє 
-: й. хто залишається останнім.
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8. Ігри  сп р я м о в а н і на ви хов ан н я  то в а р и сь к о ст і 
та  к ол ек ти в ізм у

“Боротьба за прапорці”. Для гри вибирають 2 галявини на від
стані 100м одна від одної. На кожній встановлюють по 10 прапорців 
У грі беруть участь 2 команди чисельністю до 15 чоловік. По 5 грав
ців з кожної команди -  “вартові”, решта — “розвідники”. Кожен вар
товий охороняє по 2  прапорці, розташовані на відстані 8-10м о д н е  

від одного.
Гру починають за певним сигналом. “Розвідники” намагаються 

непомітно пробратися на галявину противника, заволодіти прапор
цями й перенести їх у свій табір. “Вартовий”, який помітив “розвід
ника”, може, відібрати прапорець. Для цього досить торкнутися гра
вця рукою. Той, хто втратив прапорець, а також “розвідник”, якоїт 
виявив “вартовий”, вважається полоненим. За кожного з них коман
да повертає 1 прапорець. Гра продовжується до того часу, поки одна 
з команд не здобуде 4 прапорці противника.

“Квач з виручкою”. За сигналом вихователя гравці розбігаються 
по майданчику. Ведучий (“квач”) намагається наздогнати й торкну
тися рукою одного з гравців. Тоді цей гравець стає ведучим. Гравця, 
який втікає, може порятувати його товариш, який перебіжить між 
ним і “квачем”. У цьому випадку ведучий має спіймати гравця, якій 
прийшов на допомогу.

Можна також запропонувати інші способи виручки гравця: на
приклад, подати йому руку або позначити на майданчику “дім”, де 
“квач” не має права ловити гравців.

“Ой летіла зозуленька”. Гравці стають парами, пари розташо
вуються поряд, утворюючи коло. Посеред кола ходить “зозуленька" 
Всі промовляють:

Ой летіла зозуленька через сад, через сад,
Розпустила пір’ячко на весь сад, на весь сад.
Ой хто те є пір’ячко підбере, підбере,
Той сиву зозуленьку підбере, підбере.

Після цього всі пари розбігаються, й кожен гравець шукає собі 
нову пару, у тому числі й ’’зозуленька”. Хто не знайде пари, стає ’’зо
зуленькою”, і гра починається спочатку.

При цьому ті самі гравці не можуть залишатися у парі. Пари не 
слід вибирати із сусідів. Пару ’’зозуленьки” не можна розбивати.
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9. Ігр и , сп р я м ов ан і на в и хов ан н я  в ід п о в ід а л ь н о ст і.

“Віднайди предмет”. Грають 2 команди по 6 чоловік. Кожен гра
вець у команді отримує відповідний номер від 1 до 6. Гравці однієї 
команди лягають у центрі поля в накреслене коло, голова до голови, 
обличчям вниз, заплющивши очі. Гравці іншої команди отримують по 
палиці, пронумеровані від 1 до 6, та стають у коло радіусом Зм. За 
першим сигналом вихователя гравці, які тримають палки, кидають їх 
якомога далі. За наступним сигналом лежачі гравці встають та біжать 
та предметами. Кожен повинен знайти палицю з цифрою, яка відпові
дає його порядковому номеру. Після цього гравці повинні якомога 
швидше повернутися зі своїми палками за лінію кола.

Потім команди міняються ролями. Перемогу отримує команда, 
якій знадобиться менше часу.

“Космонавти”. Взявшись за руки, гравці йдуть по колу і промо
вляють:

Чекають нас швидкі ракети 
Для мандрівок по планетах.
На яку захочемо,
На таку й заскочимо!
Та у грі є таємниця:
Нам не можна запізниться!

Як тільки сказано останнє слово, всі розбігаються по “ракето
дромах” та намагаються якнайшвидше зайняти місця на 5 „ракетах”, 
юшури яких зображено на підлозі. Усередині кожної “ракети” міс- 
::-ггься від 2 до 5 кіл -  ’’місць”, а збоку написано назви маршрутів.

Для всіх гравців “місць” у “ракетах” не вистачає. Ті, хто запізни- 
тнсь, займають місце в центрі кола.

Потім учасники гри знову збираються у спільне коло, беруться 
:д руки, і гра повторюється. Перемагають ті, хто здійснить найбіль
ше польотів.

“Виконуй навпаки”. Гравці стають у шеренгу. Вихователь пока- 
- гімнастичні вправи, а гравці повинні виконувати їх в інший бік. 

7: й. хто припустився помилки, робить крок уперед. Після 2 помилок 
часник вибуває з гри. Виграє той, хто залишається останнім.

10. Ігр и  сп р я м о в а н і на в ихов анн я  в ол ь ов и х  я к остей

“Перетягування на пальцях”. Гравці стають біля лінії: права 
-:га попереду, ліва позаду, витягують вперед праві руки й викону-
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ють захват вказівними пальцями. По команді починають перетягу
вання. Переможцем стане той, хто зможе перетягнути суперника че
рез лінію на свій бік. Перетягування може виконуватися й різними 
пальцями обох рук.

“Постав коробки ”. На підлогу ставиться перевернутий стілець, 
гравець знаходиться на відстані 2м. Він повинен із заплющеними 
очима підійти до стільця й покласти на кожну ніжку коробку сірни
ків. Виграє той, хто виконає завдання якнайшвидше.

“Не давай м ’яч ведучому”. Усі гравці, крім 1-2 ведучих, стають 
у коло й починають кидати м’яч один одному. Мета ведучих, які зна
ходяться всередині кола, -  доторкнутися рукою до м’яча. Якщо веду
чому вдасться це зробити, він міняється місцем з тим, хто невдало 
кинув м’яч.

11. Ігр и  сп р я м ов ан і на в и хов ан н я  м о р ал ь н и х  я к остей .

“Вовк у  рові ”. У центрі майданчика проводять 2 паралельні 
лінії на відстані 0,6-0,8м одна від одної (“рів”). На протилежних 
частинах залу відмічають лініями 2 “домівки”. Вибирають пер
шого ведучого -  “вовка”, який займає місце в “рові”. Гравці роз
ташовуються за лінією однієї з “домівок”. За сигналом вихователя 
гравці перебігають в іншу “домівку”, перестрибуючи на ходу че
рез “рів”. “Вовк” намагається поквапити стрибаючих. Спіймані 
відходять убік. Виграє той, хто жодного разу не був закваченим. 
Перебігати можна тільки за сигналом. “Вовку” не можна вибігати 
з “рову”.

“Лови з присіданням ”. За своїми правилами ця гра подібна до 
“квача”, але відрізняється тим, що не можна поквапити того гравця, 
який встиг присісти.

“Наввипередки парами”. Поділившись на пари, гравці перебі
гають майданчик. Яка пара випередить усіх, та й перемогла. Бігати 
потрібно, тримаючись за руки (інший варіант — руки хрест-на
вхрест).

При організації занять із неповносправними з метою відновлен
ня, ігри були класифіковані за ступенем психофізичного наванта
ження і фізичними якостями, які переважно виявляються в грі.
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В основу вибору тієї чи іншої гри ми покладали головну мету 
заняття (наприклад, опрацювання відведення рук, супінація перед
пліччя і кисті, розведення пальців та інше), якій підпорядковували 
всі ігрові елементи. При виборі гри також враховується можливість 
неповносправного пересуватися та форма захворювання. Так, для 
осіб із спастичною диплегією та геміпаретичною формою захворю
вання застосовуються ігри для зміцнення зв’язково-м’язового апара
ту стопи, розвитку координації рухів, орієнтації у просторі, концент
рації уваги, швидкості реакції на сигнал; спритності, влучності, а 
для неповно справних з гіпокінетичноір. формою захворювання реко
мендуються ігри, в яких необхідні насамперед точність, швидкість, 
координація рухів і які сприяють розвитку 'серцево-судинної і диха
льної системи та функції зорового і слухового аналізаторів.

2.3. Орієнтовний розподіл рухливих ігор за ступенем
психофізичного навантаження.

Таблиця 2.2
Орієнтовний розподіл рухливих ігор 

за ступенем психофізичного навантаження___________

Рухливі ігри
Ступінь психофізичного навантаження

незначний помірний тонізуючий тренуючий
Пінгвіни ♦
Н е дай впасти *
Швидко в шеренгу ★
Боротьба за м’яч *
Хвилинка ♦
Пусте місце *
Класи з м’ячем *
Пролізай та втікай *
Влуч у м’яч ★
Метання тенісних 
м’ячів *

Третій зайвий *
Перенесення
кавунів *

1. Ігр и  з н езн ач н и м  ст у п ен ем  ф ізи ч н о го  н а в а н т а ж ен н я .

“Х вилинка”. Гравці після інтенсивної роботи повільно йдуть 
один за одним, заспокоюючись. За сигналом вихователя кожен гра
вець починає відлік часу. Рівно через 60с гравці повинні зупини
тись. Вихователь уважно стежить за секундоміром та гравцями.
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Коли всі гравці зупиняться, він відзначає тих, хто найточніше вико
нав завдання. Під час рахунку не варто звертати увагу на інших гра
вців.

“Влуч у  м ’я ч ”. У грі беруть участь 2 команди, які шикуються в 
шеренги на протилежних сторонах майданчика. Між обома шерен
гами на відстані 4-5м встановлюють стілець, на нього кладуть волей
больний м’яч. За сигналом вихователя гравці обох команд намага
ються збити волейбольний м’яч зі стільця в бік супротивника теніс
ними м’ячами. Гра триває. Виграє команда, яка більше разів зіб’є 
м’яч у бік супротивника. Переходити лінію метання заборонено. Ко
манда, що порушить це правило, програє.

2. Ігр и  з п ом ір н и м  ст уп ен ем  ф ізи ч н ого  н а в а н т а ж ен н я .

“Боротьба за м ’я ч ”. Гравці діляться на 2 команди й розмі
щуються на майданчику парами -  суперник біля суперника. Ка
пітани команд знаходяться на середині майданчика. Вихователь 
стає між ними й кидає вгору волейбольний м ’яч. Капітани нама
гаються заволодіти ним або ж відбити будь-кому із своїх грав
ців. Упіймавши м ’яч, гравець повинен віддати його іншому уча
снику своєї команди. Суперники відбивають, перехоплюють 
м ’яч і передають його своїм товаришам. Гравці мають зробити 
підряд 10 передач своїм партнерам. Команда, якій це вдається, 
виграє очко. Після цього гра повторюється знову. Гра триває 10- 
15хв. Виграє команда, яка набрала більшу кількість очок. Забо
роняється затримувати м’яч у руках більше Зс і робити більше З 
кроків з м’ячем у руках, штовхати гравців, вибігати за межі май
данчика, виривати м’яч з рук. Команда, гравець якої порушив 
правило, позбавляється 1 очка.

“Пусте місце”. Усі учасники гри стають в коло. Ведучий іде по 
колу, торкається до кого-небудь і біжить у будь-який бік вздовж кола. 
Гравець, до якого доторкнувся ведучий, біжить у протилежному на
прямку. Кожен з них повинен зайняти пусте місце в колі. Той, хто не 
встигне, буде ведучим.

“Пролізай та втікай”. Гравці шикуються у 2 шеренги. Перша 
шеренга стоїть уздовж одної сторони майданчика, друга з обруча
ми в руках -  напроти першої на середині ігрового поля. Гравці з 
обручами стають на одне коліно, ставлять обручі на підлогу та під
тримують їх. Почувши слова вихователя: “В обруч швидко пролі-
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зай та подалі утікай!” -  гравці, які стоять скраю поля, швидко бі
жать уперед. Учасники гри, які тримають обручі, кладуть їх на під
логу, встають і біжать за гравцями з першої шеренги, наздоганяють 
їх, приводять на своє місце і дають їм обручі. Отримавши обручі, 
гравці підтримують їх на підлозі, щоб у них могли пролізти ті уча
сники гри, які тримали обручі до цього.

“Метання тенісних м ’ячів у  ціль ”. Грають кількома команда
ми. Кожна команда повинна мати свою мішень -  фанерний щит, на 
ї.ко.му малюють кола різного діаметра -  від 0,4 до 0,8м. Відстань від 
лінії вогню” до мішені має бути спочатку невеликою -  4-5м, а потім 

лоступово збільшується до 6-7м. Гравці кидають м’ячі різними спо
собами: з-за голови, збоку, знизу. Командам дається чотири спроби. 
Зиграє команда, яка набире найбільшу кількість очок (за одне влуч
не попадання -  1 очко).

“Перенесення кавунів”. Гравців шикують у колони по одному, 
утворюючи однакові команди. За сигналом вихователя учасники 
команд по черзі набирають якомога більше м’ячів, бігом перено
сять їх і складають в обручі, покладені на землю на певній відстані 
? д  лінії старту. Виграє та команда, яка швидше перенесе більше 
кавунів.

3. Ігр и  з тон ізую ч и м  ст уп ен ем  н а в а н т а ж ен н я .

“ Ш видко в ш еренгу” . Гравці діляться на 2 команди. Учасни
ки команд шикуються в шеренги обличчям один до одного на про
тилежних сторонах майданчика. За сигналом вихователя “Біжи!” 
в;: розбігаються. Через деякий час за другим сигналом -  “Швидко 
з шеренгу!” -  гравці шикуються при цьому кожен повинен стати 
на своє місце. Перемагає команда, учасники якої швидше займуть 
свої місця.

“Класи з м ’ячем ”. Усі гравці по черзі виконують по порядку 
з слави з м’ячем (“класи”).

1- й клас -  підкинути м’яч вверх, плеснути в долоні та спіймати м’яч.
2- й клас -  вдарити м’ячем об підлогу, повернутися навколо та 

здіймати його.
3- й клас -  кинути м’яч у стіну, після відскоку м’яча від стіни 

зістрибнути й пропустити м’яч між ногами.
4- й клас -  підкинути м’яч вгору, після першого відскоку від під- 

С.С'ГН переступити через м’яч лівою ногою, після другого -  правою.
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5- й клас -  вдарити м’ячем об підлогу так, щоб він відскочив де 
стіни, та спіймати його.

6- й клас -  перекинути м’яч із-за спини через голову та спіймати 
його.

7- й клас -  перекинути м’яч лівою рукою, відведеною вбік, в пра
ву через голову.

8- й клас -  підкинути м’яч вгору, сісти на підлогу, встати та спій
мати його.

У випадку невиконання гравцем будь-якої вправи він передає 
м’яч іншому учаснику гри. Перемагає гравець, який дійшов до “ви
пускного класу”.

“Третій зайвий”. Пари гравців утворюють подвійне коло, при 
цьому вони стають обличчям до центру. Поза колом знаходяться 
двоє ведучих. Один з них — ловець -  намагається спіймати гравця, 
який тікає, або доторкнутися до нього. Якщо втікач став попереду 
якої-небудь пари, то гравець, який виявився третім, стає втікачем і 
мусить рятуватися від ловця. Спіймавши втікача, ловець сам почи
нає втікати, а спійманий стає ловцем.

4. Ігр и  з тр ен ую ч и м  ступ ен ем  н ав ан таж ен н я .

“Пінгвіни”. Гравці діляться на 2 команди. Кожна команда шику
ється в колону. Перші номери беруть по м’ячу й затискають його між 
колінами. Стрибками на двох ногах вони дістаються до прапорця, 
який знаходиться на відстані 8-10м від колон, огинають його, беруть 
м’яч у руки та повертаються бігом до своєї колони, передають м’яч 
наступному гравцю, а потім стають у кінець колони. Виграє команда, 
яка першою впорається із завданням.

“Не дай впасти”. Гравці діляться на 4 команди. Кожен гравець 
має свій обруч. Кожна команда шикується біля умовної лінії в колону 
один за одним, при цьому гравці ставлять обручі праворуч, приготу
вавшись їх котити. За сигналом вихователя “Побігли” гравці біжать 
уперед, постійно підкочуючи обруч. Потрібно прокотити обруч, не 
дозволивши йому впасти. Вихователь відзначає ту команду, в якої 
було найменше помилок.

Пульс при допустимому фізичному навантажені не повинен пе
ревищувати 120-130 уд./хв, в окремих випадках, залежно від само
почуття та психофізіологічного стану окремої дитини він може дося
гати 140-150 уд./хв.
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2.4. Орієнтовний розподіл рухливих ігор за переваж
ним розвитком основних фізичних якостей

Таблиця 2.3
Орієнтовний розподіл ігор за переважним розвитком 

окремих фізичних якостей

.У»
п/п

Розподіл рухливих ігор за найважливішими фізичними 
якостями

Швид
кість Сила Витри

валість
Сприт

ність
Гнуч
кість

Рівно
вага

1. Наступ Боротьба 
на руках

Наздог
нати

суперни
ка

Хто
спритні

ший

Палку за 
спину

Рівнова
га на 
лінії

2.
Швидко

в
шеренгу

Рухомий
ринг Вудочка Підбери

предме
ти

Гонка
м’ячів

Пош
товхи 

долоня
ми в 

долоні

3. Квачі по 
колу

Зверху
вниз

Квачі зі 
скакал

кою

Хто
більше?

Міст і 
кішка

Не
намочи

ніг

4.
Швидкі

та
спритні

Не зійди 
з лінії

Завмри 
на місці

Спритні
метальн

ики

Найг-
нуч-

кіший

Сісти-
встати

5.
Біг нав

виперед
ки

Пробий
те коло

Зумій
наздогна

ти

Спритні
руки Біг раків Підніми

городок

6. 3 кола в 
коло

Ловля
парами

Спіймай
жабку

Швидкі
пальці

Мислив
ці та 

качки

Перемо
жи

суперни
ка

1. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  ш в и д к ост і.

“Наступ”. Учасників гри поділяють на 2 команди й шикують на 
тртгилежних кінцях майданчика за лініями, відстань між якими 
20м. За сигналом вихователя гравці однієї з команд беруться за руки 

йдуть уперед, дотримуючись рівняння. Коли суперників розділяє 
зсього 2-3 кроки, лунає другий сигнал. Наступаючі роз’єднують 
гуки, повертаються кругом і біжать за свою лінію. Гравці іншої ко
паний намагаються поквапити їх. Умови гри та критерії визначення 
“ереможців можна варіювати.
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“Швидко в шеренгу”. Гравці діляться на 2 команди й шикують
ся паралельно середній лінії майданчика, спиною один до одного. Ш 
відстані 20м навпроти кожного гравця встановлюють прапорець. З і 
сигналом усі одночасно поспішають до своїх прапорців, оббігаю: 
їх і повертаються на старт. Перемагає команда, яка впорається з цю 
завданням найшвидше.

“Квачі по колу”. Гравці розташовуються на відстані 8-10 крок:; 
один від одного, утворюють велике коло та розраховуються на пер- 
ший-другий. Перші номери -  оДна команда, другі -  інша. За перішту. 
сигналом усі гравці починають біг в одну сторону, зберігаючи диста
нцію. За другим сигналом починається змагання. Мета кожного гра
вця -  поквапити того, хто біжить попереду, й не дати наздогнати себе 
супернику позаду. Поквачені гравці вибувають з гри. Програє коман
да, в якій усіх гравців поквачено.

“Ш видкі та спритні”. Стоячи на відстані 1-2м від шнурка, на
тягнутого на стійках на висоті 2м, потрібно перекинути через нього 
м’яч та, пробігши під шнурком на іншу сторону, спіймати його. По
тім вправу повторюють з відстані 2,5-Зм. Гравець, який не впорався з 
завданням, вибуває. Перемагає той, хто залишається останнім.

“Біг наввипередки”. Гравці по черзі біжать зі старту лежачи на
ввипередки 40м. Під час бігу на відрізку дистанції 25м потрібно ме
тнути 2 маленькі м’ячі в коло діаметром Зм, накреслене за межами 
лінії фінішу. Перемагає гравець, який пробіг якнайшвидше.

“З кола в коло”. Гравці по двоє стають у кола, накреслені з інте
рвалом 2м одне від одного. За сигналом вихователя учасники гри 
підкидають вгору маленькі м’ячі та, перебігши з кола в коло, ловлять 
м’ячі, підкинуті товаришами. Пара, яка не зловила хоча б 1 м’яч, ви
буває з гри. Перемагає пара, яка залишається останньою. Гру повто
рюють з колами, розміщеними на відстані 3-5м.

2. Ігр и  сп р я м о в а н і на р о зв и т о к  си л и .

“Боротьба на руках”. 2 гравці сідають один напроти одного за 
стіл. Лікті правих рук ставлять на одну лінію. Кисті рук суперники 
зчіплюють так, щоб великі пальці охоплювали один одного, а чотири 
інших -  тильну частину кисті суперника. За командою гравці нама
гаються притиснути руку суперника до столу, не відриваючи від сто
лу свого ліктя. Переможе той, кому це вдасться. Гру можна повтори
ти лівими руками. Вільною рукою можна триматись за край столу.
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Ноги повинні знаходитись під столом, але не можна торкатись супе
рника. Не можна підніматись зі стільця.

