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РЕФЕРАТ 

 

Тема магістерської кваліфікаційної роботи: «Ефективність програм фізичної 

терапії юних спортсменів зі стійкими відхиленнями тулуба від фізіологічної 

норми». Робота складається з 59 сторінок, міститься 8 ілюстрацій, 11 таблиці, 51 

літературних джерел. 

Об’єкт дослідження – програма фізичної терапії юних спортсменів зі 

стійкими відхиленнями тулуба від фізіологічної норми. 

Мета роботи – на підставі аналізу літературних та інших доступних джерел 

інформації, вивчити і опрацювати теоретичний матеріал, розробити та 

обґрунтування ефективність програми фізичної терапії юних спортсменів зі 

стійкими відхиленнями тулуба від фізіологічної норми. 

Методи дослідження – аналіз, узагальнення та систематизація даних науково-

методичної літератури та інформаційних джерел, педагогічні спостереження; 

тестування фізичної підготовленості юних спортсменів, педагогічний експеримент; 

методи математичної статистики. 

Під час експерименту було отримано результати, що свідчать не тільки про 

позитивний вплив програми фізичної терапії з використанням коригуючих вправ 

фітбол-гімнастики на корекцію сколіозу, а й про поліпшення показників фізичного 

розвитку та рухової підготовленості. Розроблена програма коригуючої фітбол 

гімнастики сприяла корекції асиметричної постави та сколіозу І ступеня 

спортсменок 11-14 років, які займаються волейболом, що знайшло відображення у 

збільшенні рухливості хребта в бік дуги викривлення, зміцненні "м'язового 

корсета" і достовірних змінах біогеометричного профілю постави в 

експериментальній групі. 

 

ПРОФІЛАКТИКА, КОРЕКЦІЯ, ПОСТАВА , ВИКРИВЛЕННЯ , ПЕРВИННІ 

ФУНКЦІОНАЛЬНІ ПОРУШЕННЯ, СКОЛІОЗ, КОРИГУЮЧА ГІМНАСТИКА  , 

ПРОГРАМА, ПІДГОТОВКА, СПОРСМЕНИ , 11-14  РОКІВ 

  



ABSTRACT 

 

Theme of the master's qualification work: "Effectiveness of physical therapy 

programs for young athletes with persistent deviations of the trunk from the physiological 

norm". The work consists of 59 pages, contains 8 illustrations, 11 tables, 51 references. 

The object of research is a program of physical therapy for young athletes with 

persistent deviations of the trunk from the physiological norm. 

Purpose - on the basis of the analysis of literary and other available sources of 

information, to study and process theoretical material, to develop and to justify the 

effectiveness of the program of physical therapy of young sportsmen with persistent 

deviations of a trunk from a physiological norm. 

Research methods - analysis, generalization and systematization of data from 

scientific and methodological literature and information sources, pedagogical 

observations; testing of physical fitness of young athletes, pedagogical experiment; 

methods of mathematical statistics. 

During the experiment, the results were obtained, which testify not only to the 

positive effect of the physical therapy program using corrective exercises of fitball 

gymnastics on the correction of scoliosis, but also to the improvement of physical 

development and motor fitness. The developed program of corrective fitball gymnastics 

contributed to the correction of asymmetric posture and scoliosis of the first degree in 11-

14-year-old volleyball athletes, which was reflected in an increase in spinal mobility 

towards the curvature arc, strengthening of the "muscle corset" and significant changes 

in the biogeometric profile of posture in the experimental group. 

 

PREVENTION, CORRECTION, POSTURE, CURVATURE, PRIMARY 

FUNCTIONAL DISORDERS, SCOLIOSIS, CORRECTIVE GYMNASTICS, 

PROGRAM, TRAINING, SPORTSMEN, 11-14 YEARS OLD  
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Орієнтовний зміст вправ І етапу 

№ Зміст вправи Дозування Методичні вказівки  

1 В.п – сід на м’ячі, руки на стегнах: 

1–4 - легке погойдування вгору-

вниз, не відриваючись від м'яча 

16 р 

Правильна посадка на 

м’ячі 

2 В.п – сід на м’ячі, руки на стегнах: 

1–4 -  легке погойдування вправо-

вліво, не відриваючись від м'яча. 

