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ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ ЗАХОДІВ ЩОДО ПРОФІЛАКТИКИ 
СПОРТИВНОГО ТРАВМАТИЗМУ У СТУДЕНТІВ

У статті наведено результати дослідження ефективності заходів щодо профілактики спор
тивного травматизму у  студентів, які займаються фізичною культурою і спортом. Аргументовано, що 
незважаючи на спортивні тренування і відповідне навчання, ризик виникнення спортивних травм зали
шається високим, а психологічне втручання рідко використовується в контексті профілактики спор
тивного травматизму і тим більше -  реабілітації. Показано, що найбільша кількість травм у  обстеже
них студентів першого курсу факультету фізичного виховання і спорту припадає на садна, забої, рани 
та ушкодження суглобів. Найбільш травматичними спортивними дисциплінами є футбол та спортивні 
ігри. Доведено, що застосований комплекс заходів із профілактики травматизму забезпечив зниження 
кількості випадків травм майже в усіх спортивних дисциплінах, що проводяться на першому курсі фа
культету фізичного виховання, а найбільш відчутні результати впроваджених заходів відмічаються пі
сля першого місяця занять і фіксуються на найнижчому рівні після 9-10 тижнів занять.

Ключові слова: спорт, травми, профілактика, студенти.

В статье приведеньі результати исследования ^ффективности мер по профилактике спортивно
го травматизма у  студентов, занимающихся физической культурой и спортом. Аргументировано, что 
несмотря на спортивние тренировки и соответствующее обучение, риск возникновения спортивних 
травм остается високим, а психологическое вмешательство редко используется в контексте профи- 
лактики спортивного травматизма и тем более -  реабилитации. Показано, что наибольшее количество 
травм у  обследованних студентов первого курса факультета физического воспитания и спорта 
приходится на ссадини, ушиби, рани и повреждения суставов. Наиболее травматическими дисциплина- 
ми являются футбол и спортивние игри. Доказано, что примененний комплекс мер по профилактике 
травматизма обеспечил снижение количества случаев травм почти во всех спортивних дисциплинах, 
проводимих на первом курсе факультета физического воспитания, а наиболее ощутимие результати 
проведенних мероприятий отмечаются после первого месяца занятий и фиксируются на низком уровне 
после 9-10 недель занятий.

Ключевьіе слова: спорт, травми, профилактика, студенти.

Тке гезиііз о/іке зійду іке е//есіпепезз о/ теазигез/ог іке р^еVепііоп о/зрогіз іп/игіез атопд зіидепіз 
епдадед іп ркузісаі сиііиге апд зрогіз. Агдиед, ікаі дезрііе іке зрогіз ігаіпіпд апд арргоргіаіе ігаіпіпд, іке 
гізк о/зрогіз іп]игіез із кідк, апд рзускоіодісаі іпіегуепііоп із гагеїу изед іп іке сопіехі о /р^еVепііоп о/зрогіз 
іп/игіез, апд еуеп тоге зо -  гекаЬіІііаііоп. Іі із зком>п, ікаі іке іагдезі питЬег о/іп]игіез іп іке зигуеуед/ігзі- 
уеаг зіидепіз о / ркузісаі едисаііоп апд зрогіз ассоипіед /ог аЬгазіопз, Ьгиізез, м>оипдз апд датаде іо іке 
Іоіпіз. Тке тозі ігаитаііс дізсірііпез аге /ооіЬаІІ апд зрогіз датез. Іі із р^оVед, ікаі іке изе о / а зеі о/ 
теазигез /ог іке ргеуепііоп о / іп]игу епзигед гедисііоп іп іке іпсідепсе о / іп/игіез іп аітозі аіі зрогіз 
дізсірііпез кеїд іп іке /ігзі уеаг о/іке Расиііу о/Ркузісаі Едисаііоп, апд іке тозі іапдіЬІе гезиііз о/іке еVепіз 
оЬзегуед а/іег іке /ігзі топік о/сіаззез апд аге /іхед аі а Іом> іемеї а/іег 9-10 ч>еекз о/сіаззез.