“Рухомий ринг”. Канат довжиною 3-5м зв’язують вільними кі- 
-тдями та кладуть посеред майданчика. Гравці умовно поділяються 

"ваговими категоріями” на четвірки. Перша четвірка підходить до 
нната з різних боків та, взявшись двома руками, піднімає й натягує 

його (ніби утворюючи ринг). За спинами гравців за 3 кроки від них 
: гавлять по одній булаві. За сигналом „Тягни!” кожен гравець нама
гається першим дотягнутися до булави й взяти її. Той, кому це вда
ється, перемагає. Троє гравців, які залишилися, знову беруть канат і 

гнуть його кожен у свій бік. Переможець займає друге місце. Так 
: ім о  розігрується й третє місце: 2 гравці тягнуть у різні боки канат. 
Булави кожного разу переставляються у відповідне місце, для чого 
: азаалегідь можна зробити на майданчику мітки. Потім змагається 
єгута четвірка, за нею -  третя і т.д.; у фіналі зустрічаються пере- 
і гжці, а у втішних поєдинках -  решта гравців.

“Зверху вниз”. Гравці стають один навпроти одного, розставив
ши ноги на ширину плечей. Праві руки гравці витягують вгору, при
гаснувши долонями. Ліві руки розміщуються на стегнах. Правою 
г- кою потрібно відвести руку суперника в сторону, примушуючи 
його зійти з місця або опустити руку.

“Не зійди з л ін ії”. Гравці стають на лінію обличчям один до од- 
згго на такій відстані, щоб носки їхніх правих ніг торкалися. Ліві 
-: ги гравці відставляють назад. Ліві руки ставлять на пояс. Праві
- ки зчіплюються долонями, як при рукостисканні. За сигналом ко-
- ний гравець тягне суперника до себе або в сторону, змушуючи його 
з є рвати від землі ліву ногу або змістити її з лінії.

“Пробий коло”. На майданчику малюється коло діаметром 4-8м 
■ : алежності від кількості гравців). Усі гравці стають у коло на від- 

ггані 1-2 кроків один від одного. Посередині знаходиться легкий 
астиковий кубик, біля якого стоїть ведучий. За сигналом він нама- 

а-гться вибити кубик таким чином, щоб він вилетів за межі кола, 
тьвці повинні затримати кубик будь-яким способом, не торкаючись 

є нього руками. Той, хто випустить кубик з кола (у кого він виско- 
ть з правого боку), стає ведучим.

“Лови парами ”. Обирається пара ловців, які, взявшись за руки, 
є чинають ловити інших гравців, які бігають по майданчику. Спій- 

іним  вважається гравець, навколо якого ловці зімкнули руки. Коли
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в полон беруться два гравці, вони утворюють нову пару. Потім дві 
пари ловлять іще по одному гравцю, які утворять третю пару і т.д. 
Дозволяється звільнятися з рук ловців, якщо вони не встигли їх зімк
нути. Ловцям забороняється хапати гравців руками й силою втягува
ти в утворене ними коло.

3. Ігр и  сп р я м ов ан і на р озв и ток  в и тр и в а л о ст і.

“Наздогнати суперника”. 2 команди шикуються на спортивно
му майданчику, кожна біля своєї стартової позначки. За сигналом 
гравці починають переміщатися кроком уздовж країв майданчика. 
Досягати місця, з якого починали рух, переходять на біг. Так прохо
дять 5-6 кіл з чергуванням ходьби та бігу. Команда, якій вдається на
здогнати (випередити) іншу, перемагає.

“Вудочка”. Ведучий у кожній групі крутить скакалку. Решта 
гравців стоїть за два кроки від ведучого та намагаються перестриб
нути через скакалку. Виграє у групах той, хто найменше був веду
чим.

“Квач зі скакалкою”. Двоє ведучих беруть за ручки звичайну 
коротку скакалку та, бігаючи по майданчику, вільною рукою намага
ються поквачити інших гравців. Перший поквачений гравець стає 
між ведучими і береться однією рукою за скакалку. Він також бере 
участь у вилові решти гравців. Щоб трійка ведучих звільнилась від 
своїх обов’язків, кожному з них потрібно (не відпускаючи скакалки) 
спіймати по одному гравцю. Двоє останніх спійманих гравців отри
мують скакалку від ведучих та знову починають ловлю. Вільним гра
вцям дозволяється пробігати під скакалкою. Вибігати за межі майда
нчика забороняється як втікаючим, так і ведучим. Гра триває 10хв. 
Перемагає той, хто жодного разу не був покваченим.

“Завмри на місці”. Гравці рухаються за вихователем будь-яким 
способом (йдуть, біжать, стрибають, повзуть тощо). Час від часу ви
хователь піднімає руку вгору і потім, зупинившись, повертається 
кругом. За цим знаком всі повинні завмерти на місці та не рухатись 
протягом 15-20с. Хто заворушиться, вибуває з гри. Перемагає той, 
хто не зробить за всю гру жодного руху.

“Зумій наздогнати”. Учасники гри стають на біговій доріжці 
так, щоб між ними була однакова дистанція. За сигналом усі гравці 
починають біг. Мета кожного гравця — не дати себе наздогнати й по
старатися доторкнутися рукою того, хто біжить попереду. Поквачені
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гравці вибувають із гри. Гру можна закінчити, коли на біговій до
ті жці залишиться трійка найвитриваліших гравців.

“Спіймай жабку”. Усі гравці приймають положення упору, 
присівши з опорою на руки, виставлені вперед. У такому ж поло
женні за межами майданчика знаходяться і двоє ведучих. За сигна
лом вони вистрибують „жабкою” (з почерговою опорою на руки й 
ноги) на майданчик та, пересуваючись таким способом, намагають
ся наблизитися до гравців і поквачити кого-небудь. Гравці мають 
право тікати таким самим способом. Не дозволяється присідати, від
риваючи руки від землі. Поквачений сам починає ловити інших гра
вців. Перемагає той, хто останнім залишається непокваченим.

4. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  сп р и т н о ст і.

“Хто спритніший”. Учасники гри діляться на 2 команди. Кож
на команда отримує по м’ячу. Перші номери команд, які стоять біля 
стартової лінії, за сигналом вихователя підкидають м’ячі вгору й бі
жать уперед, до позначеної лінії, а потім повертаються назад, лов
лять м’ячі й передають наступним гравцем. Перемагає команда, яка 
швидше виконає завдання.

Можливий такий варіант: гравці підкидають м’яч, сідають, 
встають і ловлять його; після другого підкидання виконують упор 
лежачи, а після третього -  біжать уперед, до позначеної лінії, і пове
ртаються назад.

“Підбери предмети”. Кожен гравець з маленьким м’ячем у ру
ках стає в коло діаметром їм. Позаду нього лежить 5-10 невеликих 
предметів. Учасник гри підкидає м’яч над собою, і поки той перебу
ває у повітрі, повертається й намагається підняти якомога більше 
предметів, а потім спіймати підкинутий м’яч. Виграє той, хто спій
мав м’яч і підняв більше предметів.

“Хто більше”. До перекладини футбольних воріт підвішують 
на шнурку м’яч так, щоб він майже торкався землі. Під ним кладуть 
кілька дрібних предметів. Гравець, відвівши м’яч на себе до рівня 
голови, відпускає його і, рухаючись за ним, підбігає до воріт, намага
ється зібрати якомога більше предметів і повернутися у вихідне по
ложення. Переможцем стає той, хто не торкнувся м’яча та зібрав 
найбільше предметів.

“Спритні мотальники”. До середини 3-4-метрового шнурка 
-рив'' язуюгь стрижу. ^  к ж а г  т гч -
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шок (естафетних палиць). 2 гравці беруть котушки й розходяться на 
довжину шнурка. За командою гравці починають швидко обертати 
котушки, намотуючи на них шнурок та просуваючись уперед. Пере
магає той, чия котушка першою торкнеться прив’язаної стрічки.

“Спритніруки”. Гравці повинні виконати наступні завдання:
-  не злізаючи зі стільця, зібрати 10 різних предметів, що лежать 

у радіусі їм;
-  пронести 5м, тримаючи в руці, 3 сірникові коробки, що поста

влені ребром одна на одну;
-  пролізти через обруч, тримаючи в руках ракетку, на якій ле

жить тенісний м’яч;
-  діючи гімнастичною палицею, наче ключкою, але не вдаряю

чи, провести дерев’яну булаву між ніжками стільців;
-  підняти з підлоги та пронести від однієї лінії до іншої, не ви

пустивши, 6-8 набивних (волейбольних, гандбольних) м’ячів.
Перемагає той, хто якнайшвидше і без помилок виконає всі за

вдання.
“Ш видкі пальці”. До рейок гімнастичної стінки, до стійок чи 

гімнастичних палиць, закріплених горизонтально, прив’язують по 
10 вузьких стрічок однакової довжини. Змагаються 2 гравці. За сиг
налом вони повинні зав’язати банти на всіх 10 стрічках. Виграє той, 
хто швидше виконає завдання.

5. Ігр и  сп р я м о в а н і на р о зв и т о к  гн уч к ост і.

“П алку за спину”. 2 команди шикуються в колони. Гравці сто
ять за півкроку один від одного. Перші номери тримають перед со
бою за обидва кінці гімнастичну палицю. За сигналом гравці переда
ють палки учасникам команди, які стоять позаду. При цьому гравець, 
який стоїть попереду піднімає руки вверх і (не відпускаючи кінців 
палки і злегка прогинаючись) переводить палку за спину. Руки зали
шаються випрямленими. Гравець, який стоїть за ним, приймає палку 
і таким самим чином передає її далі. Останній гравець колони, отри
мавши палку, біжить з нею вперед; у цей час усі роблять крок назад. 
Зайнявши місце в голові колони, він знову передає палку по колоні 
назад. Гравцю не можна брати палку, якщо той, хто стоїть перед ним, 
не перевів її назад до кінця й вона знаходиться над його головою. 
Якщо гравець випустив один кінець палки, це також вважається по
милкою. Перемагає команда, яка швидше виконає завдання.
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“Гонка м ’ячів”. Гравці 2-3 команд стоять у колоні на відстані 
•току один від одного та передають м’ячі наступними способами:

-  двома руками за головою, а назад (усі повертаються кругом) -  
з рук у руки між ногами;

-  гравець, який стоїть попереду, тримає м’яч за спиною, повер
тається обличчям до партнера та, нахилившись уперед, пере
дає йому м’яч із-за спини. Коли м’яч дійде до останнього гра
вця колони, він таким самим чином (перевівши м’яч за спину) 
знову передає його вперед. Кожен гравець під час передачі 
м’яча повертається кругом. Виграє команда, яка швидше пере
дасть м’яч до кінця колони й назад.

“Міст і кішка”. Гравці 2 команд вишикувані по одному біля 
~нїї старту. Перед ними на відстані 5 і 10 кроків малюють кола діа- 
■ етром їм. За сигналом перші номери вибігають уперед і, опинив- 
_лсь у ближньому колі, роблять ’’місток” (стійка з опорою на руки). 
Xотім вибігає другий гравець. Він пролізає під “містком” та біжить у 
ччтьнє коло, де приймає упор стоячи в положенні зігнувшись (вигну- 
*лш спину, як кішка). Тепер уже перший номер біжить у дальнє коло 

тролізає між руками і ногами партнера. Після цього обидва гравці, 
: -зшись за руки, біжать до своєї команди. Як тільки вони перетнуть 

тнио старту, вперед вибігає наступний гравець. Ті, хто прибіг, ста
ють у кінець колони. Коли вони знову опиняться попереду, гра по- 
зюрюється; при цьому гравці міняються ролями. Естафета закінчу- 
— ;я. коли кожна пара виконає завдання по два рази.

“Найгнучкіший”. Стоячи на лаві, дитина, не згинаючи ніг, по-
• -на нахилитись уперед якомога нижче. Хто нагнеться найнижче -  
: греможець.

“Біграків”. Ця естафета проводиться в паралельних або зустріч
чю. колонах. Перші номери сідають на підлогу, опираючись на руки 
:л_ту. За сигналом вони починають рухатися вперед, відірвавши таз 

ью землі та перебираючи руками й ногами. Наступні гравці вступають
• нзротьбу, коли фінішують їхні попередники. За дотик до підлоги та- 
х к  під час руху знімається очко з тих 10, які надаються кожній ко- 
«дл і перед початком гри. За швидкість командам нараховуються до- 
иткові очки. Перемагає команда, у якої залишиться більше очок.

“Мисливці та качки”. Грають 2 команди. У центрі малюють 
к: е коло; учасники першої команди -  “качки” -  заходять у коло, а
—•тої -  “мисливці” -  отримують м’яч (волейбольний чи баскетболь-
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ний). “Мисливцям” та “качкам” не дозволяється переступати через 
лінію кола. “Мисливці” перекидають м’яч один одному, намагаю
чись влучити ним у “качку”, вивівши її тим самим із гри. Гра триває, 
доки не буде вибито всіх “качок”. Потім команди міняються ролями 
Виграє команда, яка затратить менше часу, щоб вибити “качок”.

6. Ігри спрямовані на розвиток рівноваги.
“Рівновага на л ін ії”. 2 гравці стають на лінію на відстані їм 

один від одного. При цьому ступня правої ноги знаходиться попере
ду, лівої -  позаду, носком впритул до п’ятки правої ноги. Ліва рука за 
спиною. Мета кожного гравця -  ударами долоні правої руки по пра
вій долоні суперника змусити зійти його з місця хоча б однією но
гою. Можна виконувати обманні рухи, але не можна торкатися жод
ної частини тіла суперника, крім правої долоні, та захоплювати 
кисть його правої руки.

“Поштовхи долонями в долоні”. 2 гравці стоять обличчям 
один до одного, ноги разом, на відстані трохи більшій витягнутих 
уперед рук. За сигналом гравці повинні штовхнути долонями в до
лоні суперника та вивести його з рівноваги. Хто першим зійде з міс
ця, той і програв. Можна робити обманні рухи, але не можна торка
тися жодної частини тіла суперника, крім долоні.

Також можна змагатися, присівши один навпроти одного.
“Не намочи ніг”. Гравці стають на відстані 2-3-ох кроків від 

гравців, які сидять на лаві. Перед ними проводиться лінія. На проти
лежному боці ставиться стілець, на нього кладеться квітка. Між ліні
ями знаходиться болото. Кожна дитина, що стоїть, отримує по дві 
дошки. Вона повинна перейти через болото за квіткою, не намочив
ши ніг. Дошки можна класти так, щоб можна було використовувати 
лише три протягом усього шляху. Пройшовши болото, діти обходять 
його, а ті, які сиділи, починають рухатись тим же маршрутом.

“Сісти-встати”. Тримаючись із товаришем за руки, намагайся 
сісти та встати, зберігаючи рівновагу.

“Підніми булаву”. Не обертаючись, підняти із землі поставлену 
позаду булаву двома руками. Взявшись за неї, встати, не переступа
ючи ногами. ~г -

“Переможи суперника”. Присівши один навпроти одного, гравці 
починають відштовхуватися долонями. Перемагає той, хто змусить 
свого суперника сісти на підлогу або спертись на неї руками.
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2 .5 . О р іє н т о в н и й  р о з п о д іл  іг о р  
за  ф о р м а м и  з а х в о р ю в а н н я  Ц П  і їх  с п р я м о в а н іс т ю  

н а  р о з в и т о к  і п о к р а щ е н н я  ф у н к ц ій ,  
я к і п о р у ш е н і в н а с л ід о к  Ц П

Таблиця 2.4
Розподіл рухливих ігор за формами захворювання ЦП 
і їх спрямованістю на розвиток і покращення функцій, 

порушених унаслідок ЦП
Основні фізичні 

функції, які 
порушені 

внаслідок ЦП

Розподіл ігор за формами захворювання

Спастична диплегія, 
геміпаретична форма Гіперкінетична форма

1 Координація 
рухів

“Заборонені рухи”, 
“Обертання обручів”, 
“Не помились”

“Звивистим шляхом”, 
“Зумій побудувати”, 
“Зміна місць”

2. Орієнтація в 
просторі, 
рівновага

“Правильний поворот”, 
“Зрізування призів”, 
“Ногою по м’ячу”

“Совеня”, “Не втрачай 
рівноваги”, “Піймай 
м’яч у повітрі”

5. Функція 
зв’язково- 
м'язового 
апарату

“Влучний футболіст”, 
“Зайці та моржі”, 
“Дзиги”

“Сидячи по- 
турецькому”, “3 берега 
на берег”,
“Перетягування каната”

-  Концентрація 
уваги, швидкість 
реакції на 
сигнал

“Візьми булаву”, “Хто 
швидше”, “Другий 
зайвий”

“Полювання на зайців”, 
“Влучне око”, “Над 
собою та об стіну”

5 Функції ССС і 
дихальної 
системи

“Накидання кілець”, 
“Влучно в ціль”, 
“Падаюча палиця”

“Між двох вогнів”, 
“М ’яч у повітрі”, 
“Передача за викликом”

6. Функції зорового 
і слухового 
аналізаторів

“Ходьба з біноклем”, 
“Відгадай, чий голос”, 
“Хто більше побачив”

“Слухай сигнал”, “Назад 
по колоні та по колу”, 
“Естафета парами”

1 " Спритність і 
влучність

“Влуч у ціль”, “Хто 
най влучніший”, 
“Перестрілки”

“Накидання мішечків на 
стілець”, “Влучний 
пас”, “У коло”

1 * Дрібна моторика
“Посадка картоплі”, 
“Квач зі стрічками”, 
“Перенесення булав”

“На будівництві”, 
“Точна подача”, “Влуч у 
ціль”
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2 .5 .1 . С п а ст и ч н а  д и п л ег ія , гем іп а р ет и ч н а  ф орм а

11 Ігри спрямовані на розвити координації руш.
“Забороненірухи”. Перед початком гри обумовлюють “заборо

нений рух”, наприклад, руки на пояс. Гравці йдуть по колу в колоні 
по одному, вихователь починає робити різні рухи, а гравці повторю
ють їх. Раптом вихователь виконує заборонений рух. Хто з гравців 
повторить цей рух, отримає штрафне очко. Гру проводять кілька ра
зів, після чого визначають найуважніших учасників.

“Обертання обручів”. За сигналом учасники гри починають 
крутити обручі. Перемагає той, у кого обруч крутився найдовше.

“Не помились Учасники гри обходять майданчик по перимет
ру. За сигналом вихователя -  1 оплеск -  усі ставлять руки на пояс, на 
2 оплески -  опускають униз, на 3 оплески -  руки за спину. Той, хто 
помиляється, виходить із строю, стає в кінці колони та продовжує 
гру.

2. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  о р іє н т а ц ії в п р ост ор і,
р ів н ов аги .

“Правильний поворот”. Гравець з заплющеними очима пови
нен встати зі стільця та пройти по квадрату -  два кроки вперед, два -  
праворуч, два -  назад, два -  ліворуч -  та сісти на стілець.

“Зрізування призів”. Гравці стають на відстані 2-Зм від призів, 
прив’язаних на нитках. Одному з них зав’язують очі та пропонують 
підійти до призів і двома розставленими пальцями “зрізати приз” 
(затиснути нитку між пальцями). Якщо гравцеві це вдається, то він 
отримує приз.

“Ногою по м ’ячу”. За сигналом гравець повинен підійти з за
плющеними очима до м’яча та вдарити по ньому ногою. Якщо це їй 
вдається -  вона виграє. Ускладнити гру можна, попередньо обертаю
чи гравців навколо осі.

3. Ігр и  сп р я м о в а н і на зм іц н ен н я  з в ’я зк о в о -м ’язового
апарату.

“Влучний футболіст”. У намальоване на землі коло кладуть м’яч, 
за 6 кроків від нього за обмежувальною лінією стає гравець. Йому зав’я
зують очі. Гравець обертається кругом, намагаючись зупинитися так, 
щоб опинитися обличчям до м’яча, підходить до нього та б’є.
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“Зайці та моржі”. На протилежних частинах майданчика за 
лінією „будинку” 2 команди шикуються в шеренги обличчям одна до 
одної. Гравці присідають та кладуть руки на коліна. За сигналом усі 
гравці, вистрибуючи з присіду, ніби зайці, починають просуватися 
вперед, намагаючись швидше перетнути лінію протилежного “буди
нку”. Команда, гравці якої швидше зберуться у новому “будинку”, 
перемагає. Назад гравці пересуваються в упорі лежачи, наче моржі. 
Гру можна проводити і як лінійну естафету.

