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ТРАВМАТИЗМ У СПОРТИВНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ 

 
У даній статті розглядаються питання щодо отримання травм будь-якої складності або дії на її 

спортивну діяльність спортсмена протягом всієї його кар‘єри. В статті наведенні статистичні дані, щодо 
отримання травм за будь-якою спортивної спеціалізацією. Опитування респондентів відбувалось протягом грудня 
2021 року. До опитування були залучені здобувачі вищої освіти 2 курсу (n=10 чол.), 4 курс (n=15 чол.) першого 
бакалаврського рівня, магістри першого курсу (n=17 чол.) за спеціалізацією «Фізична культура і спорт» та 
представники спортивного клубу «Бойова жаба» (n=19 чол.). Всього опитувані прийняло участь 61 респондент. До 
групи опитуваних були включені представники різних видів спорту (єдиноборства, силові види спорту, ігрові види 
спорту, легка атлетика, фітнес, танці тощо), спортсмени різної кваліфікації, віку та статі. 

Ключові слова: спортсмен, травма, фізичні навантаження, кваліфікація, тренувальний процес. 
 
Golovashenko R., Lavrentiev O., Krupenya S., Zverev A., Derkach O. “Injuries in sports”. This article discusses 

the issues of injuries of any complexity or effects on the athlete's sports activities throughout his career.  Injury is a continuous 
action on the human body of environmental factors (mechanical, physical, chemical, etc.), which lead to a violation of the 
anatomical integrity of tissues and functional disorders in them. There are the following types of injuries: industrial, domestic, 
street, transport, sports and military. Acute injuries that occur after strong simultaneous exposure. Chronic - occur after 
repeated exposure to a harmful factor of low power on a particular part of the body. Injuries may be accompanied by damage 
to the skin or mucous membranes - these are open injuries (wounds, fractures); can be without damage to the integuments - 
these are closed injuries (blows, sprains, tears, dislocations, bone fractures), etc. The article provides statistics on injuries in 
any sports specialization. In order to successfully implement measures to prevent injuries, it is necessary to know the causes 
and factors that cause them, as well as to provide timely medical care. The author's team conducted an analysis of literary 
sources. As a result, a questionnaire was formed to find out the circumstances of sports injuries of athletes in any sport. The 
questionnaire includes 21 questions, which are divided into four subgroups, namely: the concept of injuries and their causes; 
medicinal components (doctor's intervention or medicines); doping, change of time or climate zones and skin diseases; 
possible injuries that haunted athletes. The respondents were interviewed in December 2021. The survey involved applicants 
for higher education in the 2nd year (n = 10 people), 4th year (n = 15 people) of the first bachelor's level, and first-year masters 
(n = 17 people) in the specialization "Physical Culture and Sports" and representatives of the sports club "Fighting Frog" (n = 
19 people). A total of 61 respondents took part in the survey. Also in this group of respondents were representatives of various 
sports (martial arts, power sports, playing sports, athletics, fitness, dance, etc.), athletes of different qualifications, ages and 
genders. 

Keywords: athlete, injury, physical activity, qualification, training process. 
 
Постановка проблеми. Спорт вищих досягнень - це сфера людської діяльності, для якої характерні 

підвищений травматизм, різні роди професійних захворювань, запобігання та патологічний стан, що являє загрозу для 
здоров'я спортсменів, ефективність їх тренувальної та змагальної діяльності.  

Вплив на організацію і планування спортивної підготовки має отримання будь-якої травми спортсменом. 
Травмою називається безперервна дія на організм людини факторів зовнішнього середовища (механічних, фізичних, 
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хімічних і так далі), що призводять до порушення анатомічної цілісності тканин і функціональних порушень в них. 
Розрізняють такі види травматизму: виробничий, побутовий, вуличний, транспортний, спортивний, військовий.  

Гострі травми, що виникають після сильного одночасного впливу. Хронічні - виникають після багаторазового 
впливу шкідливого чинника малої сили на певну частину тіла. Травми можуть супроводжуватися пошкодженням 
шкірних або слизових покривів - це відкриті травми (рани, переломи); можуть бути без пошкоджень покривів - це закриті 
травми (удари, розтягнення, розриви, вивихи, переломи кісток). 