Кеутогйз: зрогі, іп]игу ргеуепііоп, зіидепіз.
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Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Упродовж 
занять фізичною культурою і спортом, спортсмени витрачають тисячі годин на навчан
ня з метою зміцнення організму, підвищення рівня підготовленості, і з метою підготу
вати себе фізично до змагальної діяльності. Незважаючи на спортивні тренування і від
повідне навчання, ризик виникнення спортивних травм залишається високим. У зв’язку 
з рівнем тренувальної діяльності, спортивні травми є поширеною причиною втрати пра
цездатності, погіршенням фізичного та функціонального стану і є істотною проблемою 
для суспільної охорони здоров’я в промислово розвинених країнах. Серед спортсменів 
рівень травматизму в деяких видах спорту перевищує 50% за один рік [2, 4].

Незважаючи на зростаючий обсяг наукових досліджень, психологічне втручання 
рідко використовується в контексті профілактики спортивного травматизму і тим більше 
-  реабілітації. Є кілька можливих причин для цього. По-перше, наукові дослідження, що 
підтримують використання психологічних заходів у галузі спорту переважно публіку
ються в основному в спеціалізованих наукових журналах, читачами яких є, в першу чер
гу, психологи або спортивні психологи. Практична спортивна медицина мало стається з 
даними публікаціями і практикуючим фахівцям, а тим більше тренерам усіх рівнів, дані 
результати можуть бути просто невідомі. По-друге, навіть коли ті фахівці, хто уповнова
жений приймати рішення про профілактичні заходи, знають і готові приймати певні рі
шення та заходи, мають брак інформації щодо чітких комплексних рекомендацій з цього 
приводу. По-третє, щодо превентивних заходів, тренери іноді не бажають виділяти доро
гоцінний час для програмування, який розглядає проблеми профілактики травматизму у 
спорті, яке може (у більшості видів спорту), бути ефективним [3, 5].

Доповнюючи анатомічні, екологічні та інші фізичні фактори, психологічні пере
думови були широко документовані в якості вагомого внеску до ризику виникнення 
спортивних травм. Зокрема, наявність психологічного стресу показала зв’язок із виник
ненням травм у різних видах спорту. У серії з більш ніж 30 наукових досліджень, почи
наючи з 1970 року, спортсмени, у яких відмічалися більш високі рівні стресових подій 
у житті незмінно проявляли тенденцію до отримання більш важких травм. Причому, за
гальні стресори включали в себе як позитивно, так і негативно забарвлені події в осо
бистому, соціальному, науковому, професійному та спортивному середовищі [1, 3].

На додаток до життєвих стресових ситуацій, інші психологічні фактори, що 
сприяють або призводять виникнення спортивних травм включають в себе різні фак
тори особистості. Серед особистісних характеристик, які пов’язані із спортивним трав
матизмом називають конкурентоспроможну тривожність, негативні емоційні стани (на
приклад, гнів, порушення настрою), поведінкові реакції (наприклад, агресивність, не
терплячість, жорстка поведінка) [4].

Типові підходи до профілактики спортивного травматизму включають видачу за
собів захисту і одягу, підтримання в належному стані спортивних споруд і приміщень 
для тренувань і змагань, а також підвищення фізичної підготовленості спортсменів (си
ли, гнучкості, витривалості) в ході навчання. Сьогодні існує низька досліджень щодо 
підтвердження зв’язку між психологічними факторами й виникненням спортивних 
травм, однак, припущення, що психологічні методи можуть також сприяти попере
дженню спортивних травм продовжує підтверджуватися. Заходи, орієнтовані на компо
ненти стресової реакції повинні включати когнітивну оцінку, оцінку уваги та фізіоло
гічних змін, що повинно зменшити сприйнятливість спортсменів до травм. У відповід
ності з цим очікуванням, корекція стресових ситуацій була визнана ефективною щодо 
зниження частоти виникнення спортивних травм. Хоча і без емпіричної підтримки, за
ходи, спрямовані на підвищення соціальної підтримки спортсменів також повинні при
звести до зниження травматизму [2, 5].
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Зусилля, спрямовані на профілактику та лікування спортивних травм, зазвичай, 
мають вагоме значення. Проте, останні дослідження свідчать, що з метою профілактики 
спортивного травматизму необхідно все більше уваги приділяти індивідуальним психо
логічним факторам спортсменів.