“Д зиги”. У грі беруть участь 2-3 команди. Вони стоять у ко
лонах, причому перші гравці знаходяться ближче до центру май
данчика. За сигналом вихователя перші учасники команд повер
таються на 360°. Потім повертаються навколо своєї осі разом 
перші і другі номери. Під час повороту другий номер тримає за 
пояс партнера. Далі поворот виконують одночасно 3 гравці. Усі 
повороти виконуються в один бік. Виграє команда, яка першою 
завершить повороти. При повторенні гри повороти виконуються в 
інший бік.

4. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  к о н ц е н т р а ц ії ув аги , 
ш в и д к ост і р еа к ц ії на си гн а л .

“Візьми булаву”. Учасники гри утворюють широке коло. На від
стані 1 кроку від них ставлять булави (їх кількість на одну менша від 
кількості гравців). За сигналом вихователя гравці починають іти 
йдуть по колу, виконуючи прості вправи: піднімаючи та опускаючи 
руки, нахиляючись тощо. Коли вихователь дає команду „Взяти!”, ко
жен намагається якнайшвидше схопити булаву. Той, кому вона не ді
станеться, вибуває з гри. Кількість булав зменшується на 1. Гра три
ває. Найуважніші та найспритніші розігрують між собою останню 
булаву.

“Хто швидше”. Учасники 2 команд стоять у колонах по одному. 
Ноги нарізно. За командою вихователя передають м’ячі над голо
вою, збоку або між ногами. Виграє команда, яка раніше закінчила 
передачу м’яча.

“Другий -  зайвий”. Гравці утворюють коло. Поза ним -  двоє ве
дучих. Один з них -  ловець -  намагається спіймати (доторкнутись) 
другого, який тікає. Якщо той, хто тікає, став попереду якогось грав
ця, то цей гравець мусить тікати від ловця. Впіймавши гравця, який 
тікав, ловець сам починає тікати, а впійманий стає ловцем.
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5. Ігр и  сп р я м ов ан і на п ок р ащ ен н я  ф ун к ц ій  С С С  
і д и х а л ь н о ї си стем и .

“Накидання кілець ”. Кожен гравець бере по 3 кільця і почерго
во намагається накинути їх на ніжки стільця або палку. Відзначають
ся гравці, які вцілили всіма кільцями.

“Влучно в ціль”. Грають декілька команд. На однаковій відстані 
від кожної з команд ставлять по 5 городків. Гравці по черзі кидають 
малі м’ячі, намагаючись збити якомога більше городків. Перемагає 
команда, яка швидше виконала завдання.

“Падаюча палиця”. Гравці утворюють коло та розподіляються 
по порядку номерів. Ведучий займає центр кола і ставить вертикаль
но на підлогу гімнастичну палицю, притримуючи її рукою. Потім 
голосно називає будь-який номер і відпускає палицю. Названий гра
вець повинен не дати впасти їй на підлогу. Якщо це йому вдалося, 
він повертається на своє місце. Той, хто не впіймає палицю, міняєть
ся ролями з ведучим.

6. Ігр и  сп р я м о в а н і на п о к р а щ ен н я  ф ун к ц ій  зор ов ого  та  
сл ухов ого а н ал ізат ор ів .

“Ходьба з біноклем”. Гравець з біноклем повинен пройти по 
лінії, не сходячи з неї. Зробити це, тримаючи біля очей бінокль, який 
віддаляє предмети, досить важко.

“Відгадай, чий голос”. Гравці, взявшись за руки, утворю:-:“: 
коло. У центрі, стоїть ведучий із заплющеними очима. Гравці, три
маючись за руки, ідуть по колу праворуч (ліворуч) та виголошую ть 
“Ось зробили коло ми та ідемо дружно всі, а ти всередині стель 
знаємо добре -  ти не спиш. Не дрімай же, друже наш, розвернемо:і 
ми всі враз, -  потім повертаються та йдуть у зворотному напрямку 
-  а як скажемо: “Скік, скік, скік”, -  відгадай, чий голосок”. Слсв- 
“Скік, скік, скік” говорить один гравець за вказівкою виховать-_■ 
Коли ці слова сказано, ведучий розплющує очі й намагається відг ~ 
дати, хто їх вимовив. Якщо йому це вдається, то „промовець” ста-: 
ведучим.

“Хто більше побачив”. Гравцям пропонують обійти кімнат- ~  
розповісти, хто що побачив та запам’ятав.
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7. Р озп оділ  р ух л и в и х  ігор , сп р я м ов ан и й  на р озв и ток  
сп р и т н о ст і т а  в л уч н ост і.

“Влуч у  ціль”. Учасники 2 команд шикуються в колони. За 10м 
з а  лінії старту стоять кошики, в які потрібно метнути волейбольні 
ч'ячі.

“Хто найвлучніший На стіні на висоті 2м від підлоги малю- 
:-:ть мішень, яка являє собою концентричні кола діаметром від 0,4 до 

Ом. Відстань до мішені від місця метання -  10-12м. За попадання в 
менше коло нараховується 10 очок, у середнє -  5, у велике -  2. Пере
магає той, хто набере найбільшу кількість очок за три метання.

“Перестрілки Гравці поділяють на 2 команди. Майданчик ді
лять навпіл середньою лінією. Кожна команда займає одну із сторін 
майданчика. За жеребом одна з команд отримує м’яч та намагається 
г : квачити ним гравців іншої команди. Попадання вважається прави
льним, якщо м’яч влучив у гравця з повітря. Гравець, якого поквапи
ти м’ячем, іде “в полон” (стає за лінією команди-суперниці). Інша 
ї : манда, якщо вона змогла, захопити м’яч, також квачить ним трав
ні в -суперників. Гравця, який потрапив “у полон”, можна виручити, 

грекинувши йому м’яч через голови суперників так, щоб він зловив 
і  :то на льоту. “Полонений” гравець, правильно спіймавши м’яч, по- 
з г:-:ен перекинути його назад своїй команді -  тоді він зможе повер
гтись у свою команду. Гра триває 10хв. Перемагає команда, в якої 
ЕЗ кінець гри буде менше гравців “у полоні”.

8. Ігри  сп р я м о в а н і на р о зв и т о к  д р іб н о ї м отори к и .

“Посадка картоплі”. Гравці ділять на 2 команди і шикують на 
іротилежних кінцях майданчика обличчям один до одного. Для кож- 
-: і команди накреслено лінію старту. На відстані 2-Зм від неї проти 
стисної з команд креслять коло. У колах лежать мішечки з 4 карто- 
лтинами (малі м’ячі). На відстані 10м від кіл позначають по 4 “гніз- 
: для кожної команди -  кола діаметром 0,2-0,25м (для “посадки” 
еігтоплі). За сигналом перші гравці команд біжать до кіл, де лежать 
- ттечки з картоплею, беруть їх та “саджають”, по одній картоплині в 
• ткне “гніздо”. Причому жодна картоплина не повинна викотитися з 
гнізда”. Закінчивши “садіння”, гравці швидко біжать назад до своїх 

с  манд, передають естафету (мішечки) наступним гравцям, а самі 
: ~їю ть  у кінці колони. Другі номери біжать до “гнізд”, збирають кар- 
-: ллю в мішечки, повертаються назад, кладуть мішечки з картоплею
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в кола біля стартової лінії та передають естафету (сплеск долонями) 
наступним гравцям.

“Квач зі стрічками”. Кожен гравець, крім двох квачів, закладає 
собі за комір стрічку. Квач, наздогнавши гравця, витягує в нього 
стрічку та закладає її собі за комір. Той, хто залишився без стрічки, 
стає квачем.

“Перенесення булав”. 2 команди шикуються на лінії старту в 
колони по одному. У направляючого кожної команди в руках булава. 
На відстані 10-12м від лінії старту проти кожної з команд намальова
не коло діаметром 0,15-0,20м, у якому теж поставлено булаву. За си
гналом направляючі команд біжать до кіл, міняють булави та повер
таються назад, передаючи булаву наступним гравцям. Класти булаву 
не дозволяється -  її можна тільки ставити.

2 .5 .2 . Г іп ер к ін ет и ч н а  ф ор м а захв ор ю в ан н я

1. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  к о о р д и н а ц ії рухів .

“Звивистим шляхом”. 5 предметів (наприклад, кеглів) розстав
ляють по прямій лінії на відстані 0,8м один від одного. За два кроки 
від крайнього предмета (за обмежувальною лінією) стає гравець, 
якому зав’язують очі. Він повинен пройти до іншого кінця майдан
чика, почергово огинаючи кожен предмет. Той, хто звалив чи пропу
стив хоча б один предмет, -  програв.

“Зумій побудувати”. Перед кожним гравцем кладуть по 5 горо
дків. Гравцям зав’язують очі та пропонують усліпу побудувати з го
родків будь-яку фігуру. Виграє той, хто зможе першим зробити це.

“Зміна місць ”. На землі креслять кола в довільному порядку на 
відстані 3-5м одне від одного. Кожен із гравців стоїть в окремому 
колі, а ведучий ходить серед них. За сигналом гравці міняються кола
ми. Ведучий у цей час намагається зайняти будь-яке коло (тільки не 
сусіднє). Гравець, який залишився без кола, стає ведучим.

2. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  о р ієн т а ц ії в п р о ст о р і,
р ів н о в а ги .

“Совеня”. Ведучий грає роль совеняти. На майданчику познача
ється місце для “гнізда”, де живе “совеня”. Решта гравців бігають по 
майданчику та махають руками, як крилами. За командою виховате
ля „Ніч!” усі гравці повинні зупинитись, прийняти будь-яку позу та
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не рухатись. За цією ж командою “совеня вилітає з гнізда” і дивить
ся, хто “не спить”. Того, хто поворухнеться, “совеня” бере за руки та 
веде у своє “гніздо”. Через кілька хвилин вихователь дає команду 
„День!”. Гра починається з початку.

“Не втрачай рівноваги”. Гравець приймає будь-яку позу, стоя
чи на лаві на одній нозі. Виграє той, хто довше витримав таку позу.

“Піймай м ’яч у  повітрі”. Гравців поділяють на 4 команди, 
які шикуються на лінії старту. На відстані 4м від лінії старту кре
слять 4 кола (по одному напроти кожної команди). У кола стають 
ведучі команд. За сигналом ведучі підкидають м’яч угору та нази
вають ім’я гравця, який повинен вибігти та піймати м’яч у по
вітрі. Так повторюється, поки ведучі не викличуть почергово всіх 
гравців. Перемагає команда, в якої буде найменше падінь м’яча на 
землю.

3. Ігр и  сп р я м о в а н і на зм іц н ен н я  з в ’я зк о в о -м ’язового
апарату.

“Сидячи по-турецькому”. Учасники гри поділяються на декіль
ка команд. Команди шикуються в колони. Гравцям, які стоять у коло
нах першими, дають гімнастичні палиці. Гравці біжать уперед, три
маючи палиці за обидва кінці у витягнутих руках. Забігши за контро
льну лінію, гравці сідають на підлогу, схрестивши ноги по-турецько
му, потім піднімаються, тримаючи палку перед грудьми, та ідуть на
зад до своєї команди, поставивши палку на долоню вертикально й 
балансуючи нею. Дійшовши до колони, гравець передає один кінець 
палки другому учаснику команди, і вони вдвох проносять її в кінець 
колони, тримаючи на рівні грудей. Решта гравців при цьому присідає 
під палкою. Потім перший гравець стає в кінець колони, а другий 
виконує те саме завдання. Виграє команда, яка швидше впорається з 
завданням.

“З берега на берег”. Участь беруть 2 команди, кожна з яких 
ділиться на 2 половини, які шикуються на протилежних частинах 
майданчика за 8 кроків від колоди (також можна використати не- 
знсоку лавку). Завдання кожної половини команди -  перейти зі 
свого “берега” через “місток” на протилежний. За сигналом з ко
жного боку одночасно вибігає по одному гравцю. Гравці вистри
бують на колоду та переходять по ній на протилежні боки. Зустрі
вшись десь посередині, вони повинні розійтись, не впавши з ко-
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лоди; при цьому гравцям дозволяється триматись один за одного. 
Гра закінчується, коли половини команди поміняються місцями 
на майданчику. Падіння одного гравця з містка карається штраф
ним очком, двох -  двома очками. Виграє команда, яка набере мен
ше очок.

“Перетягування каната”. Грають 2 команди. На землі кладуть 
канат, середину якого позначають яскравою стрічкою. Кожна коман
да шикується за своєю лінією. За сигналом вихователя учасники ко
манд починають тягнути канат у різні боки. Виграє команда, яка пе
ретягне канат за свою лінію.

4. Ігри  сп р я м о в а н і на р о зв и то к  к о н ц ен т р а ц ії ув аги , 
ш в и д к о ст і р еа к ц ії на си гн ал .

“Полювання на зайців”. Учасники гри вибирають “сторо
жа”. Пари гравців (“зайці”) розміщуються з одного боку майдан
чика у 4 “заячих норах”. “Сторож” стоїть на протилежному боці 
майданчика. На середині майданчика лежать 4 скакалки. За сиг
налом вихователя перші пари з кожної “нірки” виходять на сере
дину, беруть скакалки в руки й утворюють ніби огорожу заввиш
ки 0,3-0,5м. За другим сигналом вихователя другі пари з кожної 
“нірки” вибігають наперед, стрибають через огорожу і потрапля
ють на "город”. Там вони присідають, “ворушать вухами” (іміту
ють рукащ  рухи вух зайців) і “їдять капусту”. За наступним сиг
налом вихователя “сторож” сплескує тричі в долоні, ніби стріля
ючи з рушниці. Після третього сплеску він починає квачити “зай
ців”, які втікають. “Зайці”, тікаючи від “сторожа” у свої “нірки”, 
знову стрибають через огорожу. “Сторож”, наздоганяючи “зай
ців”, також стрибає через огорожу. Поквачені “зайці” залишають
ся на тому ж місці, де їх наздогнав “сторож”. “Зайці”, які бігали 
“по. капусту”, змінюють гравці, які стояли зі скакалками, а ті ста
ють останніми парами у своїх “нірках”, чекаючи черги бігти “на 
город”. За сигналом вихователя нові пари зайців вибігають з кож
ної нірки і гра триває далі.

“Влучне око”. Під час ходьби чи бігу приставним або перехрес
ним крокбм (зміна видів пересування здійснюється за командою ви
хователя) вихователь періодично дає візуальний сигнал для виконан
ня заздалегідь обумовлених дій. Вихователь піднімає руку вгору -  
гравці роблять випад у бік-вперед (або стрибок з наступною зупин-
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кою). Сигнал “руки в боки” обумовлює стрибок вверх з поштовхом 
двома ногами з зупинкою після цього в захисній стійці. Після оплес- 
ку необхідно здійснити поворот кругом з наступним бігом спиною 
вперед. Можна пропонувати й інші завдання. Гравець, який двічі 
припустився помилки, вибуває з гри. Перемагає гравець, який зали
шається останнім.

“Над собою та об ст іну”. Гра проводиться у вигляді естафе
ти, в якій гравці по черзі просуваються вперед, виконуючи пере
дачі м’яча над собою двома руками. За 2-3 кроки від стіни кожен 
гравець робить 3 удари м ’ячем об стіну та приймає м’яч після від
скоку. Потім гравець повертається назад, виконуючи той самий 
технічний прийом, робить передачу другому номеру і т.д. Можна 
також провести естафету з пасом м ’яча об стінку. У цьому випад
ку' колона розташовується перед стартовою лінією за 3-4 кроки 
від стіни. Гравець передає м ’яч партнеру, який стоїть позаду, ри
кошетом від стіни (можна намалювати на стіні ціль -  коло), а сам 
біжить у кінець колони. Переможець визначається за якістю пере
дач та швидкістю дій.

5. Ігр и  сп р я м о в а н і на п ок р ащ ен н я  ф у н к ц ій  С С С  
і д и х а л ь н о ї си стем и .

“Між двох вогнів”. Позначають коридор завдовжки 12-15м і 
:азширшки 8-10м. Гравців поділяють на 2 команди, одну з яких 
: зташовують уздовж коридора. За сигналом друга команда має 

робігти по коридору та повернутися назад. Гравці першої команди 
з цей час намагаються влучити тенісними м ’ячами в перебігаючих. 
П отім команди міняються ролями. Перемагає команда, в якій біль
ше гравців не поквачено. М’ячами можна кидати лише в тулуб та 
до ногах.

“М ’яч у  повітрі”. Гравці 2 команд утворюють 2 кола, в різних 
істинах майданчика. За сигналом вихователя гравці починають пе- 

-ооазати м’яч один одному двома руками зверху в довільному напря
му. Кожен гравець повинен бути готовим прийняти й точно переда- 

м'яч. Дозволяється у випадку необхідності передача м ’яча однією 
-  кою, але забороняються захвати м’яча, подвійні удари над собою. 

. о порушення, як і за неточний пас, гравець залишає гру. Оскільки 
-гання розпочинається одночасно в 2 колах, то за 5хв до закінчен

ої змагань гру зупиняють та визначають команду-переможницю, яка
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зберегла більше гравців. Відзначаються й гравці, які добре володі
ють передачею.

".Передачі за викликом ”. Команди шикуються в колони за ліні
єю старту на одному боці майданчика. На відстані 10-12 кроків від 
лінії старту навпроти кожної команди в колах лежить по м ’ячу. 
Гравці розподіляються по порядку номерів. Вихователь називає 
будь-який номер, і гравці з такими номерами підходять до м’ячів, 
беруть їх у руки, роблять високу передачу партнерам, які стоять 
першими в колоні, і отримують від них зворотній пас. Команді, гра
вець якої швидше виконав дві передачі, зараховується 1 очко. По
тім викликається (у довільній послідовності) решта гравців коман
ди. Команда-переможниця визначається за більшою сумою набра
них очок.

6 . І г р и  с п р я м о в а н і  н а  п о к р а щ е н н я  ф у н к ц ій  з о р о в о г о  
т а  с л у х о в о г о  а н а л із а т о р ів .

“Слухай сигнал”. Вихователь домовляється з гравцями, яке 
завдання вони виконуватимуть за тим чи іншим сигналом, який 
буде подаватися під час пересування групи по майданчику. На
приклад, за свистком усі повинні зробити поворот кругом (з опо
рою на одну ногу) і продовжити рух. 2 свистки означають негайну 
зупинку, а 3 короткі свистки -  стрибок вгору поштовхом однієї 
ноги з подальшим просуванням вперед. Можна подавати й інші 
сигнали, наприклад, візуальні. Той, хто помиляється двічі, вибу
ває з гри. Перемагає команда, яка правильно та швидко справить
ся із завданням.

“Назад по колоні та по колу”. 2 команди шикуються в колони; 
відстань між гравцями -  2-3 кроки. За сигналом перші гравці ко
манд роблять перекидання м’яча партнерам, які стоять позаду, а ті, 
у свою чергу, передають м’яч таким самим чином у кінець колони. 
Замикаючий гравець ловить м’яч та біжить з ним на початок коло
ни, у той час як решта робить крок назад. Гравців можна розстави
ти колом. Перед кожним гравцем малюють позначку. Гравець під
кидає м’яч над собою, одночасно йдучи до нової позначки. Гра
вець, який стоїть позаду, переміщується вперед, так само підбива
ючи м’яч над собою. Таким чином, м’яч залишається на місці, а
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гравці безперервно рухаються по колу. Перемога в обох варіантах 
гри надається команді, гравці якої закінчили передачі м’яча раніше 
виконали при цьому всі правила.

“Естафета парами”. Гравці 2 команд, які стоять перед ліні
єю старту, розподіляються парами. У руках гравців першої пари -  
м’яч. За сигналом обидва гравці починають просуватися вперед, 
роблячи один одному передачі. Вони повинні перетнути обома 
ногами лінію фінішу (у протилежному кінці майданчика) і, не 
припиняючи передавати м’яч один одному, повернутися назад у 
колону. Один із гравців кидає м’яч партнерові, який стоїть попе
реду, -  і друга пара прямує з м’ячем уперед. Ті, хто закінчили 
вправи, займають місце в кінці колони. Падіння м ’яча на землю, 
як і захвати при передачах, вважається помилкою та впливають на 
результат гри.

7. Ігр и  сп р я м ов ан і на р о зв и т о к  сп р и т н о ст і та  в л уч н ост і.

“Накидання мішечків на стілець”. Для проведення гри учас
ників поділяють на 4 команди. їх шикують у колони по одному на 
.лінії вогню”. На відстані 5-6м від “лінії вогню” ставлять стільці 
; за кількістю команд). Завдання полягає в тому, щоб накинути мі
шечок на стілець і щоб він не впав з нього. Кожен гравець кидає по 
2-3 мішечки підряд. Виграє команда, яка накидає більше мішечків 
на стілець.