Найбільш часто зустрічаються травми опорно-рухового апарату в результаті впливу механічної сили: 
переломи кісток, розтягнення і розриви м'язів і зв'язок, вивихи, що характерно для спортсменів будь-якої спеціалізації 
[2, с. 154; 4]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Спортивний травматизм, за різними джерелами, становить 2-5% 
від загального травматизму. Деякі розбіжності в цифрах пов'язані з тим, що спортивний травматизм залежить, як від 
травматичності спорту, так і від ступеня зайнятості опитуваних людей заняттям спортом. 

Травматизм в різних видах спорту неоднаковий. Природно, що чим більше людей займаються тим чи іншим 
видом спорту, тим відносно більше в ньому травм. Однак кількість травм залежить не тільки від кількості, що 
займаються, але і від інтенсивності занять спортом. Очевидно, що у людини, який тренується 6 раз в тиждень вище 
ризик отримати травму, ніж у того, хто тренується 3 рази в тиждень. Щоб врахувати і цей фактор розраховують 
кількість отриманих травм на 1000 тренувань або змагань з урахуванням загальної кількості учасників (athlete-
exposures). Тобто одне тренування або змагання (American Sports Data Press Release, 2003) розцінюється як одне 
"підтвердженому спортивному впливу" - зарубіжні дослідники найбільш часто використовують саме цей коефіцієнт.  

Практика і досвід показують, що використання засобів профілактики, раціональної побудови занять і 
правильне дозування навантаження дозволяють звести до мінімуму випадки травм і тим самим суттєво підвищити 
оздоровчий ефект занять. Для успішної реалізації заходів попередження ушкоджень необхідно знати причини та 
чинники, що їх обумовлюють, а також надати своєчасну долікарську допомогу. 

Як відомо, у вітчизняній літературі питанню причин виникненню травм завжди приділялась велика увага. 
Травматизм у спортивній діяльності був об’єктом досліджень у науковців: І.Я Грубар, Ю.І. Курпана, В.І. Майєра, А.Ф. 
Синякова. Його профілактикою займались: М.І. Городинський, Г.Ш. Гоциридзе, А.П. Конох, В.А. Лепешкин, В.Є. Лотис, 
Н.П. Свинухов, Ю.Г. Толокнов, І. Бріжата, О.В. Гребік та ін. [1, с. 46]. 

Наукове дослідження виконується згідно науково-дослідної теми Державного податкового університету на 
2021-2026 роки за темою «Підвищення фізичної працездатності різних груп населення у процесі занять фізичної 
культури і спорту» (державний реєстраційний номер 0121U113261).  

Тому передумовою запобігання нещасних випадків і травмуваннь є не тільки вимога дотримання дисципліни 
на тренуваннях і змаганнях, раціонально побудований режим тренування та відпочинку, якісна техніко-тактичне 
виконання дій, прояву фізичних якостей, а й науково обґрунтована технологія планування та регулювання системи 
багаторічної підготовки спортсменів з різних видів спорту. 

Мета статті: Дослідити особливості тренувального та змагального процесу спортсменів різної спеціалізації 
щодо отримання ними спортивних травм.  

Завданнями дослідження: 
1. Проаналізувати дані літературних джерел відносно травматизму у спорті. 
2. Виявити залежність від структури побудови тренувального процесу щодо отримання спортивних травм. 
3. Визначити основні випадки отримання спортивних травм атлетами під час тренувальної та змагальної 

діяльності з обраного виду спорту.  
В роботі використовуються методи аналізу й узагальнення наукової, навчально-методичної, спеціальної 

літератури та власний педагогічний і тренерський досвід, анкетування. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Втрата спортивного часу відхиляється від пошуку якісного 

процесу підготовки, що призводить до деадаптації організму спортсмена. 
Формування тренувальних та змагальних навантажень сучасного спорту, що вони впливають на функцію 

імунної системи спортсменів та роблять їх більш відкритими для різного роду інфекцій, проникнення вірусів та бактерій, 
а також затрудняють процес лікування та відновлення спортсмена до майбутніх стартів [1, с. 47]. 

Спортивна травма в залежності від її складності (легка, середня, важка) може вивести спортсмена зі строю на 
тривалий час від 10-30 днів не враховуючи етапи відновлення, повернення до індивідуальних та основних тренувань.  