Мета дослідження -  оцінити ефективність заходів, спрямованих на профілактику 
спортивного травматизму у студентів.

Методи та організіція дослідження. Дослідження складалося з трьох етапів. Під 
час першого етапу (вересень 2012 року), проведено вивчення й аналіз літературних 
джерел, здійснено підбір контингенту студентів для включення в дослідження. Під час 
другого етапу (вересень-листопад 2012 року) було проведено педагогічний експери
мент (констатуючий експеримент першого порядку), який проводився для визначення 
вихідного функціонального стану та фізичної підготовленості студентів, встановлення 
рівня розвитку швидкісних та силових якостей, визначення емоційного стану респон
дентів та аналізу травматичних ситуацій та травм, отриманих під час занять фізичною 
культурою і спортом. У ньому взяли участь дві групи досліджуваних: контрольну групу 
(КГ), склали 26 студентів першого курсу факультету фізичного виховання Прикар
патського національного університету імені Василя Стефаника, серед них -  20 юнаків 
та 6 дівчат, середній вік обстежених -  7,8±0,3 років. До дослідної групи (ДГ), увійшли 
27 студентів першого курсу факультету фізичного виховання Прикарпатського націо
нального університету імені Василя Стефаника, серед них -  20 юнаків та 7 дівчат, се
редній вік обстежених -  17,9±0,4 років. Упродовж даного етапу було впроваджено за
пропоновану програму профілактики спортивного травматизму у студентів, які увій
шли до ДГ. Заходи щодо профілактики травматизму включали виконання домашніх 
завдань, до яких увійшли вправи на загальну силову підготовку та вправи на розтягнен
ня. Також у всіх навчальних заняттях спортивного характеру до спеціальної частини 
розминки були включені дихальні вправи для корекції емоційного стану студентів. Сту
денти контрольної групи навчалися та тренувалися у звичному режимі.

Під час третього етапу (грудень 2012 року) дослідження був проведений конста
туючий педагогічний експеримент другого порядку із порівнянням отриманих резуль
татів у студентів контрольної і дослідної груп, здійснено аналіз і узагальнення отрима
них показників.

Результати дослідження та їх обговорення. Упродовж трьох етапів експеримен
ту здійснювалася фіксація та документування усіх потенційно травматичних ситуацій 
та отриманих травм у студентів ДГ і КГ під час занять фізичною культурою і спортом.

Спостереження проводилося, в середньому, упродовж 12 занять із кожної дисци
пліни. Результати обліку травм подані у таблиці 1.

Т аблиця  1
Характеристика спортивних травм у студентів, кількість випадків
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Садна КГ 36 38 27 18 12 59 23 213 331
Д Г 20 24 10 8 10 31 15 118
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Продовж . табл. 1

Забої КГ 4 6 8 7 6 4 35 50
Д Г 2 2 3 3 4 1 15

Рани КГ 7 9 10 9 36 71 108
Д Г 3 5 6 4 19 37

Ушкодження суглобів КГ 3 4 6 6 14 12 45 67
Д Г 1 2 2 4 6 7 22

Розтягнення КГ 2 5 7 5 19 26
Д Г 3 2 2 7

Струси КГ 2 2 3
Д Г 1 1

Всього за видами 
спорту

КГ 50 59 51 45 12 124 44 385
Д Г 26 33 21 22 10 63 25 200

Всього 76 92 72 67 22 187 67 585

Як видно з наведених у табл. 1 показників, упродовж 12 тижнів спостереження 
було зареєстровано 585 травм різного характеру і локалізації. Найбільша кількість 
травм (56,6%) припала на садна. І хоча садно не вимагає надання спеціалізованої ме
дичної допомоги, але дана травма виникає в результаті падіння, зіткнення із партнера
ми чи предметами, тобто наявність даного виду травми передбачає сукупність великої 
кількості причин, які, в окремих випадках, можуть призводити до виникнення більш 
важких травм. Другим видом травм за кількістю (18,5%) були рани -  пошкодження ці
лісності м’яких тканин, такі як подряпини, потертості, розрізи шкіри внаслідок падіння. 
Треті за кількістю травми -  ушкодження суглобів (11,5%), до яких відносилися забої, 
підвивихи внаслідок перерозгинання чи надмірного згинання.