“Влучний пас”. Гра проводиться на баскетбольному майданчи
ку. Гравці, розділившись на команди, шикуються перед різними щи
тами біля лінії штрафного кидка. Перші номери з м’ячами в руках 
стають на відстані 7-10 кроків ліворуч праворуч від команди в окре
слених заздалегідь колах. За сигналом розпочинається змагання ко
манд. Гравець із кола перекидає м’яч партнеру, який стоїть у колоні. 
Той точною передачею повинен спрямувати м’яч у корзину. Потім 
зін ловить м’яч (незалежно від того, чи влучив він, чи ні) та біжить у 
• хто. Гравець, який кидав м’яч, стає в кінець колони. Наступний гра- 
з ;ць з кола знову перекидає м’яч першому гравцю колони, а сам пря
мує в її кінець. Коли всі гравці виконають вправу, гра закінчується. 
- оманда-переможниця отримує 2 очки. 2 очки нараховується і за ко
жне попадання м’ячем у корзину. 1 очко команда отримує, якщо м’яч 
не влучив у корзину, але вдарився об кільце. Перемога в грі визнача
ться за сумою очок, які набрали команди.
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“У коло”. Гравців поділяють на пари. У кожній парі один гра
вець — метальник, другий -  ловець. Між ловцем і метальником про
ведено 2 паралельні лінії, між якими накреслено коло. Метальник 
розташовується за однією з ліній, кидає м’яч у коло, який після від
скоку повинен попасти в руки ловця. Перемагає пара, яка жодного 
разу не випустила м’яч.

8. Ігри сп р я м о в а н і на р о зв и то к  д р іб н о ї м отор и к и .

“На будівництві”. Учасників гри поділяють на 2 однакові ко
манди. Команди шикуються в шеренги одна проти одної на відстані 
!0-12м. Біля направляючих кожної команди складено 6-8 кубів (або 
інших предметів). За сигналом гравці обох команд повинні передати 
всі куби по ланцюгу своєму замикаючому. Замикаючий, приймаючи 
куби, повинен швидко й акуратно збудувати попередньо раніше обу
мовлену фігуру (будівлю). Перемагає команда, яка першою закінчи
ла передачу кубів та збудувала обумовлену фігуру.

“Точна подача”. На початку гри 2 команди шикуються в шере
нги на лицьових лініях волейбольного майданчика, який з обох 
сторін від сітки розділений на квадрати. У кожному квадраті -  циф
ра, яка означає число очок, які нараховуються за попадання у цей 
квадрат після подачі. Перший гравець однієї з команд бере м’яч, 
називає цифру й посилає м ’яч через сітку. Якщо м’яч приземлився 
прямо у вказану зону, команда отримує відповідну кількість очок. 
Якщо м’яч упав в іншу зону, з названого гравцем числа вирахову
ється 2 очки. Якщо м ’яч доторкнувся до сітки або гравець, подаю
чи, переступив лінію подачі, очки не нараховуються. Гравець, ви
конавши подачу, стає в кінець шеренги. Подачі здійснюються поче
ргово то однією, то іншою командою. Сума очок визначає команду- 
переможницю.

“В лучу  ціль”. У кожного гравця в руках тенісний м’яч. Прохо
дячи повз щит для метання або обручі, підвішені на шнурку, гравець 
повинен влучити в щит (обруч) кидком лівої, а потім правої руки. 
Виграє той, у кого буде більша кількість попадань з 3 чи 5 кидків 
правої та лівої руки. Відстань від гравців до щитка має бути від 5 до 
10м.
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Таблиця 2.5
Методичні прийоми, які дозволяють змінювати 

величину психофізичного навантаження 
при проведенні рухливих ігор

Зниження навантаження Підвищення навантаження
і 1. Використання на заняттях 

нескладних рухливих ігор
-  Використання на заняттях ігор 

із застосуванням елементів 
спортивних вправ, естафет

2. Зменшення тривалості гри Збільшення тривалості гри
3. Зменшення кількості повторів 

однієї й тієї ж гри в занятті
-  Збільшення кількості повторів 

кожної гри у занятті
4. Зменшення складності гри -  Збільшення складності сюжету 

гри і правил гри
5. Вихідні положення під час ігор: 

сидячи, лежачи
-  Вихідні положення переважно 

стоячи, у ходьбі
6. Зменшення кількості учасників 

гри
-  Збільшення кількості 

учасників гри.
7. Включення додаткових пауз для 

відпочинку та дихальних вправ
-  Зменшення кількості пауз для 

відпочинку і дихальних вправ

8. Зменшення вимогливості до 
точності та координації 
виконання рухів, швидкості 
реакції

-  Збільшення вимогливості до 
точності та координації 
виконання дій, швидкості 
реакції, узгодженості дій між 
учасниками гри

9. Зменшення темпу й амплітуди 
рухів у грі

-  Збільшення темпу й амплітуди 
рухів у грі

10. Переведення дітей, які збуджені 
та втомлені, на менш активні 
ролі у грі: помічник вихователя, 
суддя. Тимчасовий відпочинок 
(глядач, а не учасник)

-  Надання можливості виявляти 
активність, ініціативу більшій 
кількості учасників гри

11. Програвання перед початком 
гри деяких ролей у НІЙ 3 
індивідуальним узгодженням 
або тільки з 2-3 дітьми

-  Узгодженість із дітьми ролей у 
грі з більшою кількістю 
учасників гри
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РОЗДІЛ з
ПРАКТИЧНИЙ МАТЕРІАЛ

3 .1 . Т р а д и ц ій н і  з а с о б и  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  
в с о ц іа л ь н ій  ін т е г р а ц ії  т а  ф із и ч н ій  р е а б іл іт а ц і ї  

п ід л іт к ів  з  ц е р е б р а л ь н и м  п а р а л іч е м

О р ієн т о в а н і к ом п л ек си  сп ец іа л ь н и х  вправ  
д л я  к о р ек ц ії р ухов о ї ф у н к ц ії

Блок № 1. Вправи для розвитку функції лежання та поворотів
1. В.п. -  лежачи на животі. Виконувати повороти голови вправо 

(вліво).
2. В.п. -  лежачи на спині, ноги зігнуті і розведені, кисті рук ди

тини притиснуті до однойменних щиколоток. Виконувати 
повороти голови.

3. В.п. -  лежачи на спині, ноги зігнуті і розведені, кисті рук 
дитини притиснуті до однойменних щиколоток. Погойду
вання дитини в даному положенні вперед-назад (типу кача
лки).

4. В.п. -  лежачи на животі. Стимуляція поворотів голови на звук
5. В.п. -  лежачи на спині, ноги зігнуті з опором і фіксовані в 

цьому положенні. Виконувати спробу приблизити тулуб до 
зігнутих ніг. Повернутися у вихідне положення.

6. В.п. -  лежачи на спині, ноги зігнуті з опором і фіксовані у 
цьому положенні. Виконувати спробу приблизити тулуб до 
зігнутих ніг, але з поворотами тулуба вправо-вліво.

7. В.п. -  лежачи на спині, піднімання тулуба у положення сидя
чи, руки лежать довільно.

8. В.п. -  лежачи на спині. Піднімання і нахили голови, з утри
манням рук над черевним пресом. Можна виконувати з опо
ром методисту, наприклад: опустити кисті на живіт.

9. В.п. -  лежачи на животі, руки за спиною. Прогнутися і пове
рнутися у вихідне положення.

10. В.п. -  лежачи на животі, руки вгору. Погойдування тулуба 
вправо-вліво. Методист притримує за ноги (за щиколотки).
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1 1 . в.п. -  лежачи на спині, руки витягнуті за головою, в руках 
м’яч. Повернутися зі спини на живіт і, навпаки, з живота 
повернутися у вихідне положення.

12. В.п. -  лежачи на спині. Повертати зігнуті у колінних сугло
бах ноги, потім виконувати подальший поворот тулуба і 
тазу вправо-вліво. Повернутися у вихідне положення.

Блок №  2. Вправи для розвитку функції сидіння
1. В.п, -  сидячи на підлозі з розведеними стегнами, виконувати 

погойдування у різних напрямках.
2. В.п  ̂-  сидячи, упор руками ззаду. Методист легкими різносп- 

рямованими підштовхуваннями виводить дитину із стану рі
вноваги, яку він намагається зберегти.

3. В .п ,- сидячи на підлозі, руКи в упорі ззаду. Виконувати пере
нос ніг вправо-вліво.

4. В.п. -  сидячи на підлозі, ноги зігнуті у колінних суглобах. 
Перенос ніг вправо-вліво.

5. В.п. -  сидячи на підлозі, ноги нарізно, в руках м’яч. Обвести 
м’яч навколо випрямлених ніг.

6. В.п. -  стоячи, ноги нарізно, руки на поясі. Виконувати напів- 
присід, пружні присідання, тримаючись за опору.

7. В.п. -  широка стійка, ноги нарізно, боком до гімнастичної 
стінки, взявшись за перекладину на рівні плечей. Виконувати 
напівприсід.

8. В.п. -  стоячи обличчям один до одного, взявшись за руки. 
Виконувати синхронні присідання.

9. В.п. -  сидячи на підлозі, ноги зігнуті у колінних суглобах. Три
маючись руками за стопи, переносити вагу тіла з ноги на ногу.

10. В.п. -  сидячи на підлозі, упор руками ззаду. Згинання і роз
гинання ніг у колінних суглобах.

11. В.п. -  сидячи на підлозі, руки підняті вгору. Виконувати ко
лові рухи тулубом вліво-вправо.

12. В.п. -  сидячи на підлозі, руки вверху з гімнастичною пал
кою. Нахили тулуба вправо-вліво.

13. В.п. -  сидячи на підлозі, гімнастична палка в руках внизу 
ззаду. Пружні нахили тулуба вперед, руки вверх -  назад.

14. В.п. -  сидячи на лаві, руки на поясі. Прогнутися, лікті назад, 
округлити спину, повернутися у вихідне положення. Лікті 
вперед, голову опустити на груди.
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15. В.п. -  сидячи на підлозі, руки на поясі. Переносити центр 
ваги на праву ногу, потім на ліву ногу.

16. В.п. -  сидячи на краю, руками спертися на стілець. Підняти
ся над стільцем, затриматися у такому положенні. Поверну
тися у вихідне положення.

17. В.п. - сидячи на лавці, гімнастична палка на лопатках. По
вороти тулуба вправо-вліво.

Блок №  3. Вправи для розвитку функції повзання
1. В.п. -  лежачи на животі. Переповзти через валик. Поверну

тися у вихідне положення.
2. В.п. -  лежачи на животі. Проповзти під стільцем.
3. В.п. -  лежачи на животі. Проповзти “вісімкою” між двома 

булавами.
4. В.п. -  лежачи на животі. Проповзти на певну відстань, на

приклад, 2 рази вздовж залу.
5. В.п. -  упор стоячи на колінах. Повороти голови вправо-вліво, 

нахили голови вперед-назад.
6. В.п. -  упор стоячи на колінах. Самостійно відірвати від під

логи одночасно однойменні руку і ногу. Повернутися у вихі
дне положення. Те саме з іншою рукою, ногою.

7. В.п. -  упор, стоячи на колінах. Самостійно відірвати від під
логи одночасно різнойменні руку і ногу. Повернутися у вихі
дне положення. Те саме з іншою рукою, ногою.

8. В.п. - стоячи на колінах. Виконувати почергові колові рухи 
руками в сторони.

9. В.п. -  упор, стоячи на колінах. Почергове піднімання руки в 
сторони (враво-вліво).

10. В.п. -  стоячи на колінах, руки внизу з гімнастичною пал
кою. Виконувати піднімання рук вгору й опускання.

11. В.п. -  стоячи на колінах. Махи руками вперед-вниз-вверх.
12. В.п. -  стоячи на колінах, руки вздовж тулуба і злегка відве

дені. Переносити масу свого тіла з одного коліна на інше.
Блок №  4. Вправи для розвитку функції стояння
1. В.п. -  стоячи на колінах. Почергове вставання на праве (ліве) 

коліно, утримуючи рівновагу.
2. В.п. -  стоячи на колінах, тримаючись руками за щабель гім

настичної стінки. Виконувати вставання у положення стоячи. 
Повернутися у вихідне положення.
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3. В.п. -  стоячи на колінах. Вставання з колін з опорою і без неї.
4. В.п. -  стоячи, ноги нарізно, руки вперед з набивним м’ячем. 

Виконувати напівприсідання і присідання.
5. В.п. -  стоячи біля гімнастичної стінки, тримаючись руками за 

рейку, широка стійка, ноги нарізно. Опуститися на одне колі
но, повернутися у вихідне положення. Те саме з іншої ноги.

6. В.п. -  стоячи біля гімнастичної стінки і спираючись на неї, відво
дити почергово праву (ліву) ногу в сторону з переносом ваги тіла.

7. В.п. -  сидячи на стільці (на лаві), методист протягує в руки 
дитини дві дерев’яні палиці (у кожну долоню по одній): ви
конуючи тягу за палицями, сприяти вставанню дитини у по
ложення стоячи.

8. В.п. — сидячі на стільці (на лаві), хват руками за товсту моту
зку, яку тримає методист. Регулюючи натяг мотузки, вправля- 
ти дитину у вставанні. Більш складний варіант -  з резиновим 
джгутом.

З ав д ан н я  та  р ек ом ен дов ан і ф ізи ч н і вправи:

1. Нормалізація дихання.
2. Навчання активному розслабленню спастично-напруженних 

м’язів (зниження їх тонусу) з метою попередження, усунення 
контрактур і створення умов для кращого виконання рухів.

3. Навчання самогальмуванню мимовільних рухів (при гіперкі- 
нетичний формі).

4. Зміцнення послаблених м’язів з використанням прийомів 
стимуляції при навчанні певним рухам.

5 Покращення координації рухів і опірності кінцівок.
6. Покращення постави.
“ Формування життєво необхідних умінь і навичок.
Для вирішення цих завдань пропонуються комплекси фізичних 

~ із. які включали такі групи вправ:
група -  вправи на зміцнення м’язів спини і живота;

2 група -  вправи на розвиток і покращення координації рухів з 
лгелметами і без них;

3 група — вправи на розвиток рівноваги і тренування вестубуля- 
тнсго апарату;

4 група - вправи на розслаблення м’язів;
: група -  вправи для розвитку дрібної моторики;
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0 група — тренування м язового відчуття;
7 група -  підвищення працездатності м’язів з допомогою вправ 

з опором, обтяженням і з предметами;
8 група -  дихальні вправи і вправи на збільшення обсягу актив

них рухів у суглобах.

Х а р а к т ер и ст и к а  п одан и х  гр уп  вправ

1 група -  вправи для зміцнення м’язів сцини і живота. Для тре
нування м’язів живота застосовуються вправи у в.п., лежачи з фіксо
ваними ногами і різними варіантами цих рухів.

П ер ел ік  вправ

1. В.п. -  лежачи на спині, ноги зігнуті з опорою на ступні і зафі
ксовані в цьому положенні. Виконується спроба приблизити 
тулуб до зігнутих ніг. Вернутися у вихідне положення.

2. В.п. -  те саме. Повторити попередню вправу, але з поворотом 
тулуба вправо і вліво.

3. В.п. -  лежачи на спині, піднімання тулуба в положення сидя
чи, руки лежать довільно.

4. В.п. -  лежачи на спині. Піднімання й нахили голови з утриман
ням рук над черевним пресом. Можна виконувати з опором 
партнера (методиста), наприклад, опустити кисті на живіт. 
Запропоновані варіанти вправ будуються з допомогою фіксу
ючої роботи м’язів черевного пресу при рухах головою і вер
хніх кінцівок, особливо коли ці рухи виконуються з деяким 
опором. При виконанні цих вправ активно залучаються до 
роботи всі м’язи живота.

5. В.п. -  лежачи на животі -  удари руками по підвішеному м’я
чу, утримання голови піднятою.

П ер ел ік  в п р ав  дл я  м ’я зів  сп ин и

1. В.п. -  лежачи на животі, руки вздовж тулуба. Почергове під
німання прямих ніг.

2. В.п. -  те ж. Вправа “рибка”.
3. В.п. -  те ж. Імітація плавання способом “брас” на грудях.
4. В.п. -  лежачи на животі, руки вздовж тулуба. Піднімання й 

опускання голови.
5. В.п. -  лежачи на животі, руки зігнуті, приближені до тулуба,
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з опорою на передпліччя. Випрямити руки. Опуститися у в.п.
6. В.п. -  сидячи чи стоячи на колінах, різноманітні рухи руками 

з предметами.
2 група -  вправи на розвиток і покращення координації ру

хів з предметами і без них. Вправи на координацію рухів сприяють 
вільному переключенню м’язів із одного стану в інший (спокій, на
пруга, розслаблення, скорочення), оволодінню складним сполучен
ням роботи м’язів різних частин тіла при формуванні рухових сте
реотипів.

П ер ел ік  в п р ав

1. В.п. -  лежачи на спині, права рука вверх, опускаючи руку, 
підняти праву ногу. Зміна рук.

2. В.п. -  те ж. Піднімання й опускання різнойменних рук і ніг.
3. В.п. -  лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Одночасне підні

мання рук і розведення ніг.
4. В.п. -  о.с. “Побудова” по елементах якого-небудь складного 

руху або дії.
5. В.п. — сидячи або стоячи. Взяти з підлоги м’яч, підняти його 

над головою і опустити точно на те ж місце.
6. В.п. -  те ж, руки на рівні плечей. Згинання в ліктьовому суг

лобі однієї руки з одночасним розгинанням другої руки в
‘тому ж суглобі.

7. В.п. -  стоячи або сидячи. Підняти одну руку вверх) другу від
вести вбік.

8. В.п. -  сидячи, лежачи на спині. Одночасне згинання і розги
нання пальців рук і ніг.

З група -  вправи для розвитку рівноваги і тренування вести
булярного апарату. Ці вправи сприяють покращенню координації 
рухів, виробляють правильну поставу, багато навичок, що тренують 
і нормалізують функції вестибулярного аналізатору.

П ер ел ік  в п р ав

Застосовуються два типи вправ. Перший тип вправ характеризу
ється зменшенням площі опори. Другий тин вправ застосовується 
при переміщенні центру ваги хворого.

1. В.п. -  стоячи на зігнутих колінах, з опорою на руки. Одноча
сне піднімання і опускання різнойменних рук і ніг
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z. в.п. -  стоячи на одній нозі, .виконання різноманітних рухів 
руками. Те ж, стоячи на другій нозі.

3. В.п. — лежачи на боку. Одночасне піднімання однойменних 
рук і ніг -  тримати 5с те ж, лежачи на другому боці.

4. Ходьба з закритими очима по прямій лінії, руки в сторони, 
переступаючи через поставлені предмети.

5. Виховання рівноваги, сидячи на зігнутих ногах. В.п. -  си
дячи на зігнутих ногах, методист підтримує його ззаду за 
плечі. Потім підштовхує хворого вперед і назад, учить 
плавно переносити вагу тіла на передній і задній відділен
ня стопи, знаходячись в цій позі і не міняючи площі опори.

Для тренування вестибулярного апарату застосовуються 
вправи на покращання опірності кінцівок, стабілізації положень го
лови і тулубу, вправи зі змінами положення тіла, вправи з різними 
гойдальними і обертальними рухами.

Для гармонійного розвитку показників рухової функції школя
рів із ЦП рекомендується орієнтований розподіл часу в річному 
циклі оздоровчих занять (табл. 3.1)

Таблиця 3.1
Розподіл затраченого часу на розвиток рухової функції 

в річному циклі оздоровчих занять

Розвиток рухової 
функції

Затрати часу на одному занятті впродовж 
навчального року (хв.)

їх X XI XII І II III IV V
Спеціальні фізичні 
вправи спрямованого 
впливу

10 20 20 10 10 10 10 10 10

Вправи для розвитку 
ритмічності - - - 15 10 10 10 15 15

Рухливі ігри 3 
елементами 
спортивних ігор

10 5 5 10 5 10 10 10 10

Лежання та повороти 10 5 5 5 10 5 10 10 10
Сидіння 10 10 10 10 5 5 5 5 5
Повзання 20 25 20 20 25 15 25 зо 15
Стояння 10 15 10 15 15 10 35 25 15
Ходьба 10 15 10 5 15 10 15 20 25
Біг 10 5 10 5 10 15 10 15 20
Стрибки 10 5 10 15 10 15 10 10 15
Психомоторні рухові 
уміння 10 10 10 15 20 20 15 10 10
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Виходячи з мети і завдань корекції рухових функцій, а також із 
індивідуальних рухових можливостей неповносправних школярів, 
розробляються комплекси спеціальних вправ. Рекомендується їх 
складати на тиждень з наступним ускладненням за змістом, фор
мою проведення, варіативністю вимог до навантаження (потужніс
тю, інтенсивністю, формою відпочинку, терміну відновлення).

Для визначення рухових можливостей використовується оці
ночні шкали можливості рухового керування і психомоторного рухо
вого вміння [64] (табл. 3.2, табл.3.3).