У спортсменів з високою мотивацією до спортивних досягнень часто порушена суб'єктивна оцінка 
самопочуття, вони можуть недооцінювати тяжкість того чи іншого тренувального заняття, іноді всупереч вимогам 
тренера самостійно збільшують тривалість або інтенсивність фізичного навантаження. Це сприяє тривалої напруги 
функціональних систем організму, накопичення втоми і приводить не до відновлювання організму, що може привести 
до перетренованості. Для виходу з цього стану потрібно вже не кілька днів, а значно триваліший проміжок часу (тижні і 
місяці). 

Для ранньої діагностики перетренованості використовують різні функціональні тести: визначення характеру 
відновлення серцевого ритму після закінчення фізичного навантаження, реєстрація ЧСС в спокої, ортостатична проба і 
широко впроваджується в останні роки аналіз варіабельності серцевого ритму.  

Для визначення понять про травми, їх походження, попередження, тощо. Авторським колективом було 
проведено аналіз літературних джерел. За результатами чого була сформована анкета для з’ясування обставин, з 
отримання спортивних травм спортсменів будь-якого виду спорту. Анкета включає в себе 21 питання, які розділені на 
чотири підгрупи, а саме: 
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1. Поняття про травми та їх причини; 
2. Лікарські компоненти (втручання лікаря або лікарські засоби); 
3. Допінг, зміна часових або кліматичних поясів та захворювання шкіри; 
4. Можливі травми, що переслідували спортсменів. 
В (табл.1) вказані питання за напрямами, що відображають підгрупи анкетування спортсменів.  
У дослідженні прийняли участь здобувачі вищої освіти 2, 4 курсів бакалаврату, магістри 2021-2922 року 

набору спеціальності 017 «Фізична культура і спорт» Державного податкового університету та спортивного клубу 
«Бойова жаба» м. Ірпінь. 

Таблиця 1  
Анкетні питання за підгрупами 

№ 
п/п 

Підгрупи  

1 2 3 4 

1. Чи знаєте ви, що таке 
спортивна травма 

Чи проходили Ви коли-
небудь лікування у 
лікарні 

Чи можна отримати 
травму у спорті, 
приймаючи допінг 

Чи траплялися у Вас колись 
під час або після 
тренування непритомні або 
переднепритомні стани 

2. Чи отримуєте ви травми 
у спорті 

Чи накладав колись 
лікар заборони або 
обмеження на Ваші 
заняття спортом 

Чи впливає зміна 
часових поясів на 
отримання травми 

Чи спостерігається у Вас 
біль, набряклість або 
почервоніння суглоба 

3. Чи можливо отримати 
спортивну травму 
випадково 

Ви задоволені своєю 
вагою 

Як ви думаєте, через що 
отримують травми в 
спорті 

Чи відчували Ви коли-
небудь під час тренування 
неприємне почуття, 
напруження чи біль у грудях 

4. Чи знаєте ви заходи 
безпеки під час заняття 
спортом 

Чи страждаєте Ви на 
шкірні захворювання 

Чи можна займатися 
спортом на вулиці у 
погану погоду 

Чи були у Вас за останній 
рік травми кісток, м'язів, 
сухожилля та зв'язок, що 
змусили Вас пропустити 
тренування або змагання 

5. Чи потрібно мати 
страховку за 
небезпечних видів 
спорту 

Втома на вашу думку 
може бути причиною 
отримання травми 

Чи були у Вас травми 
голови, які спричинили 
помутніння свідомості 
або втрату пам'яті 

Як ви вважаєте який 
оптимальний варіант для 
заняття спортом 

6.   Чи відчуваєте себе 
погано при тренуваннях 
в жарку погоду 

 

В опитувані прийняло участь (n=61 чол.), з яких: 2 курс (n=10 чол.), 4 курс (n=15 чол.), магістри (n=17 чол.) та 
СК «Бойова жаба» (n=19 чол.). В опитувані були залучені представники з видів спорту: - спортивні єдиноборства -17; – 
силові види спорту - 6; – спортивні ігри - 12; – кросфіт - 14; –танці - 1; – стрільба -1; – легка атлетика - 1; – акробатика – 
1; – фітнес – 3; – ЗСЖ -5. З яких МСУМК – 2 чол., МСУ – 8 чол., КМСУ – 12 чол., І дорослий розряд - 6 чол., без 
спортивного розряду – 33 чол.  

Результати анкетування спортсменів з різних видів спорту представлені на (рис. 1).  

