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У лікульній фізичній культурі розрізняють чотири основних механізми лікувальної дії фізичних вправ на 

організм людини: тонізуюча, трофічна (живлення) дія, формування компенсацій і нормалізація функцій (В.К. 

Добровольський, 1970). 

Тонізуючий вплив фізичних вправ. Правильне застосування спеціально підібраних фізичних вправ сприяє 

активізації процесів гальмування або збудження центральної нервової системи, що призводить до відновлення 

нормальної функціональної діяльності нервових процесів. Як наслідок, посилюється діяльність органів ендокринної 

системи, стійкість до дії негативних факторів зовнішнього середовища; підвищують діяльність вегетативні функції: 

поліпшується діяльність серцево-судинної системи, збільшується кровопостачання всіх органів і систем, під-

вищується функція зовнішнього дихання тощо. 

Враховуючи, що основною формою організації навчального процесу є навчальні заняття, необхідно навчити 

кожного студента спеціальної медичної групи самостійно виконувати комплекси вправ відповідно до його 

захворювання. Ці вправи слід виконувати як під час навчальних фізкультурно-оздоровчих занять в університеті, так 

і додаткових самостійних занять та у вільний час у домашніх умовах. 

Трофічний вплив фізичних вправ. Під час виконання фізичних вправ виникають пропріоцептивні імпульси, що 

направляються у відповідні  відділи вищої нервової системи та вегетативні центри,  

внаслідок дії яких відбувається перебудова їх функціонального стану, що сприяє покращанню трофіки внутрішніх 

органів та тканин за механізмом моторно-вісцеральних рефлексів. Діяльність м’язів впливає на стимуляцію 

обмінних, окислю-вально-відновних та регенеративних процесів в організмі. У м’язах, що беруть участь у роботі, 

відбувається розширення та збільшення кількості функціонуючих капілярів, підвищується надходження насиченої 

киснем та поживними речовинами артеріальної та відплив венозної крові, збільшується швидкість кровотоку і 

лімфообігу. Внаслідок цього швидше розсмоктуються продукти запалення, що запобігає утворенню спайок та 

розвитку процесів атрофії. 

Формування компенсацій. У разі порушення функціональної діяльності того чи іншого органу чи системи в 

організмі одразу ж включаються компенсаторні механізми. Прикладом дії компен-саторих механізмів організму 

може бути біг на довгу дистанцію. Наслідком реакції цих механізмів є підвищення частоти серцевих скорочень та 

артеріального тиску, відчуття задишки, накопичення молочної кислоти у м’язах ніг. 

Фізкультурно-оздоровчий процес з його зростаючим парасим-патичним впливом створює ефект «економізації» 

функцій серця. На клітинному рівні змінюється функція механізмів, які поглинають і розподіляють кисень. У 

системі кровообігу включаються у роботу капіляри, які раніше не були задіяні. Залежно від характеру 

захворювання компенсації можуть бути тимчасовими або постійними. Перші виникають під час хвороби та 

зникають після одужання, а другі – у разі безповоротної втрати або обмеження функції. 

Нормалізація функцій. Відновлення анатомо-фізіологічної цілісності органу або тканин, відсутність після 

проведеного лікування ознак захворювання ще не є ознакою функціонального одужання хворого. Нормалізація 

функцій виникає під впливом постійно зростаючого фізичного навантаження, внаслідок чого поступово  вдоско-

налюються  регуляторні  процеси  в   організмі,  

усуваються тимчасові компенсації, відновлюються моторно-вісцеральні зв’язки та рухові якості людини (В.М. 

Мухін, 2000). 

Виконання відповідно дозованих фізичних вправ у період одужання й усунення різних анатомо-морфологічних 

відхилень від норми сприяє нормалізації вегетативних функцій організму, відновленню рухових якостей і 

оптимальній функціональній діяльності всіх систем організму під час м’язової роботи. При цьому фізичне 

навантаження дозується таким чином, щоб здійснювати тонізуючий вплив, тобто навантаження повинні поступово і 

постійно зростати. Таке оздоровче тренування сприяє пристосуванню організму до зростаючих фізичних 

навантажень за рахунок удосконалення функцій регуляторних і вегетативних систем, що, у свою чергу, призводить 

до нормалізації всіх функцій організму в цілому. 

За визначенням В.М. Мухіна (2000), усі названі механізми дії фізичних вправ дають змогу визначити оздоровчо-

лікувальні заняття як: 

•  метод неспецифічної терапії, що втягує у відповідну реакцію організм на всіх його рівнях; 

• метод патогенетичної терапії, що впливає на загальну реактивність організму, механізми розвитку і перебігу 

патологічного процесу; 

• метод функціональної терапії, що стимулює і відновлює функцію органу або системи всього організму в 

цілому; 

•  метод підтримувальної терапії, що підтримує і розвиває пристосувальні процеси, зберігаючи функцію 

ураженої системи та життєдіяльності людини; 

•  лікувально-педагогічний процес, що передбачає свідому і активну участь хворого у лікуванні, вирішуючи тим 



самим визначені завдання самовиховання та використання набутих 

знань і навичок занять фізичними вправами самостійно у подальшому повсякденному житті. 

 