Таблиця 3.2
Шкала оцінки можливостей рухового керування

Стан Бали

Повна неможливість приймати потрібну позу, навіть за 
допомогою інших людей 0

Можливість приймати позу з допомогою, але 
-еможливість утримувати її 1

Можливість приймати потрібну позу ТІЛЬКИ 3 допомогою 
деякий час утримувати її з допомогою 2

Можливість самому приймати потрібну позу, але 
-: можливість утримувати її 3

Можливість самостійно приймати й деякий час 
утримувати позу 4

Можливість абсолютно точно виконувати завдання 5

Таблиця 3.3
Шкала оцінки можливостей психомоторного вміння

Рухові можливості Стан Бали

Неможливість
Неможливість виконання 
завдання в зв'язку з його 

нерозумінням
0

Труднощі
Слабке розуміння завдання і 
виконання його з великими 

помилками
1

Практично нормально Розуміння завдання, але іноді 
плутане його виконання 2

Самостійність Абсолютне розуміння і виконання 
завдання 3

Для здійснення педагогічного контролю за динамікою розвитку 
" нзої функції рекомендується вести облікову картку оцінки рухо- 

іункції, форма її подана в таблиці 3.4.
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Оцінка рухової функції
Таблиця 3.4

Прізвище, ім’я____________
Діагноз і спосіб пересування

№
п/п Тести, що оцінюються

Вихідні
дані

Проміж
ні дані

Кінцеві
дані

Л ■©
5 - ба

л

С
та

н 
р/

ф

ба
л

С
та

н 
р/

ф

ба
л

Лежання та повороти

1.
Лежання на спині: підняти голову 
на 45°

2.
Лежачи на спині: зігнути праву 
ногу в кульшовому та колінному 
суглобах

3. Лежачи на спині: зігнути ліву ногу в 
кульшовому та колінному суглобах

4. Лежачи на спині: підняти таз на 45°

5. Лежачи на животі: повернутися 
вправо з живота на спину

6. Лежачи на животі: повернутися 
вліво з живота на спину

7.
Ікж зна та  живоіг. повернутися 
вправо на 90° за допомогою всіх 
кінцівок

8.
Леж ачи на животі: повернут ися  
вліво на 90° за допомогою всіх 
кінцівок

9. Лежачи на спині: зігнути ноги в 
колінних суглобах, підняти таз на 45°

Сидіння

1. Сидячи на підлозі: не 
підтримувати себе руками 10 с

2
Сидячи на високій лаві: опира
ючись на неї руками утримувати 
ноги 10 с, не торкаючись підлоги

3. Сісти на високу лаву, самостійно з 
положення стоячи

4. Сісти на низьку лаву, самостійно з 
положення стоячи

5. Сісти на високу лаву з положення 
стоячи і сидіти, не спираючись на ноги
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продовження табл. 3.4
Повзання

1. Стоячи навколішках: піднімати 
праву руку

2. Стоячи навколішках: піднімати 
ліву руку

3.
Стоячи на колінах: поставити 
вперед зігнуту в колінах праву 
ногу та утримувати позу 10 с

4.
Стоячи на колінах: поставити 
вперед зігнуту в колінах ліву ногу 
та утримувати позу 10 с

5. Стоячи на колінах: пройти 10 
кроків уперед на колінах

Стояння

1.
Стоячи: однією рукою спираючись 
на лавку, піднімати праву ногу та 
утримувати її 10 с

2
Стоячи: однією рукою спираючись 
на лавку, піднімати ліву ногу та 
утримувати її 10 с

3 Стоячи: утримувати позу руки 
вперед 10 с

4. Стояти на лівій нозі без опори
5. Стояти на правій нозі без опори

Ходьба, біг, стрибки

•
Стоячи: переступити лівою ногою че
рез палицю, поставлену на рівні колін

2
Стоячи: переступити правою 
ногою через палицю, поставлену 
на рівні колін

з Стоячи: біг туди і назад 5м

4. Стоячи: виконувати удари по 
м’ячу правою ногою

5. Стоячи: виконувати удари по 
м’ячу лівою ногою
Стоячи: стрибки у висоту 30см з 
підстрибуванням на місці

у Стрибок уперед 30см

8. Стоячи: стрибати по колу на 
правій нозі 10 разів

9. Стоячи: стрибати по колу на лівій 
нозі 10 разів

10. Стоячи: виконати стрибки обома 
ногами з лавок 15см
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продовження табл. 3.4
Психомоторні рухові уміння

1. Пройти вперед з закритими очима 
8м по прямій лінії

1 2-

Утримуючи рівновагу простояти в 
різних позах по 15с (носок правої 
ноги біля п’ятки лівої ноги, руки 
по швах,' руки вперед, підняти 
голову вверх з закритими очима)

3.
Слідкувати за предметом, який 
рухається

І 4'

Утримуючи гімнастичну палку 
вертикально двома руками, 
відпустити її та схопити до того 
моменту, як вона впаде на підлогу

Г
Намалювати два кола в одному 
розміром 20-30см та провести 
через центр лінію

3 .2 . Н е т р а д и ц ій н і  з а с о б и  ф із и ч н о г о  в и х о в а н н я  
в с о ц іа л ь н ій  ін т е г р а ц і ї  т а  ф із и ч н ій  р е а б іл іт а ц і ї  
н е п о в н о с п р а в н и х  п ід л іт к ів  з н а с л ід к а м и  Д Ц П

3 .2 .1 . С п ец іа л ь н і ф ізи ч н і в п р ав и  за  си стем ою  
К ац удзо  Н іш и

Б іг  на м ісц і.

Легкий і невимушений біг на місці -  чудовий засіб примусити 
свій організм вібрувати.

1. Тіло має бути повністю розслаблене так, щоб руки були віль
но опущені, ноги — зігнуті в колінах і не напружувалися.

2. Ступні повинні лише злегка відриватись від землі, здійсню
ючи легкі стрибки (високо піднімати ноги й підстрибувати не 
потрібно).

3. Потрібно старатися, щоб усе тіло лише злегка і приємно віб
рувало; при цьому важливо уникати різких і сильних струсів. 
Стан під час бігу повинен бути приємним, розслабленим і не 
стомлюючим.
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Вправа спрямована на виправлення постави, покращення кро- 
-.;:бігу, налагодження функцій кишечнику, печінки, нирок, мозку та 
серця.

Вихідне положення (в.п.): лягти на спину на рівну тверду повер-
(підлогу), руки закинути за голову, витягнувши їх на всю довжи- 

г ноги також витягнути на повну довжину; ступні поставити на 
і гтху перпендикулярно до підлоги, носки тягнути до лиця. П’ятки 
"і стегна притиснути до підлоги.

1. У в.п., почати лічбу. На рахунок „7” потягнутися, немов би 
розтягуючи хребет у різні сторони: п’ятою правої ноги пов
зти вперед по підлозі, а обома витягнутими руками одночас
но тягнутися у протилежні боки. Потім те ж зробити за допо
могою лівої ноги. Потягування повторити почергово кожною 
ногою декілька разів.

2. Покласти долоні під шийні хребці, ноги з’єднати, пальці обох
ніг тягнути до лиця. У цьому положенні почати вібрацію всім 
тілом, як рибка, що звивається у воді. Вібрації виконувати 
справа наліво протягом 1-2хв.

Лри виконанні вправи важливо, щоб хребет був притиснутим до 
Д-Слоги. Тіло повинне вібрувати праворуч-ліворуч, але не вгору 
? т ; 1)! Трохи підняти можна лише ступні ніг і потилицю;

Вправа 1. “Золота рибка”.

Варіант для початківців: вібрацію створює партнер, задаючи не- 
*с тний темп і привчаючи тіло до нових відчуттів і рухів.

5:-шравляючи викривлення хребців, ця вправа звільняє від тиску 
ал. які виходять з кожного боку хребта, і знімає з них перенапру- 

•у : рмалізує кровообіг, координує роботу симпатичної та парасим- 
зат^чної нервової системи.
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Вправа для капілярів виконується в положенні лежачи з підняти
ми догори руками й ногами, тому що в такому положенні кров у ве
нах кінцівок прямує вниз і поступово утворюваний вакуум спричи
няє прискорену циркуляцію крові.

Вправа для капілярів цілком замінює біг підтюпцем, але при 
цьому виключає навантаження на серце й суглоби.

В.п.: лягти на спину на рівну і тверду поверхню; під шийні 
хребці покласти валик. Потім підняти вгору під прямим кутом 
обидві руки й ноги при цьому ступні ніг повинні бути паралельні 
підлозі.

У такому положенні трясти обома руками й ногами (Рис.2). 
Вправу виконувати протягом 1-Зхв.

Вправа 2. “Вправа для капілярів”.

Вібрація всім тілом тренує зв’язковий апарат хребта, зміцнює 
його та робить його більш еластичним. Вібрація також сприяє акти
візації пульсації вен, підвищує загальну життєстійкість усього орга
нізму.

В п р ав а  3 . “ З м и к а н н я  стоп  та  д о л о н ь ” .

Вправа корисна тим, що вона координує функції м’язів та нервів 
правої і лівої половини тіла, особливо внутрішніх органів.

В.п.: лягти на спину на тверду рівну поверхню (під шию покла
сти валик), зімкнути ступні й долоні, розвести коліна (Рис. 3).

Потім натискайте подушечками пальців обох рук одна на одну 
(10 разів).

1. Натискати спочатку подушечками пальців, а потім долонями 
обох рук одна на одну (10 разів).

2. Стискати обидві зімкнені долоні (10 разів).
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Р ис. З

3. Витягнути зімкнені руки на повну довжину, закинути їх за го- 
::  зу й повільно провести ними над обличчям до лінії попереку, не- 
>»: зо и розрізаючи тіло посередині, при цьому пальці долонь спрямо- 
їізг. до голови (10 разів).

4. Розвернувши пальці обох долонь у напрямку стоп, рухати 
чи від паху до пупа (10 разів).

5. Максимально випростати руки з зімкнутими долонями і про
тести їх над тілом, немовби розсікаючи повітря сокирою (10 разів).

6. Максимально витягнути руки з зімкненими долонями вгору й 
пустити вниз (10 разів).

" Встановити руки з зімкненими долонями над сонячним спле- 
- ям і рухати зімкненими ступнями ніг вперед і назад (приблизно 

їд і- і .5 довжини ступні), намагаючись не розімкнути їх (10 разів).
>. Одночасно рухати зімкненими долонями і стопами вперед і 

шзад, намагаючись розтягнути хребці (10-30 разів).
9.Заключна частина вправи. Зімкнувши стопи і долоні, заплю-

— тн очі й залишатися в такому положенні протягом 10-15хв. Руки з 
д  і і н є н и м и  долонями повинні бути перпендикулярними до тулуба.

Ця вправа допомагає силам духу і тіла досягти рівноваги, вона 
і  : тинує функції м’язів, нервів, кровоносних судин у ділянці паху, 
кпзота та стегон.

В п р ав а  4. “ В п р ав а  дл я  сп и н и  і ж и в о т а ” .

Вправа координує функції симпатичної та парасимпатичної не- 
т*: зо ї системи.

В.п.: сісти на підлогу на коліна, таз опустити на п’ятки (можна
-  ггн й по-турецькому), повністю випростати хребет, утримуючи рі- 
ьз: ьагу на куприку.
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1. Підняти та опустити плечі (Рис. 4) (10 разів). Після цього вико
нати проміжну вправу (її потрібно виконувати після кожної з на
ведених нижче вправ):

• руки витягнути перед грудьми паралельно одна одній, швидко 
озирнутися через ліве плече, намагаючись побачити свій куп
рик; подумки провести очима від куприка вгору по хребту до 
шийних хребців і повернути голову у вихідне положення. По
тім озирнутися через праве плече і повторити вправу в тій са
мій послідовності. Неважливо, якщо спочатку ви не зможете 
побачити куприк або весь хребет. Можна зробити це в уяві.

• підняти руки вгору паралельно одна одній, випрямити хребет і 
швидко зробити те ж, що й у попередньому пункті.

Ця проміжна вправа надає правильного положення хребцям, 
зберігаючи їх від вивихів, а отже, виліковує й попереджає різнома
нітні захворювання крові та інші хвороби.
2. Нахиляти голову праворуч-ліворуч (Рис. 4) (10 разів у кожен 

бік). Виконати проміжну вправу.
3. Нахиляти голову вперед-назад (Рис. 4) (10 разів у кожен бік). 

Виконати проміжну вправу.
4. Нахиляти голову праворуч-назад і ліворуч-назад (Рис. 4) (10 ра

зів у кожен бік). Виконати проміжну вправу.
5. Нахилити голову вухом до плеча, потім повільно, витягуючи 

шию, перекотити її назад до хребта (Рис. 4) (10 разів від кожного 
плеча). Виконати проміжну вправу.
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: Підняти руки паралельно одна одній, потім зігнути їх у ліктях
під прямим кутом, стиснути кисті в кулак, голову відкинути на
зад так, щоб підборід дя було спрямоване на стелю. У такому по
ложенні почати лічбу й на рахунок „7” відвести лікті назад, ніби 
намагаючись звести їх у себе за спиною; підборіддя при цьому 
тягнути до стелі (Рис. 4) (10 разів). Виконати проміжну вправу. 
Заключна частина вправи. Розслабившись на деякий час після 
виконання попередніх частин, знову випрямити хребет, урівно
важити масу тіла на куприку і почати розхитуватися праворуч- 
ліворуч, одночасно роблячи рухи животом уперед-назад (Рис. 
4). Робити це потрібно 10хв.
Одночасно з виконанням вправи потрібно вимовляти твердо і 

і ігвнено: „Мені добре, і з кожним днем буде все краще. Я себе почу- 
ї і з о  так, як я про себе думаю”. Проголошуючи позитивні тверджен- 
и  ми ніби налаштовуємо себе на хвилю здоров’я і радості.

У цих 4 вправах сконцентровано все, що окремо викладається в 
- з них вченнях про дихання, мануальну терапію, масаж. Вони дозво- 
ізнть нормалізувати роботу кожної клітини й кожного органу люд- 
г-юго організму. Ці вправи підпорядковані єдиному завданню -  
"•збудженню цілющих сил усього організму. Ви повинні закладати 
у :зій мозок позитивні емоції. Кожний день перед сном і після про- 
' іження заявляйте про те, чого ви хочете від життя, говоріть у стве- 
' ; -". вальній формі: „Я почуваю себе чудово! У мене міцне здоров’я! 
: гадісний і щасливий! Я люблю людей, і мене всі люблять!”

В п р ав а  5. “Т р ости н к а  на в іт р і” .

Вправа посилює кровообіг по всій довжині ніг, покращує жив
лення м’язів і тканин, знімає напругу з ніг від стегон й до ступнів.

В.п.: лягти на живіт на тверду поверхню, зігнути ноги в колінах 
->:с. 5) і зняти всяку напругу з ніг, уявивши собі, що ноги від колін

Рис. 5
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до ступнів перетворилися на тростинку, що вільно коливається на 
вітрі. Потрібно повністю дати ногам волю рухів і можливість, згина
ючись і розгинаючись, ударяти по сідницях.

В п р ав а  6. “Л и ст о к ” .

Спеціальна вправа для хребта, яка дозволяє вирівнювати поста
ву, ставить на місце хребці й вивільнює стиснуті кровоносні судини, 
посилюючи в них таким чином обіг крові. Вправа також стимулює 
кровопостачання м’язів.

В.п.: лягти на спину лицем догори на тверду поверхню.
Тіло розслабити й уявити собі, що воно всередині цілком по

рожнє, а від того -  легке, невагоме. Потім зігнути ноги в колінах, не 
відриваючи п’яток від тієї поверхні, на якій лежить тіло. Для цього 
повільно підтягнути п’ятки до сідниць якомога ближче (Рис. 6). Не 
відриваючи хребет від поверхні, на якій лежить тіло, повільно підні
мати голову вперед і одночасно тягнутися долонями до колін. Дотяг
нувшись долонями до зігнутих колін й піднявши голову при горизо
нтальному положенні хребта, залишатись у цій позі стільки часу, скі
льки можливо. Потрібно уявити, що через потилицю в тіло вливаєть
ся потік енергії -  цілющої Енергії Життя. Потім повільно повернути
ся у в.п. і розслабитись. Виконувати вправу потрібно кожен ранок і 
кожен вечір протягом 1-2хв.

В п р ав а  7. “Г іл к а  в ер б и ” .

Вправа дає значний оздоровчий ефект при болях у спині, а та
кож при млявості серцевої діяльності.

В.п.: стати прямо, ноги поставити якомога ширше, ступні пара-
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їдьно одна одній; зосередитись на своєму тілі, уявити собі, що воно 
' і л о  легким, невагомим, ніби пустим. Охопити долонями ділянку 

гтрок, з’єднавши пальці на куприку (Рис. 7).

Повільно прогнутися назад. Хребет згинати не поспішаючи, 
плаз зо й обережно закидаючи голову назад. Коли хребет прогнеться 
ж с.чця, вільно відкинути руки назад (Рис. 7). Тепер тіло починає 
р : похитуватись, подібно зеленій гілці верби, схиленій над рікою, 
■лаз з’явиться легка втома, знову охопити ділянку нирок і випрями
ла дебет до вертикального положення. Потрібно виконувати вправу

Вправа допомагає підсилити й нормалізувати кровообіг у ді- 
—к~ спини. В.п.: стати на коліна, руки опустити вздовж тіла. Спину 
*• ~п.ти назад, а руками охопити щиколотки обох ніг (Рис. 8). Зали-

Рис. 7

день.

В п р а в а  8. “Т я ти в а  л у к а ” .

Рис. 8
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шатись у такій позі не менше 5с, потім випрямитись. Повторити 3-10 
раз. При виконанні цієї вправи потік крові посилюється, що не

дає застоюватися шкідливим речовинам у ділянці попереку та 
спини й запобігає відкладенню солей у ділянці хребта. Виконувати 
вправу потрібно кожен день.

Вправа сприяє розвитку гнучкості та нормалізації кровопоста
чання хребта.

В.п.: стати прямо, ноги злегка розслаблені. Великими пальцями 
рук повільно масажувати ділянки спини біля попереку з обох боків 
уздовж хребта (Рис. 9), уявляючи собі, як тіло, розм’якшуючись, стає 
більш гнучким. Потім енергійно, але плавно, не різко нахилитись 
уперед, намагаючись дістати руками підлогу (Рис. 9).

Випрямитися і прогнутися назад якнайнижче -  також плавними, 
м’якими рухами, а не ривками. Знову випрямитись, зробити декілька 
енергійних, але плавних нахилів праворуч і ліворуч.

При виконанні цієї вправи покращується кровопостачання не 
тільки спини, а й ніг. Отже, виліковуються захворювання спини та 
ніг. Виконувати вправу потрібно кожний день.

Вправа дозволяє встановити необхідну рівновагу тіла і духу, не 
тільки позитивно сприятливо впливаючи на функціональний стан 
кровоносної системи і хребта, але й сприяючи розвитку уяви та інту
їції.

В п р а в а  9. “Г н уч к а  л о за ” .

Рис. 9

В п р а в а  10. “ Н ебо  б іл я  р іч к и ” .
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В.п.: лягти на спину на тверду поверхню. Все тіло розслаблене, 
н-: : и витягнуті. Руки закинути за голову і зчепити в замок на пота
шні. Потрібно повільно піднімати тулуб так, щоб опинитися в поло-
- енні сидячи (Рис. 10). Продовжувати без зупинки нахиляти тулуб 
пиайближче до ніг. Коли тулуб нахилиться якнайнижче (намагатися 
іобом доторкнутись до колін) (Рис. 10). потрібно завмерти й уявити 
тобі, що знаходишся біля річки. Твій нахил -  це нахил до ріки; ти 
дивишся у воду ріки й ніби розчиняєшся в ній. Потім можна почина- 
~и розпрямлятися, поступово розгинаючи хребет і повертаючись 
: іі чатку в положення сидячи, потім -  лежачи. При цьому важливо
- г втрачати відчуття розчиненості в ріці; піднімаючи очі, потрібно 
. являти собі, що бачиш небо і, звертаючись до нього, відчуваєш ще й 
: гчиненість у небі. Виконувати вправу кожний ранок і кожний ве-

Хожен раз, виконуючи всі ці вправи, потрібно говорити собі по- 
г мїи , що з кожним днем ти відчуваєш себе дедалі краще. Якщо ви- 
* Бувати вправи, не вірячи в успіх і будучи налаштованим песиміс- 
-• -.но. то й результату очікувати не слід.

В п р ав а  11. “М асаж  за д оп ом огою  го р іх ів ” .

Вправа-масаж активізує кровопостачання кінцівок, знімає нер- 
» г напругу й покращує загальне самопочуття.

Потрібно взяти 2 грецькі горіхи, покласти їх між долонями, при- 
- гувш и якнайдужче й роблячи обертальні рухи. Важливо доклада- 

гіксимальних зусиль, щоб горіхи щільніше втискалися в долоні.
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Потім покласти по горіхові під ступні ніг та катати їх по твердій по
верхні, при цьому Старатися щоб горіхи якнайщільніше втискались у 
ступні. Масаж робити 5-10хв.