 

 
Рис.1. Розподіл знань про травми спортсменами  

Відповіді резидентів розподілились наступним чином, так за поняття про травми та їх причини вказало 
22,46%, лікарські компоненти (втручання лікаря або лікарські засоби) 22,46%, допінг, зміна часових або кліматичних 
поясів та захворювання шкіри проголосувало 32,40%, про види травм, що переслідували протягом тренувальної та 
змагальної діяльності 22,68%. 
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В (таблицях №№ 2, 3, 4, 5) вказані результати опитування респондентів за вищевказаними напрями 
дослідження. 

Таблиця 2 
Поняття про травми та їх причини 

№ 
п/п 

Назва питання 

В
ар

іа
нт

и 

ві
д

по
ві

д
ей

 Відповіді респондентів Ʃ 

К
іл

ьк
іс

ть
 

ві
д

по
ві

д
ей

 

СК 
«БЖ» 
(n=19) 

2 курс 
(n=10) 

4 курс 
(n=15) 

Магістри 
(n=17) 

% 
Відпо-

віді 

1. Чи знаєте ви, що таке 
спортивна травма 

Так 19 10 15 17 4,5 61 
61 

Ні 0 0 0 0 0 0 

2. Чи отримуєте ви травми у 
спорті 

Так 18 7 13 15 3,9 53 
61 

Ні 1 3 2 2 0,59 8 

3. Чи можливо отримати 
спортивну травму випадково 

Так 18 10 15 10 3,9 53 
61 

Ні 1 0 0 7 0,59 8 

4. Чи знаєте ви заходи безпеки 
під час заняття спортом 

Так 18 9 13 17 4,2 57 
61 

Ні 1 1 2 0 0,29 4 

5. Чи потрібно мати страховку 
за небезпечних видів спорту 

Так 19 9 15 17 4,41 60 
61 

Ні 0 1 0 0 0,08 1 

Таблиця 3 
Лікарські компоненти (втручання лікаря або лікарські засоби) 

№ 
п/п 

Назва питання 

В
ар

іа
нт

и 

ві
д

по
ві

д
ей

 Відповіді респондентів Ʃ 

К
іл

ьк
іс

ть
 

ві
д

по
ві

д
ей

 

СК 
«БЖ» 
(n=19) 

2 курс 
(n=10) 

4 курс 
(n=15) 

Магістри 
(n=17) 

% 
Відпо-

віді 

1. Чи проходили Ви коли-
небудь лікування у лікарні 

Так 17 7 11 12 3,46 47 
61 

Ні 2 3 4 5 1,02 14 

2. Чи накладав колись лікар 
заборони або обмеження на 
Ваші заняття спортом 

Так 4 6 8 8 1,91 26 
61 

Ні 15 4 7 9 2,58 35 

3. Ви задоволені своєю вагою Так 18 6 8 13 3,31 45 
61 

Ні 1 4 7 4 1,18 16 

4. Чи страждаєте Ви на шкірні 
захворювання 

Так 1 1 3 2 0,52 7 
61 

Ні 18 9 12 15 3,98 54 

5. Втома на вашу думку може 
бути причиною отримання 
травми 

Так 17 8 13 13 3,76 51 
61 

Ні 2 2 2 4 0,74 10 

Таблиця 4 
Допінг, зміна часових або кліматичних поясів та захворювання шкіри 

№ 
п/п 

Назва питання 

В
ар

іа
нт

и 

ві
д

по
ві

д
ей

 Відповіді респондентів Ʃ 
К

іл
ьк

іс
ть

 

ві
д

по
ві

д
ей

 

СК 
«БЖ» 
(n=19) 

2 курс 
(n=10) 

4 курс 
(n=15) 

Магістри 
(n=17) 

% 
Відпо-

віді 

1. Чи можна отрима-ти 
травму у спор-ті, 
приймаючи до-пінг 

Так 17 9 14 17 4,19 57 
61 

Ні 2 1 1 0 0,29 4 

2. Чи впливає зміна 
часових поясів на 
отримання травми 

Так 14 2 6 12 2,51 34 
61 

Ні 5 8 9 5 1,98 27 

3. Як ви думаєте, через 
що отримують 
травми в спорті 

Не правильно орга-
нізоване тренуваль-не 
заняття 

17 4 9 10 2,95 40 

135 
Заняття проводиться 
без розминки 

15 5 11 10 3,01 41 

Відсутність тренера на 
тренуванні 

12 2 3 4 1,55 21 

Недисциплінова-ність 
спортсменів 

10 6 7 10 2,43 33 
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4. Чи можна займа-
тися спортом на 
вулиці у погану 
погоду 