16 р 

Правильна посадка на 

м’ячі 

3 В.п. – сід на м’ячі, руки на пояс: 

1-8 – марш на місці. 
8р 

Правильна посадка на 

м’ячі, лікті в сторони  

4 В.п – сід на м’ячі, руки на пояс: 

1 – 4– ходьба сидячи на м'ячі вперед 

; 

4 – 8 – ходьба сидячи на м'ячі назад.  

8 

Не відривати сідниці 

від м’яча  

5 В.п – сід на м’ячі: 

1 – 2 – права рука в сторону, нахил 

голови вправо; 

3 – 4 – ліва рука в сторону, нахил 

вліво; 

5 – 6 – нахил вперед, руки вгору; 

7 – 8 – в.п. 

8р 

Спина прямо, руки 

прямі піднімати 

паралельно підлозі, 

темп повільний 

6 В.п – сід на м’ячі, руки на пояс: 

1 – 8 нахили тулуба вправо – вліво.  
8 р 

Спина пряма , темп 

повільний  

7 В.п – сід на м’ячі; руки на пояс: 

1 – 2 – праве коліно до грудей; 

3 – 4 – в.п. 

 

Можна триматися за 

м’яч, темп повільний, 

спина пряма 

8 В.п – сід на м’ячі, руки зігнуті в 

сторони: 
8р 

Спина прямая,  

погляд перед собою. 



1 – 8 – повороти тулуба вліво- 

вправо. 

9 В.п – сід на м’ячі, руки на пояс: 

1 – 7 – стрибки навколо себе вправа; 

8 – 16 – стрибки навколо себе вліво. 

8 р Спина пряма, темп 

середній. 

10 В.п – сід на м’ячі, руки на пояс: 

1 – права нога вперед на п’ятку; 

2 – в сторону; 

3 – вперед; 

4 – в.п.; 

5 – 8 – теж саме лівою ногою. 

8 р Нога прямая, средний 

темп. 

11 В.п – сід на м’ячі, руки на пояс:  

1-4 – колові рухи тулубом вправо; 

5-8 – теж саме вліво. 

8 р Спина прямая, 

держаться за мяч 

12 В.п. – сід на м’ячі, руки на пояс:  

1-2 – нахил вперед (видих) 

3-4 – в.п. (вдих) 

8 р Мяч немного 

откатывается назад, 

ноги прямые. 

13 1. В.п.  – стійка на колінах, руки на 

м’ячі: 

1 – перекат вперед по м’ячу 

2 – 7 – затримати положення;  

8 – в.п.  

8 р Темп повільний  

14 1.В.п. – лежачи на спині, ноги 

зігнути в колінах , м’яч затиснути 

між колінами: 

1 – 2 – ноги вперед; 

3 – 4 – в.п. 

8 р Поперек та спину не 

відривати від підлоги , 

темп повільний  

15 В.п. – лежачи на спині, м’яч 

затиснут між стопами:  

1-2 – зігнути ноги;  

3-4 – в.п. 

8 р Поперек та спину не 

відривати від підлоги, 

темп повільний  

  



Додаток Б 

Орієнтовний зміст вправ ІІ етапу 

№ Зміст вправи  Дозування Методичні вказівки  

1  В. п. — стоячи, ноги нарізно, м'яч 

вгору : 

1 – 3 – нахил вправо, затриматись на 

5 сек; 

4 – в.п.; 

5 – 8 теж саме вліво. 

8-10 р 

Темп повільний  

2 В.п. – лежачи на спині : 

1 – 3 -підняти голову, плечі, 

подивитися на ноги; 

4 – в.п. 

8-10 р 

Поперек притиснути 

до підлоги, темп 

повільний 

3 В. п. — стоячи ноги нарізно, ноги 

на ширині плечей, м’яч притиснути 

спиною до стіни: 

1 – крок вперед; 

2 – 3 – присідання до кута 90°; 

4 – в.п. 

8-10 р 

Для збільшення 

навантаження візьміть 

в руки гантелі 

вагою 1-4 к 

4 В. п. — лежачи на спині, руки 

уздовж тулуба, гомілки на м'ячі, 

стопи на ширині плечей, затисніть 

м'яч між задніми поверхнями 

стегон і гомілками: 

1 – 2 – коліна до грудей ; 

3 – 4 – в.п. 

8-10 р 

Темп повільний  



5 В.п. – лежачи на спині, гомілки на 

м’ячі, руки за головою: 

1–3 – відірвати плечі від підлоги; 

4 – в.п. 