3 .2 .2 . С п ец іа л ь н і д и х а л ь н і вп р ави  йогів  за  м етоди к ою  
К ацудзо  Н іш и

В п р ав а  1. П ов н е ди х а н н я  й огів .

Вихідне положення: стати або сісти прямо. Утягуючи повітря 
через ніздрі, зробити повільний вдих, наповнюючи нижню частину 
легень, що досягається дією діафрагми, яка, опускаючись, м’яко на
тискає на черевну порожнину. Примушуючи висунутись уперед пе
редню стінку живота, наповнити повітрям середню частину легень. 
Потім наповнити повітрям верхню частину легень, розширюючи 
верх грудини. На завершення втягнути всередину нижню частину 
живота, що дасть опору легеням і дозволить наповнити повітрям і 
саму верхню частину. Важливо уникати поштовхів у диханні, нама
гатися робити вдих плавними, повільними рухами. Потрібно при
вчити себе робити повний вдих протягом 2с. Зробивши вдих, затри
мати дихання на декілька секунд. Потім почати повільно видихати, 
тримаючи грудину розправленою й відпускаючи потроху живіт, у 
міру того, як повітря виходить з легень. Коли все повітря вийде, від
пустити напругу грудини й живота. Повне дихання значно покращує 
якість крові, яка залежить від того, наскільки вона збагачена киснем, 
очищає кров від відходів і відновлює її належний склад.

В п р ав а  2. О ч и щ у в а л ь н е  д и х а н н я .

Очищувальне дихання провітрює та звільняє легені від шкідли
вих речовин, збуджує всі їхні клітини й підвищує загальний рівень 
здоров’я всього організму.

Вихідне положення: основна стійка, все тіло розслаблене. Вдих
нути повним диханням і затримати повітря на декілька секунд. Сти
снути губи, як для свисту, не роздуваючи щік. Зі значною силою ви
дихнути трохи повітря. Зупинитися на декілька секунд, утримуючи 
повітря, що видихається. Ще раз видихнути з силою так, щоб вийш
ло все повітря. Очищувальним диханням потрібно закінчувати всі 
інші дихальні вправи. Ця вправа надзвичайно освіжає кожного втом
леного.
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В п р ава  3 . Д и х а н н я , яке ож и в и ть  н ерв и .

Вправа повертає силу втомленій людині. Вона також стимулює 
: яльність нервової системи, розвиває нервову силу, наповнює орга- 

_ч життєвою енергією.
Вихідне положення: стати прямо, вдихнути повним диханням і 

згтр имати його. Витягнути руки вперед, послабивши, наскільки мо
жливо, їхні м’язи й залишаючи в них лише таку кількість напруги, 
шоб тримати їх у витягнутому положенні. Повільно зігнути руки, 
т_ттягуючи кулаки до плечей і поступово напружуючи м’язи, вкла- 
лл-зчи в них силу таким чином, щоб кулаки були міцно стиснуті і в 
«  язах рук відчувалося б дрижання. Тримаючи м’язи напруженими, 
: :  тільно розтулити стиснуті кулаки й потім знову швидко стиснути 

Повторити цей рух декілька разів, сильно видихаючи повітря че- 
г«гз рот. Виконати очищувальне дихання.

В п р а в а  4 . П о си л ен н я  кр овообігу .

Вихідне положення: стати прямо, вдихнути повним диханням і 
-тримати його.

Узяти в руки палицю і злегка нахилитися вперед. Міцно стиска- 
за обидва кінці палку, поступово вкладаючи всю силу в руки. Від- 

г* ттити палку й випрямитись, повільно видихаючи повітря. Повто- 
■ ~  вправу декілька разів. Закінчити очищувальним диханням.

Вправу можна виконувати й без допомоги палки, тільки уявляю
чі л собі, але вкладаючи всю силу в уявне стискання палки руками.

Ця вправа дає можливість артеріальній крові приплинути до кі- 
нлзок, а венозній -  до серця і легень, завдяки чому організм отри- 
я  : більшу кількість кисню і звільняється від відпрацьованих часток 
с с в і .  У.т

В п р ав а  5. З ат р и м к а  ди х а н н я .

Вихідне положення: основна стійка. На вдиху затримати дихан- 
• т г виміряти, на скільки секунд максимально ти можеш затримати 
ДЕХІННЯ. Після цього відпочити 5хв. Розділити час (кількість секунд) 
ш з : имально можливої затримки дихання на 2 — це буде тривалість 

лікувальної затримки дихання, яку потрібно буде практикувати 
— зтку. Після відпочинку виконати лікувальну затримку дихання. 

5 длочити 5хв. Потім знову затримати дихання на отримане число 
: - ;• чд плюс ще 2с. Після відпочинку збільшити затримку ще на 2с.
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Таким чином потрібно поступово довести затримку дихання до ви
значеної на початку максимально можливої величини. Наступного 
дня повторити все те саме, але довести величину максимальної за
тримки до початкової максимальної величини плюс 1с. На наступ
ний день -  плюс 2с. Далі збільшувати тривалість затримки не потрі
бно. Продовжувати виконувати вправу кожен день, зберігаючи три
валість затримки.

Відповідно до самопочуття та при наявності бажання можна 
досягти все більшого часу затримки дихання. Максимальна величи
на -  120с (2хв) -  буде свідчити про те, що організм здоровий. Від 
практики затримки дихання можна переходити до затримки дихання 
в поєднанні з фізичними вправами.

В п р ав а  6. Затри м к а д и хан н я  при  ф ізи ч н ом у н ав ан таж ен н і.

Вихідне положення: основна стійка. Зробити вдих і подушечка
ми великих пальців рук затиснути ніздрі (Рис. 11); таким чином ство
рюється затримка дихання. Залишаючи ніздрі затиснутими й нахи
ливши тулуб паралельно підлозі, згинати ноги в тазостегнових і ко
лінних суглобах якнайбільшу кількість разів (поки можливо затри
мувати дихання). Віддихавшись, повторити вправу не менше 5 разів. 
Упродовж дня цю вправу потрібно виконувати 3 рази перед уживан
ням їжі.

Щоденні заняття дихальними вправами за системою К. Ніши 
забезпечують повноцінне кровопостачання головного мозку, одно
часно зміцнюючи судини всіх відділів серцево-судинної системи.
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3 .2 .3 . С п ец іа л ь н і в п р ав и  й оги  за м етоди к ою  
Р іч ар да  Х іл тм ан а

Принцип, закладений в основу цих вправ, такий: повільні 
рухи, часті зупинки й затримки в позах. Саме повільні рухи й за- 
гримки в позах дозволяють м’язам, сухожиллям та зв’язкам справді 
г : утягуватися, зміцнюватися і ставати гнучкими й рухливими. Ко
ристь від вправ полягає у знятті напруги й затиснутості та збере- 
г енні енергії. Принцип повільних рухів і поз в йозі заснований на 
тому, що такий тип рухів стимулює роботу внутрішніх органів і за- 
гоз внутрішньої секреції і сприяє нормалізації іх функціонування. 
Цей фактор не враховується в жодній із традиційних методик занять 
; зичними вправами! Отже, важливо навчитися рухатись повільно, 
— 20 здобути вміння по-справжньому керувати своїм тілом.

В п р ав а  1. К р угов і р ухи  головою .

Повільно нахиляти голову вперед, поки підборіддя не торкнеть
ся грудей (Рис. 12а).

1 Повільно нахилити голову праворуч (Рис. 126).
Повільно нахилити голову назад (відчути, як розтягуються м’я
зи шиї) (Рис. 12в).
Повільно нахилити голову ліворуч (Рис. 12г). Виконувати 5 кру
гових рухів за годинниковою стрілкою і 5 -  проти.

Вправа збільшує рухливість шийного відділу хребта, зменшує 
-глруження м’язів шиї.

В права 2. П овор оти  голови (р о зт я гу в а н н я  м ’я зів  ш и ї).

Поставити лікті на рівну поверхню (стіл). Лікті повинні знахо
дитись порівняно близько один до одного. З’єднати пальці рук 
на потилиці й повільно нахиляти голову вперед, поки підборід-
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дя не торкнеться грудей (Рис. 13а). Заплющити очі, не напружу
ватись. Затриматися в цій позиції. Повільно повернутися у в.п.

б )
а) б) в)

Рис. 13

2. Зберігати положення рук. Повільно нахилити голову ліворуч і 
покласти підборіддя на праву долоню; при цьому ліва рука по
винна підтримувати потилицю. Повільно повернути голову ру
ками праворуч наскільки можливо (Рис. 136), але без напружен
ня. Очі заплющені. Затриматись у цій позиції на 20-40с. Повіль
но повернутися у в.п.

3. Руки нерухомі. Покласти підборіддя в ліву долоню; права рука 
підтримує потилицю. Повільно повернути голову руками наскі
льки можливо ліворуч (Рис. ІЗв), але без напруження. Очі за
плющені. Затриматись у цій позиції на 20-40с. Повільно повер
ніться у в.п. Повторити всі рухи ще раз.

В п р ав а  3. Р о зт я гув ан н я  м ’язів  ніг.

1. Сісти, випрямивши ноги перед собою. Повільно і граціозно під
няти руки вперед (Рис. 14).

96



2. Повільно підняти руки вгору й відхилитися трохи назад (Рис. 
14).

3. Повільно повернутися у в.п. і взятися за гомілки (Рис. 15а) але 
без напруження.

4. Нахилити тулуб уперед наскільки можливо без напруження 
(Рис. 156) і затриматись у цьому положенні.

5. Відпустити ноги й повільно випрямитись (Рис. 15в). Розслаби
тись. Повторити вправу ще раз.

Рис. 15

Кожен рух виконувати, рахуючи до 5. Вправу повторити 5-6 ра
зів. Виконання цієї вправи дозволяє зміцнити м’язи ніг, спини, сід- 
ниць, збільшити рухливість суглобів ніг, гнучкість хребта.

В п р ав а  4. Н ахи л  назад .

1 Сісти на п’ятки з опорою на пальці рук за спиною (Рис. 16а).
2. Повільно відвести руки назад на зручну відстань (Рис. 166).

Рис. 16
? Повільно прогнутися й нахилити голову назад, залишаючись при 

цьому сидіти на п’ятках (Рис. 17а). Затриматись у цій позиції.
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4. Повільно розслабити тулуб. Відпочити в позі 2 (Рис. 176).

Рис. 17
Кожен рух виконувати, рахуючи до 5. Повторити вправу 2-3 

рази.
Вправа дозволяє розвинути й зміцнити м’язи шиї, грудей, живо

та, пальців ніг, стопи й гомілки, зняти зайву напругу з цих м’язів, 
збільшити рухливість суглобів.

В п р а в а  5. Р о зт я гу в а н н я  м ’я зів  гр удн о ї к л ітк и .

1. Стати прямо й ненапружено. Зігнути руки перед грудьми доло
нями назовні. Доторкнутися руками до грудей (Рис. 18а).

2. Випрямляючи руки, відвести їх якомога далі назад. З’єднати 
кисті й переплести пальці (Рис. 186).

98



Повільно, без напруження нахилитися наскільки можливо назад 
(Рис. 18в) і затриматися в цьому положенні.
Нахиляючи тулуб уперед якомога нижче, підняти руки вгору 
(Рис. 19а). Розслабити м’язи шиї й затриматися в цьому поло
женні.
Повільно повернутися у в.п. (Рис. 196), розслабитись. Викону
вати кожен рух, рахуючи до 5. Повторити вправу ще раз.

Вправа дозволяє розвинути м’язи грудної клітки й молочних за
спішити м’язи рук; покращити поставу; зняти напруження м’я- 
сього тіла, збільшити приплив крові до голови.

В п р ав а  6. П ов н е д и х а н н я .

тати прямо й невимушено (Рис. 20а). Видихнути через ніс, по- 
вністю звільнивши легені.
Повільно вдихати через ніс, рахуючи до 9; вдихаючи спочатку 
-сівотом, а потім розширяючи грудну клітку, почати поступово 
'ан і мат и руки в сторони-вгору (Рис. 206).

Повільно (рахуючи до 9) підіймаючи руки над головою, стати на 
носки. Зімкнути долоні над головою на рахунок 9 і затриматися 
на мить (Рис. 21а).
? -куючи до 9 видихати через ніс; під час видиху повільно опус- 
ттгги руки й повернутися у в.п (Рис. 216). Повторити без паузи.
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4. Повернутися у в.п., повільно опускаючи тулуб; голову покласти 
на підлогу вниз щокою, а руки -  уздовж тулуба (Рис. 236). Роз
слабитися. Вправу повторити 2-3 рази.
Ця вправа розвиває м’язи грудної клітки, рук і сідниць, знімає 

м’язову напругу та збільшує рухливість шийного та грудного відді
лів хребта.

В п р ав а  8. П оза  сар а н ч і.

1. Лягти на живіт; підборіддя опустити на підлогу, стиснути пальці 
в кулаки (Рис. 24).

Рис. 24

2. Спираючись на кулаки, повільно підняти праву ногу наскільки 
це можливо вгору. Затриматися в цьому положенні, рахуючи до
5. Ногу не згинати, підборіддя не відривати від підлоги.

3. Повільно опустити праву ногу (Рис. 25).

4. Виконати вправу з підняттям лівої ноги (Рис. 26).

Рис. 26
Повторити вправу від 3 до 10 разів кожною ногою.

Рис. 27
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З силою натискаючи кулаками на підлогу, намагатися підняти 
обидві ноги над підлогою; підборіддя тримати на підлозі, голову 
не піднімати (Рис. 28). Затриматись у цій позиції, рахуючи до 5.

Рис. 28

Повільно опустити ноги, голову покласти щокою на підлогу. 
Розслабитись; після відпочинку повторити вправу. Усі рухи ви- 

ккувати, рахуючи до 5. Вправу повторити 3 рази.
Ця вправа зміцнює м’язи ніг, тазу, вдосконалює їх форму.

В п р а в а  9. П оза  л отоса .

Позу лотоса використовують для розслаблення, й виконання ди- 
-  ьних вправ. Посидіти у цій позі деякий час, як зручно, потім ви- 

тт • мити ноги і злегка масажувати коліна.
І. Сісти, ноги нарізно (Рис. 29а).
1 Покласти праву стопу біля внутрішньої частини лівого стегна, 

(рис. 296).
Покласти ліву стопу так, щоб вона лежала на гомілці правої 
ноги; руки опустити на коліна або на підлогу позаду (Рис. 30а). 
Розслабитись і посидіти в цій позі кілька хв.
Поміняти положення ніг (Рис 306).
Якщо ця поза занадто важка, сісти у звичайну позу зі схрещени
ми ногами (Рис. ЗОв).



Кожен рух виконувати, рахуючи до 5. Нахили повторити по З 
рази в кожен бік. Вправа зменшує напруження й зміцнює м’язи в ді
лянці попереку та стегон.

В п р а в а  13. К ругов і рухи  тул убом .

1. Стати прямо, ноги разом, руки на поясі.
2. Нахилитися Злегка вперед, затриматися в цьому положенні.
3. Повільно розвернути тулуб праворуч (Рис. 33) на 90°. Ноги не 

згинати. Затриматися в цьому положенні.
4. Розвернути тулуб назад. Затриматися в цьому положенні.
5. Розвернути тулуб ліворуч. Затриматися в цьому положенні. 

Продовжувати виконувати вправу, відводячи тулуб праворуч.
Потрібно намагатися виконувати вправу з якнайбільшою ампліту
дою рухів. Кожне положення утримувати рахуючи до 3; виконати 4 
кругових рухи за годинниковою стрілкою і 4 -  проти годинникової 
стрілки.

Вправа зменшує м’язове напруження; зміцнює м’язи спини і 
живота, що допомагає підкреслити лінію талії.

В п р ав а  14. П ов ор от  тул уба  в п о л о ж ен н і стояч и .

1. Стати прямо. Повільно підняти руки вперед на рівень плечей; 
дивитися на тильну сторону долонь.

2. Повільно (рахуючи до 10) повернути тулуб ліворуч; продовжу
вати дивитися на долоні; не зміщувати ніг з місця (рис. 33). За
триматись у цій позиції, рахуючи до 10.

106



Г- Рахуючи до 10 повернутися у вихідне положення.
-  Стати на носки й намагатися так само повернути тулуб праворуч. 

Затримайтесь у дій позиції. Повернутися у вихідне положення, сто
ячи на носках. Опускаючись на повну ступню, одночасно опустити 
руки. Розслабитись, потім повторити вправу по 2 рази в кожен бік. 
Виконання цієї вправи сприяє збільшенню гнучкості хребта й

меншенню обхвату талії, розвиває відчуття рівноваги, допомагає 
набути правильної постави та граційності.

В п р ав а  15. Р о зт я гу в а н н я  м ’язів  р ук  і ніг.

Стати прямо правим боком до стіни, столу, 
і Повільно підняти праву руку над головою.
З Повільно загнути ліву ногу й взятися лівою рукою за стопу (Рис. 

34а).
-  Повільно злегка відвести праву руку йголову назад і м’яко потя

гнути ліву стопу до сідниці (Рис. 346 ). Розтягування виконува-

Повільно повернутися у вихідне положення, розслабитися й від
почити декілька хвилин.
Виконайте розтягування з іншою ногою.
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Вправу повторити по 3 рази з кожною ногою. Потрібно намага
тися виконувати вправу без опори об стіну.

Виконання цієї вправи миттєво усуває напруження в м’язах спи
ни та плечей. Ця вправа також розвиває відчуття рівноваги, покра
щує поставу, зміцнює грудні м’язи.

В п р ав а  16. П оза  л ук а .

1. Лягти на живіт, руки вздовж тулуба, підборіддя на підлозі. Зі
гнути ноги.

2. Відвести руки за спину й взятися за стопи.
3. Міцно утримуючи стопи, повільно і плавно підняти тулуб, голо

ву відхилити назад (Рис. 35а). Затриматись в цій підготовчій 
позі.

4. Продовжуючи прогинатись, намагатися підняти стегна (Рис. 
356). Коліна тримати якомога ближче одне до одного. Потрібно 
утримувати позу від 10 до 20с.

5. Повільно опустити стегна, тулуб і підборіддя на підлогу, відпус
тити стопи й повернутися у вихідне положення.
Вправу повторити 3 рази. Поза лука зміцнює м’язи спини, зок

рема в ділянці попереку, розвиває м’язи грудей і покращує поставу.

Рис. 35

В п р а в а  17. Н ахи л и  тул уба.

1. Стати прямо, ноги разом. Підняти руки над головою так, щоб 
вони були паралельні, долоні повернуті всередину.

2. Не згинаючи ніг, повільно нахилитися ліворуч. М ’язи шиї пови
нні бути розслабленими, голова торкається руки.

3. Повільно випрямитись.
4. Виконати нахил праворуч.
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Кожен рух виконувати, рахуючи до 5. Вправу повторити 5 разів. 
_ ї вправа зміцнює м’язи тулуба.

Рис. 36

В п р ав а  18. П оза  Р іш и .

1. Стати прямо, ноги нарізно. Підняти руки 
перед собою.
2. Повільно нахилитися так, щоб права рука 
опустилася вниз й обхопила з внутрішнього 
боку гомілку правої ноги. Дивитися на ліву 
руку. Ноги не згинати (Рис. 36).
3. Повільно випрямитись, повернувшись у 
вихідне положення.
4. Виконати нахил в інший бік.

Усі рухи виконувати, рахуючи до 5. Зро
бити по 5 нахилів у кожен бік. Вправа розви
ває гнучкість, тренує рівновагу, формує гра
ціозну і правильну поставу.

В пр ава 19. Р ухи  ж и в отом , стояч и  н ав к ол іш к и .

ї. Стати на коліна з опорою на руки (Рис. 37).
1 Зробити повний видих, втягнувши живіт.

Різко розслабити м’язи живота сильним рухом (Рис. 37). Повто
рити втягування і розслаблення без пауз 10 разів.
Повітря потрібно повністю видихнути й не вдихати впродовж 

■ нання всієї серії з 10 рухів. Рухи повинні бути сильними й рит
мічними.
* Сісти на п’ятки й відпочити. Повторити вправу 3-5 разів. 

Вправа зміцнює м’язи живота і залози внутрішньої секреції.
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1. Підвести очі максимально вгору.
2. Перевести очі максимально праворуч.
3. Опустити очі максимально вниз.
4. Перевести очі максимально ліворуч.

Затримати очі в кожній позиції на 1с. Виконати 10 рухів очима 
за годинниково*) стрілкою і 10 -  проти годинникової стрілки. Вправа 
знімає напругу очних м’язів і зміцнює їх.