Аналізуючи структуру отриманих студентами травм за видами спортивних дисци
плін, можна стверджувати, що футбол в даному випадку є найбільш травматичним ви
дом спорту (31,2% усіх ушкоджень), причому найбільш поширеними травмами у об
стежуваних студентів під час гри у футбол були садна, рани та ушкодження суглобів. 
Також, не чисельними (3 випадки), але єдиними у даному виді спорту були струси го
ловного мозку третього ступеня.

Другою дисципліною за кількістю отриманих студентами ушкоджень були спор
тивні ігри (15,7%). Найбільш поширеними травмами у даній дисципліні були садна і 
рани. Такі спортивні дисципліни як гімнастика (13%), рухливі ігри і забави (12,4%), 
легка атлетика (11,5%) та єдиноборства (11,5%) мали приблизно однакову кількість 
травматичних випадків. Найменш травматичним видом спорту серед студентів першого 
курсу було плавання (3,4% травм).

Ефективність запроваджених заходів щодо профілактики спортивного травматиз
му оцінювали, здійснивши порівняння кількості травм, отриманих студентами КГ і ДГ 
(рис. 1).

Як видно з представлених на рис. 1 показників, у студентів ДГ кількість травм бу
ла достовірно меншою, за таку у представників КГ. Так, кількість саден була меншою у 
1,8 разів (р<0,05), кількість забоїв -  меншою у 2,2 рази (р<0,05), кількість ран -  мен
шою у 1,92 разів (р<0,05), кількість ушкоджень суглобів -  у 2,02 разів (р<0,05). І хоча 
достовірної різниці у кількості розтягнень та струсів не було виявлено, зберігалася тен
денція до їх зменшення у представників ДГ.
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Суглобів

Рис. 1. Порівняльна оцінка отриманих видів травм студентами різних груп 
Примітка: * -  р<0,05 -  достовірність різниці показників у студентів ДГ і КГ.

Ступінь зниження кількості отриманих травм у залежності від виду спортивної 
дисципліни наведений на рис. 2. Як видно з наведених на рисунку 2. показників, 
запропонований комплекс профілактичних заходів спортивного травматизму забезпе
чив зниження кількості випадків травм майже в усіх спортивних дисциплінах, що про
водяться на першому курсі факультету фізичного виховання і спорту у межах від 43% 
для єдиноборств до 58% для рухливих ігор і забав.

Рис. 2. Ступінь зниження кількості отриманих травм у залежності від виду спортивної
дисципліни

Найнижчий відсоток зниження випадків травматизму залишився у плаванні, що, 
очевидно, пов’язано із виникненням травм не залежно від швидкісно-силових якостей 
студентів та їх емоційного стану.
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Динаміка частоти травм у залежності від тривалості педагогічного експерименту 
представлена на рис. 3.

Рис. 3. Динаміка частоти травм у залежності від тривалості педагогічного експерименту

Як видно з представленої на рис. 3 діаграми, у КГ частота травм дещо знизилася з 
5-го по 9-ий тижні проведення експерименту, а починаючи з 10-го тижня кількість 
травм знову дещо збільшувалася. Таку динаміку кількості ушкоджень можна пояснити 
тим, що до середини першого семестру навчання у студентів КГ відбулося звикання до 
особливостей навчання, дещо нормалізувався емоційний стан та покращилися показни
ки фізичної підготовленості. Проте, ближче до закінчення семестру, у передчутті під
сумкових занять емоційні переживання збільшилися, що, відповідно, відобразилося на 
збільшенні частоти спортивних травм.