8-10 р 

Темп повільний , 

поперек не відривати 

від підлоги  

6 В.п. – стоячи, руки в гору, гомілка 

на м’ячі : 

1 – 16 – утримувати рівновагу на 

правій нозі; 

17 – 32 – теж саме на лівій.  

20 с 

Тримати рівноваги 

темп повільний, спина 

пряма  

7 В. п. — сидячи на м'ячі, руки в 

сторону: 

1 – 8 – шаги ногами вперед до 

положення лежачі на м’ячі; 

9 – 16 – повернутися в в.п. 

8-10 р 

Темп повільний, 

спина пряма  

8 В.п. – лежачи животом на м’ячі, 

ноги прямі на носки, руки вперед: 

1 – 4 – підйом тулуба , руки вперед; 

5 – 8 – в.п. 

8-10 р 

 Спина пряма, темп 

повільний  

9 В.п. – лежачи животом на м’ячі, 

ноги прямі на носки, руки за голову: 

1 – 2 – підйом тулуба , поворот 

вправо; 

3 – 4 – те саме вліво. 

8-10 р 

Спина пряма, темп 

повільний 

10 В.п. – лежачи животом на м’ячі, 

ноги прямі на носках, руки на 

підлогу перед м’ячом: 

1 – 4 – різнойменний  підйом руки 

та ноги; 

5 – 8 – в.п. 

8-10 р 

Спина пряма, темп 

повільний 

 

  



Додаток В 

Орієнтовний зміст вправ коригуючої гімнастики  

№ Зміст вправи Дозування Методичні вказівки 

1 В.п. – о.с., спиною до стіни. 1хв 

Торкатися стінки: 

п'ятами, литками, 

сідницями, лопатками 

та потилицею. 

2 

В.п. – о.с., спиною до стіни 

1 – крок вперед; 

2 – 6– затримати положення; 

7 – ерок назад; 

8 – в.п. 

10-12 р. 

Утримувати книжку 

на голові ,утримувати 

правильну поставу.. 

3 

В.п. – сід зігнів ноги, обхопити 

коліна руками: 

1 – перекат назад; 

2 – повернення у вихідне положення 

без допомоги рук. 

10-12 р. 

Ноги максимально 

притиснути, не 

допомагати руками. 

4 

В.п. – лежачи на животі, руки за 

спину: положення лежачи на 

животі: 

1– підняти голову, груди, ноги, 

2 – 7 зафіксувати положення; 

8 – в.п. 

10-12 р. 
Можна додати легкі 

погойдування 

5 

В.п. – лежачи на правому боці, 

права рука вгору, ліва упор в 

підлогу на рівні плечей: 

1– 2 –ліва нога вгору; 

3 – 4 – в.п. 

10-12 р. 

те саме на 

лівому 

боці 

Тримати спину рівно, 

темп вомірний. 



6 

В.п. – лежачи на спіні, ноги зігнуті, 

руки в сторони: 

1 – 2 – поворот голови впрв, 

одночасно коліна вправо до підлоги. 

Поворот голови вправо, одночасно 

коліна вліво. 

10-12 р. 

Ізометрична напруга 

м’язів попереку в фазі 

максимального 

скручування хребта 

7 

В.п. . – лежачи на животі ,руки 

вгору: 

1-2 – прогнуться; 

3-4 – руки в сторони; 

5-6 – руки вгору; 

7-8 – в.п. 

10-12 р. 
Руки та ноги прямі. 

Ноги не піднімати . 

8 

В.п.. – лежачи на животі; 

1-2 – права рука назад; 

3-4 – в.п. 

5-8 – теж саме лівою рукою. 

10-12 р. Темп помірний 

9 

В.п. – лежачи на сині: 

1-2 – сід, руки в гору; 

3-4 – в.п. 

10-12 р. Темп помірний 

10 

В.п. – лежачи на спині, руки в 

сторони: 

1 – 2 –підняти ноги на 90 °; 

3 – 4  не розводячи їх, опустити 

праворуч; 

5 – 6 – ноги вгору 90°; 

7 – 8 –.в.п. 

9 – 16 – теж саме в ліву сторону. 

10-12 р 

Ноги тримати прямі 

,не розводити, темп 

помірний . 

 

  



Додаток Д 

Карта візуального скринінгу біогеометричного профілю постави 
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