3 .2 .4 . Д и х а л ь н а  г ім н аст и к а  за  м етоди к ою  Б .С . Т олк ачова

Систематичне виконання дихальних вправ на свіжому повітрі, 
особливо у зимовий час, -  чудовий загартовуючий і лікувально-про
філактичний засіб: очищується слизова дихальних шляхів і ковталь- 
но-лимфоїдного кільця від патологічної мікробної флори, забезпечу
ється повноцінний дренаж бронхів і таким чином попереджається 
розвиток гострих респіраторних захворювань у хронічні. У резуль
таті занять спеціальними вправами дихальна мускулатура людини, і 
перш за все м’язи, які беруть участь у видиху, набуває достатньої 
сили й витривалості; нормалізується кровообіг. Заняття дихальною 
гімнастикою позитивно впливають на фізичну підготовленість і фі
зичний розвиток неповносправних школярів із ЦП.

Виконуючи вправи, потрібно дихати носом.

В п р ав а  1.

Вихідне положення: поставити ноги на ширину плечей, руки 
підняти в сторони на рівень плечей і максимально відвести назад, 
кисті з повернутими вперед долонями також максимально відведені 
назад, пальці розведені (Рис. 38а).

Вправа 20. Вправа для очей.
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На рахунок „1” рухом уперед руки миттєво перехрестити перед 
грудьми так, щоб лікті опинилися під підборіддям, а кисті сильно 
вдарили по лопатках (Рис. 386) (видих). На рахунок „2” плавно пові
льно повернутися у вихідне положення, діафрагмальним вдихом ви
пнути живіт.

В п р ав а  2.

Вихідне положення: стоячи на носках (ноги на ширині плечей), 
прогнутися, руки підняти в сторони.

На рахунок „1”, опускаючись на стопи, зробити нахил упе
ред, округливши спину; руки махом через сторони схрестити 
перед грудьми, (видих). На рахунок „2, 3” руки плавно розвести 
в сторони й знову схрестити перед грудьми, 2-3 рази вдарити 
кистями по лопатках, продовжуючи видих, на рахунок „4” пове
рнутися у вихідне положення, діафрагмальним вдихом випина
ючи живіт.

В п р ав а  3.

Вихідне положення: стати на носки, (ноги на 
ширині плечей) прогнутися, руки підняти вгору 
й відвести назад, пальці сплести (ніби тримаючи 
сокиру) (Рис. 39). ,

На рахунок “1”, опускаючись на стопи, шви
дко нахилитися вперед, округливши спину, зро
бити різкий рух руками вперед-вниз-назад, ніби 
рубаючи сокирою (Рис. 39) (видих); на рахунок 
“2” плавно повернутися у в.п., діафрагмальним 
вдихом випнути живіт.

В п р а в а  4.

Вихідне положення: стати, злегка нахилившись 
злеред і присівши, ноги поставити на ширину “лижні”, 
права рука -  спереду (кисть стискає “лижну палку”), 
ліва -  далеко з заду (кисть розкрита -  „лижна палка на 
гемні”) (Рис. 40). На рахунок “1” плавно присісти, пра- 
зу руку опустити вниз-назад до стегна (видих завершу
ється в момент, коли рука знаходиться вище стегна); 
потім випрямитись до в.п. (ліва рука спереду), права Рис. 40
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позаду, (кисть розкрита), діафрагмальним вдихом випнути живіт. 
Повторити вправу, опускаючи ліву руку.

В п р ав а  5.

Вихідне положення -  стати на носки, зле
гка нахилившись уперед, ноги на ширині 
“лижні”, руки попереду, кисті стискають 
“лижні палки” (Рис. 41). На рахунок “1”, опус
каючись на стопи, присісти й нахилитися впе
ред, доторкнувшись животом стегон, руки 
відвести максимально вниз-назад, кисті напів- 
розкригі -  видих (Рис. 41), на рахунок “2, З”, 
залишаючись у нахилі, пружинити ногами 
(видих); на рахунок “4”повернутись у в.п., діа
фрагмальним вдихом випинаючи живіт.

В п р ав а  6.

Вихідне положення: стати, злегка нахилив
шись уперед, ноги поставити на ширину пле
чей, праву руку підняти вперед-вгору, як для 
гребка , ліва рука симетрично позаду, кисть 
розслаблена. На рахунок “ 1, 2” зробити 4-5 
швидких кругових рухів руками, як при пла
ванні кролем на животі (видих), на рахунок “3- 
4” -  2 повільні кругові рухи руками; завершую
чи повний діафрагмальний вдих, випнути живіт 
(Рис. 42).

Рис. 41

В п р ав а  7.

Вихідне положення: поставити ноги на ширину 
плечей, праву руку підняти вгору, долоню розвернути 
праворуч і стиснути, як для гребка, ліва рука внизу, 
розслаблена й розвернута долонею назад. На рахунок 
“1, 3” зробити 3 кругові рухи руками, як при плаванні 
кролем на спині, виконуючи повороти тулубом за ру
кою, яка гребе (видих). На рахунок “4” повільно вико
нати один круговий рух руками, діафрагмальним вди
хом максимально випинаючи живіт (Рис. 43).
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Вихідне положення: стоячи на носках (ноги на ширині плечей), 
злегка нахилитися вперед, руки підняти 
вперед-вгору, кисті стиснуті, як для гребка.

На рахунок “1” виконати “гребок”, як 
при плаванні батерфляєм, потім, опускаю
чись на стопи, руки відвести вниз-назад до 
стегон, злегка зігнувши ноги і збільшуючи 
нахил (видих); піднявши руки через сторо
ни вгору-вперед (кисті розслаблені), повер
нутись у В .П ., роздуваючи живіт діафрагма- 
льним вдихом (Рис. 44)

Вправа 8.

Рис. 44

В п р а в а  9.

Вихідне положення: стати на носки, ноги на ширині плечей, 
руки підняти вгору, долоні назовні, кисті стиснути, як для гребка.

На кожний рахунок, опускаючись на стопи, відвести руки вниз -  
назад до стегон (видих); піднімаючись на носки, руки підняти впе
ред-вгору (кисті розслабити) і повернутися у в.п., роздуваючи живіт 
ліафрагмальним вдихом.

В п р ав а  10.

Вихідне положення: прийняти упор лежачи, впираючись прями
ми руками в підлогу. На рахунок “1” прийняти упор присівши (ви
дих), на рахунок “2” повернутися у вихідне положення (діафрагма- 
льний вдих). Кожен рух виконати за 1с.

В п р ав а  11.

Вихідне положення: стати на ліву ногу, правим боком до опори,



праву ногу зігнути в коліні й відвести назад (стопа розслаблена), 
правою рукою тримаючись за опору на рівні плеча. На кожний раху
нок, піднімаючись на носок опорної ноги, зробити максимально мо
жливий мах правою ногою вперед-вгору, бажано до торкання стег
ном грудини (видих) (Рис. 45) і відразу -  максимальний мах тією ж 
ногою до торкання стопою сідниць; опускаючись на стопу лівої 
ноги, випнути живіт діафрагмальним вдихом (Рис. 45). Кожен рух 
виконати за 1с. Те ж саме повторити з опорою на праву ногу.
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РОЗДІЛ 4
ПСИХОЛОГІЧНА ДІАГНОСТИКА 

ПІДЛІТКІВ З ЦЕРЕБРАЛЬНИМ 
ПАРАЛІЧЕМ

Рис. 4.1 Психодіагностичні методи дослідження 
психологічних характеристик неповносправних школярів
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Уявлення про функціональний стан обстежуваних осіб допов
нюється даними психологічного тестування, яке включає психодіаг- 
ностичні методи та тести (Рис. 4.1).

С ам ооц ін к а  п си х іч н ого  стан у: “ С А Н ” 

Самооцінка психічного стану неповносправних школярів із 
ЦП визначається за методикою САН. Опитувальник складається з ЗО 
пар протилежних характеристик, за якими обстежувані оцінюють 
свій стан у день перевірки (таблиця 4.1). Кожна пара являє собою 
шкалу, на якій обстежувані відмічають* ступінь актуалізації тієї чи 
іншої характеристики свого стану. Кожна буква в назві анкети позна
чає стан неповносправного:

С -  самопочуття; А -  активність; Н -  настрій.
Кожна пара характеристик відповідає певній букві. Кількість 

балів за відповідними парами складає в сумі оцінку кожного стану.
Окрема група словосполучень, яка характеризує певний стан, мі

стить 10 пар полярних ознак, рівень іх вираженості оцінюється за де
сятибальною шкалою. Середні оцінки за групами симптомів самопо
чуття, активності та настрою, а також співвідношення цих величин 
складають показник функціонального стану. Показники оптимально
го робочого стану неповносправних відповідають таким значенням:

, С = 5,4; А = 5,0; Н = 5,1.

С а м о о ц ін к а  р ів н я  т р и в ож н ост і 
(Ч .Д . С п іл б ер гер , Ю .Л . Х ан ін )

Для визначення сам ооцінки рівня тривож ності в даний мо
мент (реактивна ситуативна тривожність) і особистісної тривож
ності (стійка характеристика особистості) використовується ме
тодика Ч .Д . С пілбергера та Ю .Л . Х аніна. Шкала самооцінки 
тривожності складається з 2 частин, які окремо визначають рі
вень реактивної (РТ, вислови № 1-20) та особистісної (ОТ, висло
ви № 21-40) тривожності (таблиця 4.2).

Ш кал а сам о о ц ін к и  р ів н я  т р и в о ж н о ст і

Інструкція. Прочитайте уважно кожне слово в поданих нижче 
твердженнях і закресліть відповідну цифру праворуч в залежності 
від того, як ви почуваєте себе зазвичай. Над питаннями довго не за
думуйтесь, оскільки правильних чи неправильних відповідей немає.
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Картка методики САН
(самопочуття, активність, настрій)

Таблиця 4.1

1. Самопочуття добре 3210123 Маю погане самопочуття
2. Відчуваю себе сильним 3210123 Відчуваю себе слабким
3. Пасивний 3210123 Активний
4: Малорухливий 3210123 Рухливий
5. Веселий 3210123 Сумний
6. Маю гарний настрій 3210123 Маю поганий настрій
7. Працездатний 3210123 Розбитий
8. Сповнений сил 3210123 Знесилений

: 9. Повільний 3210123 Швидкий
І 10. Бездіяльний 3210123 Діяльний

11. Щасливий 3210123 Нещасливий
12. Життєрадісний 3210123 Похмурий
13. Напружений 3210123 Розслаблений
14. Здоровий 3210123 Хворий

і 15. Байдужий 3210123 Запальний
16. Холоднокровний 3210123 Схвильований
17. Натхненний 3210123 Понурий
18. Радісний 3210123 Засмучений
19. Відпочилий 3210123 Зморений
20. Свіжий 3210123 Виснажений
21. Сонливий 3210123 Збуджений
22. Маю бажання відпочити 3210123 Маю бажання працювати

! 23. Спокійний 3210123 Стурбований
І 24. Оптимістичний 3210123 Песимістичний

25. Витривалий 3210123 Швидко стомлююся
, 26. Бадьорий 3210123 Млявий
1 27. Міркувати важко 3210123 Міркувати легко

28. Неуважний 3210123 Уважний
29. Сповнений надій 3210123 Розчарований

І ЗО. Задоволений 3210123 Незадоволений

С -  1,2, 7, 8 ,13,14,19, 20, 25, 26 
А -  3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28 
Н - 5 , 6 ,  11, 12, 17, 18, 23,24, 29, ЗО
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Таблиця 4.2

•

Н
і, 

це
 н

е 
та

к

М
ож

ли
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, т
ак

Ві
рн

о

Ц
іл

ко
м 

ві
рн

о

1. Я спокійний. 1 2 3 4
2. Мені нічого не загрожує. 1 2 3 4
3. Я знаходжусь у напруженні. 1 2 3 4
4. Я відчуваю жаль. 1 2 3 4
5. Я відчуваю себе вільним. 1 2 3 4
6. Я засмучений. 1 2 3 4
7. Мене турбують можливі невдачі. 1 2 3 4
8. Я відчуваю себе відпочилим. 1 2 3 4
9. Я схвильований. 1 2 3 4
10. Я відчуваю внутрішнє задоволення. 1 2 3 4
11. Я впевнений у собі. 1 2 3 4
12. Я нервуюся. 1 2 3 4
13. Я не знаходжу собі місця. 1 2 3 4
14. Я напружений. 1 2 3 4
15. Я не відчуваю напруженості, скутості. 1 2 3 4
16. Я задоволений. 1 2 3 4
17. Я стурбований. 1 2 3 4
18. Я збуджений, і мені ніяково. 1 2 3 4
19. Мені радісно. 1 2 3 4
20. Мені приємно. 1 2 3 4
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Ча
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о

М
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за
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ди

21. Я відчуваю задоволення. 1 2 3 4
22. Я швидко втомлююся. 1 2 3 4
23. Я легко можу заплакати. 1 2 3 4
24. Я хотів би бути так само щасливим, як 
інші. 1 2 3 4

25. Буває, що програю через те, що 
недостатньо швидко приймаю рішення. 1 2 3 4

26. Зазвичай я відчуваю себе бадьорим. 1 2 3 4
27. Я спокійний, холоднокровний та 
зібраний. 1 2 3 4

28. Очікувані труднощі завжди дуже 
турбують мене. 1 2 3 4

ЗО. Я цілком щасливий. 1 2 3 4
31. Я беру все надто близько до серця 1 2 3 4
32. Мені не вистачає впевненості в собі. 1 2 3 4
33. Я відчуваю себе в безпеці. 1 2 3 4
34. Я намагаюсь уникати критичних 
ситуацій та труднощів. 1 2 3 4

35. Іноді на мене находить нудьга. 1 2 3 4
36. Я задоволений. 1 2 3 4
37. Усякі дрібниці відволікають і 
хвилюють мене. 1 2 3 4

38. Я так переживаю свої розчарування, що 
потім не можу про них забути. 1 2 3 4

39. Я врівноважена людина. І 2 3 4
40. Мене охоплює сильне хвилювання, 
коли я думаю про свої справи й турботи. 1 2 3 4
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Показники РТ і ОТ вираховуються за формулами:

РТ = 2, + 35 (4.1)

де Хі - сума закреслених цифр на бланку за пунктами шкали З, 
4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18;

де X- - сума закреслених цифр за пунктами 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 
16, 19, 20.

0 Т  =  1 ,  ~ 1 п  + 3 5  (4 -2 )

де Хі - сума закреслених цифр на бланку за пунктами шкали 22, 
23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40;

де - сума закреслених цифр за пунктами 21,26, 27, ЗО, 33, 36,
39;

Сумарний показник за шкалою Спілбергера визначає:
- до ЗО балів -  низький рівень тривожності;
- від 3 Ідо 45 балів -  середній рівень тривожності;
- вище 45 балів -  високий рівень тривожності.
Ситуативна (реактивна) тривожність вимірюється за показни

ком із 20 тверджень 10 з яких засвідчують наявність емоційної на
пруженості, занепокоєння, заклопотаності, а 10 -  відсутність триво
жності.

В и зн ач ен н я  р ів н я  т р и в о ж н о ст і в за л еж н о ст і в ід  стан у  
зд о р о в ’я та  р и с  хар ак тер у  

(Т ей л ор , а д а п та ц ія  Т .А . Н єм ч и н а)

Рівень тривожності в залежності від стану здоров’я та рис ха
рактеру визначається за методикою Тейлора (адаптація Т.А. Н єм
чина). Опитувальник методики складається з 50 питань, на які необ
хідно відповісти “так” або “ні”. Кожна відповідь “так” на висловлю
вання з 14 по 50 і відповідь “ні” на висловлювання з 1 по 13 оціню
ється в один бал. Кількість балів підсумовується.
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В и зн ач ен н я  р івн я  т р и в о ж н о ст і в зал еж н о ст і в ід  ст ан у  
зд о р о в ’я та  р и с хар ак тер у  

(о п и т у в а л ь н и к )

1. Зазвичай я спокійний, і вивести мене з рівноваги нелегко.
2. Мої нерви напружені не більше, ніж в інших людей.
3. У мене рідко бувають закрепи.
4. Мене рідко турбують головні болі.
5. Я рідко втомлююсь.
6. Я майже завжди відчуваю себе цілком щасливим.
7. Я впевнений у собі.
8. Практично я ніколи не червонію.
9. Порівняно зі своїми друзями я вважаю себе досить сміливою 

людиною.
10. Я червонію не частіше за інших.
11. У мене рідко буває серцебиття.
12. Зазвичай мої руки достатньо теплі.
13. Я сором’язливий не більше, ніж інші.
14. Мені не вистачає впевненості в собі.
15. Інколи мені здається, що я нічого не вартий.
16. У мене бувають періоди такої тривоги, що я не можу всидіти на 

місці.
17. Мій шлунок часто тривожить мене.
18. У мене не вистачає мужності винести всі наступні труднощі.
19. Я хотів би бути так само щасливим, як і інші.
20. Мені інколи здається, що переді мною накопичені такі труд

нощі, яких я не подолаю.
11. Мені часто сняться жахливі сни.
22. Я помічаю, що мої руки починають дрижати, коли намагаюсь 

що-небудь зробити.
23. У мене дуже неспокійний і уривчастий сон.
34. Мене надто тривожать можливі невдачі.
25. Мені доводилось відчувати страх у тих випадках, коли я точно 

знав, що мені нічого не загрожує.
26. Мені важко зосередитись на роботі або на якомусь завданні.
27. Я працюю з великою напругою.
28. Я легко приходжу в збентеження.
29. Майже весь час я відчуваю тривогу за кого-небудь або за що- 

небудь.
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30. Я схильний сприймати все надто серйозно.
31. Я часто плачу.
32. Мене часто мучать напади блювання та нудоти.
33. Раз на місяць або частіше у мене бувають розлади шлунка.
34. Я часто боюсь, що ось-ось почервонію.
35. Мені дуже важко зосередитись на будь-чому.
36. Моє матеріальне становище дуже непокоїть мене.
37. Інколи я думаю про такі речі, про які ні з ким не хотілось би 

говорити.
38. У мене бували періоди, коли тривога позбавляла мене сну.
39. Часом, коли я буваю збентеженим, у мене з ’являється сильна пі

тливість, що дуже засмучує мене.
40. Навіть у холодні дні я легко пітнію.
41. Іноді я стаю таким збудженим, що важко заснути.
42. Я -  легко збудлива людина.
43. Інколи я відчуваю себе нікому непотрібним.
44. Інколи мені здається, що мої нерви сильно розхитані, і я ось-ось 

вийду із себе.
45. Я часто ловлю себе на тому, що мене щось тривожить.
46. Я значно чутливіший, ніж більшість людей.
47. Я майже завжди відчуваю голод.
48. Очікування мене нервує.
49. Життя для мене пов’язане з надзвичайною напругою.
50. Мене часто охоплює відчай.

Оцінка 41-50 балів розглядається як показник дуже високого рі
вня тривожності, 26-40 балів свідчить про високий рівень тривоги, 
16-25 балів -  про середній рівень з тенденцією до підвищення, 6-15 
балів -  про середній рівень з тенденцією до пониження і 0-5 балів -  
про низький рівень тривожності.

В и зн ач ен н я  р ів н я  с у б ’єк ти в н ого  в ід ч уття  са м о т н о ст і 
( Д . Р а ссел , Л . П еп л о , М . Ф ер гю со н )

Рівень суб’єктивного відчуття самотності визначається за 
методикою Д. Рассела, Л. П епло, М. Ф ергю сона. Обстежуваному 
пред’являється бланк опитувальника, який містить 20 тверджень. 
На кожне твердження потрібно відповісти ’’часто”, ’’рідко”, “іноді” 
або “ніколи”. Обробка даних проводиться методом підрахунку кі
лькості кожного з варіантів відповідей. Сума відповідей “часто”
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С у б ’єк т и в н е в ідч уття  са м о т н о ст і 
(о п и т у в а л ь н и к )

Інструкція. Вам пропонується ряд тверджень. Послідовно розгля
ньте кожне твердження й оцініть його з точки зору прояву у Вашому 
житті, за допомогою чотирьох варіантів ВІДПОВІДЄЙ: “ЖТі?” “ІНОДІ” Щ-
—  -------- .--------- ^

Твердження Ч а с т о Ін о д і Р ід к о

р г ао л . ч . і ) .  