У студентів ДГ спостерігалася інша картина динаміки частоти травм. Так, упро
довж перших 5-ти тижнів частота виявлених травм не відрізнялася від такої у студентів 
КГ і знаходилася на одному рівні з ними, маючи деяку тенденцію до зниження. Проте, 
починаючи з 5-го тижня відбулося певне зниження кількості травматичних випадків, 
яке продовжувало знижуватися до 8-9 тижнів проведення експерименту і залишалося 
на низькому рівні до кінця експерименту. Таку динаміку можна пояснити тим, що після 
першого місяця регулярних занять із використанням запропонованих заходів профілак
тики спортивного травматизму у студентів ДГ значно покращилися швидкісно-силові 
якості та нормалізувався емоційний стан, що і відобразилося на значному зменшенні 
кількості травм під час занять фізичною культурою і спортом. Відсутність подальшого 
зниження кількості травм пояснюється впливом інших факторів, що можуть призводи
ти до виникнення травм у спорті, незалежних від швидкісно-силових якостей студентів 
та їхнього емоційного стану.

Висновок
Найбільша кількість травм у обстежених студентів першого курсу факультету фі

зичного виховання і спорту припадає на садна, забої, рани та ушкодження суглобів. 
Найбільш травматичними спортивними дисциплінами є футбол та спортивні ігри.

Застосований комплекс заходів із профілактики травматизму забезпечив знижен
ня кількості випадків травм майже в усіх спортивних дисциплінах, що проводяться на
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першому курсі факультету фізичного виховання і спорту у межах від 43% до 58%. Най
нижчий відсоток зниження випадків травматизму залишився у плаванні, що, очевидно, 
пов’язано із виникненням травм незалежно від швидкісно-силових якостей студентів та 
їх емоційного стану.

Найбільш відчутні результати впроваджених заходів відмічаються після одного 
місяця занять і фіксуються на найнижчому рівні після 9-10 тижнів занять.

Аргументом для подальших досліджень у даному напрямку є знайдена відсутність 
подальшого зниження кількості травм після 12 тижнів занять, що очевидно пов’язана із 
впливом інших факторів, що можуть призводити до виникнення травм у спорті, неза
лежних від швидкісно-силових якостей студентів та їхнього емоційного стану.
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ЕФЕКТИВНІСТЬ НОВИХ ПІДХОДІВ У ПЛАНУВАННІ ФІЗИЧНИХ 
НАВАНТАЖЕНЬ ДЛЯ ВОЛЕЙБОЛІСТОК ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ У

ЗМАГАЛЬНОМУ ПЕРІОДІ

У статті представлені дані щодо особливостей зміни рівня спеціальної фізичної підготовленості 
волейболісток 18-22 років високої кваліфікації у  змагальному періоді річного циклу підготовки під впли
вом авторської програми планування фізичних навантажень. Показано, що застосування серед спорт
сменок цієї програми, яка представляє сукупність змагальних та коригуючи модулів, сприяло збережен
ню на оптимальному рівні спеціальної фізичної підготовленості волейболісток протягом усього зма
гального періоду. Отримані дані свідчили про високу ефективність застосування у  навчально-трену
вальному процесі волейболісток високої кваліфікації нових підходів щодо планування фізичних наванта
жень у  змагальному періоді річного циклу підготовки.

Ключові слова: спеціальна фізична підготовленість, волейболістки, висока кваліфікація, програма 
планування фізичних навантажень, змагальний період.

В статье представлена данньїе относительно особенностей изменения уровня специальной физи- 
ческой подготовленности волейболисток 18-22 лет вьісокой квалификации в соревновательном периоде 
годичного цикла подготовки под влиянием авторской программь планирования физических нагрузок. 
Показано, что использование среди спортсменок ^той программа, представляющей совокупность соре- 
вновательнах и коррегирующих модулей, способствовало сохранению на оптимальном уровне специаль- 
ной физической подготовленности волейболисток на протяжении всего соревновательного периода. 
Полученньїе данньїе свидетельствовали о вьісокой ^ффективности применения в учебно-тренировочном 
процессе волейболисток вьісокой квалификации нових подходов к планированию физических нагрузок в 
соревновательном периоде годичного цикла подготовки.

Ключевьіе слова: специальная физическая подготовленность, волейболистки, вьсокая квалифи- 
кация, программа планирования физических нагрузок, соревновательньїй период.
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