Н ік о л и
Я  н ещ асли ви й , зай м аю ч и сь  
Р ізн и м и  сп р ав ам и  на  сам о т і

І П- -.гні н ем ає з к и м  п о го в о р и ти —
~ д я  м ен е н естер п н о  б ути  так и м  

[. * НІМОТНІМ

У ' : Н1 не в и стач ає  сп іл к у в ан н я --------—

- - 'л ч у в а ю , н іб и то  н іх т о  справд і 
г ; розу м іє  м ен е

'-■»чуваюся в  о ч ік у в ан н і, щ о 
г к д и  зател еф о н у ю ть  чи  
;-і~ аш уть м ен і

1 - зв е р н у ти ся  \
------------ч

г п “ Л
- Я  т еп е р  б іл ьш е  НІ 3 к и м  н е  

бл и зьки й
Ті, хто  м ен е  о т о ч у є , не  
п о д іл яю ть  м о їх  ін тер ес ів  т а  ідей

12. Я  по ч у ваю  с еб е  п о к и н у ти м
13. Я  не  зд атн и й  р о зк у то  с п іл 

ку вати ся  з ти м и , х то  м ен е  оточує
| 14. Я  в ід чуваю  себ е  ц іл к о м  сам о тн ім

5 М о ї со ц іал ьн і с то су н к и  та  
з в ’я зк и  п о в ер х н ев і

- Я  не  м о ж у  б ез к о м п а н ії
Н асп р авд і м ен е  н іх то  не  зн а є  як  
слід

* Я  в ід чуваю  себ е  ізо л ьо в а н и м  від 
інш их

І - Я  н ещ асли ви й , б у д у ч и  так и м  
зн ед о л ен и м
М ен і важ к о  за в о д и т и  д р у зів

1 Я  по ч у ваю  себ е  в ід ст о р о н е н и м  
від  ін ш и х

12. Л ю д и  н ав к о л о  м ен е, а л е  н е  зі 
я в о ю
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помножується на 3, “іноді” -  на 2, “рідко” ~ на 1 і “ніколи” -  на 0. 
Отримані результати підсумовуються. Максимально можливий по
казник самотності -  60 балів. Високий рівень самотності -  від 40 
до 60 балів, від 20 до 40 балів -  середній рівень самотності, від 0 до 
20 балів -  низький рівень самотності.

В и зн ач ен н я  ст а в л ен н я  н еп о в н о сп р а в н и х  д о  л ю дей , до  себе  
та  д о  ж и ття  в за га л і (С ак с, Л ев і)

Вивчення ставлення неповносправних до людей, до себе та до 
життя взагалі проводиться за адаптованою методикою Сакса і Леві 
“Незакінчені речення”, яка належить до проективних тестів.

Методика складається з 48 незакінчених речень. Кожне з них 
має на меті виявити позицію обстежуваного що до тієї чи іншої 
групи соціальних чи особистісних інтересів і пристрастей. Усі ре
чення розподілені за 12 шкалами, які характеризують ставлення 
обстежуваного до матері, до батька, до сім’ї, до себе та ін.

Досліджуваним роздаються бланки, в яких подано незакінчені 
речення. Виходячи з того, що деякі висловлювання торкаються не
приємних для неповносправних сторін життя, рекомендується по
відомити обстежуваним, що дослідження проводиться з метою тре
нування пам’яті чи уваги, або з метою навчитися швидко формувати 
думку. Потрібно спонукати обстежуваних, щоб вони швидко викону
вали завдання й довго не замислювалися над відповідями.

Ставлення до себе, до людей і до життя взагалі 
Інструкція. Ми хотіли б перевірити, в якій мірі Ви володієте 

здатністю швидко формулювати думки. На бланку наведено 48 неза
кінчених речень. Прочитайте їх і закінчіть, вписуючи першу думку,, 
що прийшла в голову. Робіть це швидко. Якщо не можете закінчити 
яке-небудь речення, обведіть його номер кружальцем і поверніться 
до нього пізніше.
1. Думаю, що мій батько рідко _____________________________
2. Якщо всі проти мене, то ________________________________
3. Я завжди хотів _________________________________________
4. Майбутнє здається мені _________________________________
5. Мої вчителі ____________________________________________
6. Знаю, що це дурниці, але бою сь__________________________
7. Думаю, що справжній друг ______________________________
8. Коли я був (була) дитиною,______________________________
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9. Ідеалом жінки (чоловіка) для мене є _______________
10. Порівняно з багатьма іншими сім’ями, моя сім’я
11. Моя мати і я ______________________________
12. Зробив би все, щоб забути _________________
13. Якби мій батько тільки захотів, _____________
14. Думаю, що я достатньо здібний, щоб ________
15. Я міг би бути дуже щасливим, якби_________________
16. Сподіваюсь н а _____________________
17. У школі мої вчителі________ _____________________
18. Більшість моїх товаришів не знає, що я боюсь________
19. Не люблю людей, як і_____________________________
20. Вважаю, що більшість хлопців і дівчат______________
21. Моя сім’я ставиться до мене, як ____________________
22. Моя мати ______________________________________
23. Моєю найбільшою помилкою було_________________
24. Я хотів би, щоб мій батько________________________
25. Моя найбільша слабкість у тому, щ о________________
26. Моїм таємним бажанням у житті___________________
27. Настане той день, коли____________________________
28. Коли до мене наближається мій учитель,____________
29. Хотілось би мені перестати боятися________________
30. Більше всього люблю тих товаришів, як і____________
31. Якби я знову став дитиною,_______________________
32. Вважаю, що більшість жінок (чоловіків) _____
33. Більшість відомих мені сімей______________________
34. Вважаю, що більшість матерів_____________________
35. Коли я був молодшим, то відчував себе винним, якщо__
36. Думаю, що мій батько_____________________________
37. Коли мені не щастить, я __________________________
38. Більш за все я хотів би в житті_____________________
39. Коли я буду старим,_______________________________
40. Люди, перевагу яких наді мною я визнаю,____________
41. Мої побоювання не раз примушували мене____
42. Коли мене немає, мої друзі ____________________
43. Моїм яскравим спогадом дитинства є______________
44. Мені дуже не подобається, коли жінки (чоловіки)_____
45. Коли я був дитиною, моя сім’я ______________________
46. Я люблю свою маму, ал е__________________________
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47. Найгірше, що мені довелося зробити________________________
48. Я завжди буду пам’ятати той день, коли __________________

Усі речення у відповідності до ключа (табл. 4.4) розносяться за
шкалами, після чого проводиться якісний аналіз кожного речення.

Якщо в реченні чітко виражено позитивне ставлення, то воно 
оцінюється в 1 бал. Якщо висловлюється негативне ставлення -  -1 
бал. Якщо речецня нейтральне, то воно оцінюється в 0 балів. Дані 
позначаються у спеціальному бланку (Рис. 4.2), де графічно зобра
жається профіль особистості.

Таблиця 4.4
Ключ до якісної оцінки ставлення до себе, 

до людей і до життя взагалі
Шкали № речень

1. Мета життя 3 15 26 38
2. Ставлення до майбутнього 4 16 27 39
3. Ставлення до вчителів 5 17 28 40
4. Ставлення до друзів 7 19 ЗО 42

її 5. Ставлення до матері 11 22 34 46
І 6. Ставлення до батька 1 13 24 36
| 7. Ставлення до сім’ї 10 21 33 45

8. Ставлення до протилежної статі 9 20 32 44
І 9. Ставлення до свого минулого 8 48 31 43
І 10. Страхи та побоювання 6 18 29 41
1 11. Відчуття провини 12 23 35 47
1 12. Ставлення до себе 2 14 25 37

Б л ан к

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

+

0

—

Рис. 4.2 Профіль особистості
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Наводимо приклад профілю особистості неповносправних шко
лярів 15-16 років із ЦП (Рис. 4.3).

Бали

Рид. 4.3 Профіль особистості неповносправних школярів 
(ставлення до себе, до людей і до життя взагалі)

К он ц ен тр ац ія  т а  ст ій к іст ь  ув аги  (В .Я . А н ф ім ов )

Концентрація та стійкість уваги визначається за методикою В.Я. 
-.лфімова з використанням коректурної буквеної таблиці.

Обстежуваним пропонується викреслити три умовні букви, які 
: ять одна біля одної “ВЛХ” (буквосполучення). Тривалість роботи 
І.хв. Кількісні показники оцінки уваги визначаються за кількістю 

переглянутих знаків і кількістю допущених помилок.
Концентрація уваги оцінюється за показниками:
-  швидкість перегляду (Шп) протягом 2хв, котра визначається 

за формулою:
Шп = ■

120
(4.3)
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К оректурна буквена таблиця

ДКХЛ СЛХВ ЛНБ ДНКВБ БСВН ДКВН ЛХС ДКЛНХ ЛХБС 
ДКСБ СДКНБ ВСВ ДКВБ СНБВ ЛХБ ДХСВ БЛХВ ВКНВ ДКНС 
ВНЛХБ ЛХБ ДКНБ ДХБС СНДКН ДКЛХ БНЛХ НДК СЛХН ДХБС 
ЛХДКС ЛКСБ НВЛХ БСБ ДКВН БНЛХН ВНБН ДКНС ДКСВ 
ВЛХВ ВСХС ДКНВ СДКЛХ ДКЛХ БСХД ВНВБ БЛХБС ДХНС 
СЛК ДКЛК НЛХ СДКВБ ВДХВ БЛКС ВЛХ ДКЛХ СДКВБ БВС 
ДКНС ЛХН БЛХДК НВС ДКВБ ЛКДКС ДХБС ВЛХН ВСК БНЛХБ 
ВБВ ДКНВ ЛХСЛК ВДКН БВЛХ БВБС НВДКН ЛХН ДКБС ЛХН 
ЛХВБ НСДКН СНВС НЛХ ДКНБ ЛХН ОБСЛХ НДК д х л х с  
ЛДКСВ БДКВБ ЛХН ДКВС ДХВСБ ВДК ЛХДК ДХБ СДКВС ЛХВБ 
ВЛХ НДКЛХ СЛХБС ДКБ СЛХС ДКВ БЛХБС БЛХН БЛКС ВДХ 
ДКНБ ДКНВ ДХВС НДКЛХ ВСБЛК ЛХВБ НСВ БДКВС ВЛХВ 
ДКНБ НЛХН НЛК НДКН НСВС НДК НЛХБ БДКС ЛХВБ ЛХВДК 
ДЛХ НДКВ НСВХ СВСЛХ СБДК ВЕЛХ ДКЛК СВС БВСБ ДКЛК 
НДКН ЛХВБ БЛХБС ХОДК ЛХНВ ДХВС СБСЛХ НБДК ВНДК 
ДЛХН СБЛКС ДХН НСВС НБВ ДКЛХ НЛХДК НСВС БЛКБ ВЛХ 
НВСВ ВБНВБ ДКН СНВН ДКЛХВ ВБС ВЛК ЛХСДК ЛХНБ ДХВБ 
ДКБ СЛХС ЛКБСБ НДКВ ЛХН СВДКВ ДКВБС ЛХНС БВДК НДКВ 
НЛХН ВЛХДК ЛХБС ДХН СДКБ БЛХ ЛКБС ДКВ ДХЛХВ СБЛКБ 
ВЛК ДКВБ ЛХН ЛХВДК ДХВСВ СНС ЛХВБ СБСЛХ НДКВ ВСВ 
Б ЛХВБ СНВ НВН БВЛКВ НДК СНДКВ ДКНВ СВДК СЛХБС НДК 
ЛХНБ ЛХВН Б ДКСБ ДКН НЛХН СБЛХ ДХДКБ СБЛХ ДКВБ 
ЛХНС НЛК ВНЛХ ДХВС ДКН СБСДК НЛХ В ДКБ СЛХС д к с х д  
БНДК БНЛХ НЛХ НДКБС НЛХБ ДКВС БВДК СБЛХ ДХНБ НЛКВ 
ЛХНС СДКВС БНДК НЛХ ВДКВ СБЛХ ВЛХ ДКБС ВЛК БЛХБ 
СВДКВ БВЛХ ДКВБ ЛХДК СЛХНС НДКН НСВБС НЛХ ВНДК 
ДХН ЛХНБС ДКНВ БВБ ХДНС НДКН, БСЛХС ЛХСДК Б В Ж  ДКН 
ЛХВСБ СБВ НВЛХ ДКВБ ДХВЛХ ВНДК СБС ДХЛХ СБДКБ ЛХСВ 
ЛКБ ДКНВ ЛХН БСБДК ЛХНС ДКЛХ ВСДК БДКБ СВБ СВСЛХ 
СДКВВ ЛХНДК НВН ЛХНБС НЛК БНДК ЛХВ ЛХН н д к в с  
ЛХНЛК НБВ ВЛКВ СБСЛХ ВДК.
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де А -  кількість сполучень букв, які учасник дослідження зу
мів переглянути за 2хв;

-  коефіцієнт продуктивності (Кп) роботи, що вираховується за 
формулою:

„  В
Кп = ~ ,  (4.4)

де В -  кількість правильно закреслених сполучень;
П -  загальна кількість сполучень, розміщених у таблиці. 

Цей коефіцієнт завжди не перевищує 1; 
коефіцієнт ефективності (Ке) роботи, що визначається за фор
мулою:

Ке — Ш пхКп , (4-5)
Стійкість уваги визначається за динамікою Ке. Для цього вимі

рюється Шп через кожні 2хв (поки обстежувані не опрацюють всю 
таблицю) і таким чином фіксуються зміни Ке. Зниження Ке роботи 
свідчить про спад продуктивності та зниження стійкості уваги.

В и зн ач ен н я  ст ій к о ст і у в а ги  т а  д и н ам ік и  
р озум ов ої п р а ц езд а т н о ст і (Т абл и ц і Ш ульте).

Обстежуваному по черзі пропонується переглянути 5 таблиць 
Шульте, в яких у довільному порядку розташовано числа від 1 до 25 
(таблиця 4.5).

Інструкція. У цій таблиці розміщено цифри від 1 до 25, які роз
ташовані не по порядку. Уважно розгляньте таблицю і покажіть всі 
числа по порядку від 1 до 25. Зробити це потрібно якнайшвидше і 
без помилок.

Таблиця 4.5 
Табл. 1)

14 9 2 21 13
22 7 16 5 10
4 25 11 18 3

20 6 23 8 19
15 24 1 17 12
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Табл. 2) 
20_2 _

ІІ
22

І І
14

13
6
18

. 5 
23

_1_
25

12
4

_ 8_

_7_
_ 1 5

24
9

19
16
21

Табл. 3)
21 11 1 19 24
2 20 18 5 10
4 13 25 16 7
17 6 14 9 12
22 3 8 15 23

Табл. 4)
5 21 23 4 25
11 2 7 13 20
24 17 19 6 18
9 1 12 8 1 4

16 10 3 15 22

Табл. 5)
3 17 21 8 4
10 6 15 25 13
24 20 1 9 22
19 12 7 14 16
2 18 23 11 5

Обстежуваним потрібно знайти, показати й називати числа в 
порядку їх зростання. Спроба повторюється за п’ятьма різними таб
лицями. Основний показник -  час виконання завдання. За результа
тами виконання завдання з кожної таблиці будується крива виснаже
ності (стомлюваності) (Рис. 4.5).

Оцінка ефективності роботи (ЕР), ступінь впрацьованості (ВП), 
психічна стійкість (витривалість) (ПС) визначається за методикою 
А.Ю. Козирєвої: (адаптованою та апробованою нами: вік 15-16 ро
ків, 5 балів -  97с і менше, 4 бали -  98-112с, 3 бали -113-116с, 2 бали 
-  117-12ІС, 1 бал -  122с і більше).

Ефективність роботи (ЕР) вираховується за формулою:
ЕГ Т,+Т2+Т3+ТА+Т5 

5
(4.6)
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Час

Рис. 4.5. Динаміка стійкості і працездатності 
школярів 15-16 років (крива виснаженості)

-  рівень впрацьованості (ВП) визначається за формулою:

Т
ВП  = - і -  

ЕР
(4.7)

-  психічна стійкість (витривалість) вираховується за формулою:

Т
ПС = -*~ 

ЕР
(4.8)

Примітка. Результат менше 1 ,0 -  показник доброї впрацьова
ності в роботу, відповідно, чим вище 1,0 даний показник, тим більше 
часу досліджуваному потрібно для підготовки до основної роботи 
(табл. 4.6).

Таблиця 4.6
і О ц ін ка  (б ал и ) 1 2 3 4 5

Е ф ек ти вн ість  
р о б о ти  (с) 122 і > 117-121 113-116 9 8-112 97  і <
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В и зн ач ен н я  р ів н я  ув аги  т а  сам ок он тр ол ю  
(П .Я . Г ал ь п ер ін , С .Л . К аби л и ц ьк а)

..К*-'
Визначення рівня уваги та самоконтролю школярів прово

диться за методикою П.Я. Гальперіна і С.Л. Кабилицькоі. У за
пропонованому тексті за певний час (Юхв) необхідно знайти 
та виправити 10 помилок (пропуск слів у реченні, літер у слові, 
з ’єднане написання слів). Підраховується кількість пропуще
них помилок (за Юхв): 0-2 помилки -  високий рівень уваги; 3- 
4 помилки -  середній; більше 5 помилок -  низький рівень ува
ги.

Інструкція. Вам необхідно уважно прочитати поданий текст. 
Перевірте його. Якщо знайдете в ньому помилки (у тому числі й змі
стові), виправте їх ручкою.

Т Е К С Т

Після вигнання з раю в Адам і Єви 
народилися два сина -  К їн і Авель. Каїн 
мав недобре серце і служив сатані. Авель 
любив Добр , хоч він і був людиною гріш
ною. Бог дав йому всерце Духа Свого 
Святого, тому Авель любив Бога. Авель 
сумува серцем засвої гріхи і проси у Бога 
прощення, Бог, ба ивши його каятя, про
щав йому Гріхи його. “Всі згрішили і по
збавлені слави Божою” (Рим 3:23)
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Рівень інтелекту визначається за методикою Р. Кеттелла (моди
фікація наша). У тест включено 12 графічних завдань, які розташо
вані в порядку зростання складності (рис. 4.6). Необхідно вирішити 
якнайбільше задач. Кожна задача має тільки одне правильне рішен
ня. Час для виконання завдання обмежений -  1 Охв для неповноспра- 
вних школярів 15-16 років. Усі відповіді заносяться в спеціальний 
бланк.

Інструкція. У кожному ряду необхідно вибрати з 5 фігур право
руч ту, яка найбільше підходить до 3 фігур ліворуч. Ви повинні за
креслити букву, яка відповідає цій фігурі на Вашому бланку відпові
дей. Подані на рисунках задачі мають тільки одне правильне рішен
ня. На виконання всього завдання відводиться обмежений час, тому 
постарайтеся розв’язати якнайбільше задач.

Визначення рівня інтелекту (Р. Кеттелл)

П р и к л ад  1

/  Ь  -є 6  а.

У першому прикладі а -  правильне рішення.

У другому прикладі с -  правильне рішення, у третьому а -  пра
вильне рішення.
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Бланк тесту для визначення рівня інтелекту

я Ь с 4 в

5 І І—
о

В 5 В і—
о

О— І

г ' а 6 с ‘ а в

Н І Ч Н І  і н
••• \

3 а  6 с д е

И М ч И  іи  в N /

А__ а  6 с а  е

і ° н ю і □  Б о о О ОО О
5 а  Ь е  6  е

О # 1 □  в
{нсші ({оь

а>
•<

а ь  с <і в

не а  6 е а в

І ^ в □

а  & с а  ег °1 II О О
о о

ш

а  Ь с  а е
ост□

>✓  V" >✓ • • 
• •

40 а  8 с ^  ению т и
1 І  а б с сі «

ШММІ] ® И Й ® [ § >
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К лю ч дл я  оц ін к и  п р ав и л ь н ого  в и к он ан н я  зав дан н я :
1 -  сі, 2 -  Ь, 3 -  а, 4 -  е, 5 -  с, 6 -  е, 7 -  Ь, 8 -  с, 9 -  Ь, 10 -  а,

11 -  сі, 12 -  с.
Кожна правильна відповідь оцінюється в 1 бал. Оцінка 9-12 ба

лів відповідає високому рівню розвитку інтелекту, 6-8 балів -  вище 
середнього, 3-5 балів -  середньому і 0-2 бала -  низькому.

В и зн ач ен н я  о бся гу  к о р о т к о ст р о к о в о ї о б р а зн о ї п а м ’яті 
(за  Р. К еттел лом ).

За одиниці обсягу пам’яті приймається окремий образ (зобра
жені предмети, геометричні фігури, символи). Обстежуваному про
понується за 40с запам’ятати максимальну кількість образів, пода
них у таблиці (рис. 4.6). Підрахунки проводяться за допомогою таб
личних значень (таблиця 4.7). У нормі -  це 6 і більше правильних 
відповідей.

Таблиця 4.7
Шкала оцінки короткострокової образної пам’яті

Оцінка
(бали) 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Кількість
відтворених

образів
15-16 13-14 10-12 7-9 6 5 4 3 1-2

Інструкція. Перед Вами таблиця з малюнками. Постарайтесь запа
м’ятати якнайбільше з того, що намальовано. Після того, як буде забра
но таблицю, опишіть чи намалюйте те, що Ви встигли запам’ятати.

Час перегляду таблиці -  40с.

А 2 в
%

©
со, Г і

Рис. 4.6 
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