Так 9 2 11 8 2,21 30 

61 
Ні 

10 8 4 9 2,28 31 

5. Чи були у Вас 
травми голови, які 
спричинили 
помутніння свідо-
мості або втрату 
пам'яті 

Так 2 0 1 3 0,44 6 

61 

Ні 

17 10 14 14 4,06 55 

6. Чи відчуваєте себе 
погано при 
тренуваннях в жарку 
погоду 

Так 1 7 6 3 1,25 17 

61 
Ні 18 3 9 14 3,25 44 

*Примітка: на питання №3 дозволяється декілька варіантів відповідей 
Таблиця 5 

Можливі травми, що переслідували спортсменів 

№ 
п/п 

Назва питання   

В
ар

іа
нт

и 

ві
д

по
ві

д
ей

 Відповіді респондентів Ʃ 

К
іл

ьк
іс

ть
 

ві
д

по
ві

д
ей

 

СК 
«БЖ» 
(n=19

) 

2 курс 
(n=10) 

4 курс 
(n=15) 

Магістри 
(n=17) 

% 
Від-
по-
віді 

1. Чи траплялися у Вас колись 
під час або після тренування 
непритомні або 
переднепритомні стани 

Так 10 2 4 9 1,85 25 

61 
Ні 9 8 11 8 2,66 36 

2. Чи спостерігається у Вас біль, 
набряклість або почервоніння 
суглоба 

Так 6 5 5 10 1,91 26 
61 

Ні 13 5 10 7 2,58 35 

3. Чи відчували Ви коли-небудь 
під час тренування неприємне 
почуття, напруження чи біль у 
грудях 

Так 3 5 6 6 1,47 20 

61 
Ні 16 5 9 11 3,02 41 

4. Чи були у Вас за останній рік 
травми кіс-ток, м'язів, 
сухожилля та зв'язок, що 
змусили Вас пропустити 
тренування або змагання 

Так 5 4 7 7 1,69 23 

61 
Ні 14 6 8 10 2,79 38 

5. Як ви вважаєте який 
оптимальний варіант для 
заняття спортом 

2-3 рази на 
тиждень 

14 9 6 10 2,87 39 

64 

Кожен день 3 1 6 1 0,81 11 

Декілька го-
дин на тиж-
день 

1 0 0 3 0,29 4 

Свій варіант 
відповіді 

2 0 3 5 0,74 10 

*Примітка: на питання №5 дозволяється декілька варіантів відповідей 
Результати анкетування показали, що всі категорії респондентів знають про походження та виникнення 

спортивних травм. Різноманітність відповідей респондентами залежить від спортивної кваліфікації та виду спорту 
(характер травми). 

Виходячи з проаналізованого матеріалу можна констатувати про наступне:  
По-перше, спортсмени можуть знизити ризики виникнення травм. 
По-друге, вони зможуть балансувати фізичні навантаження у тренувальний та змагальний процесах. 

Застосовувати лікарський контроль, рекреаційні знання, на покращення спортивного результату та зміцнення здоров’я, 
використовуючи вправи з релаксації та дні відпочинку. 

Релаксація – це здатність розслабити м’язи, позбутися від стану стресу, щоб організм отримав заряд енергії 
для подальшої діяльності. Серед основних методик релаксації варто виділити: м’язову, візуальну, дихальну. 

Для підготовки тонусу м’язів у стан щодо виконання наступних тренувальних та змагальних навантажень. 
Доцільно використовувати наступні вправи: масаж, ванна, діафрагмальне дихання, плавання. 

Їх дозування залежить від ступеню перетренованості спортсмена. Це залежить від деяких показників, а саме: 
віку спортсмена, статі, спортивної кваліфікації, кількості тренувань в мікроціклі тощо. 

Активний відпочинок, суть якого полягає:  
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- у відновленні фізичних і духовних сил, витрачених людиною в період навчальної (виробничої) діяльності, 
зміцненні здоров'я і надалі фізичному розвитку; 

- в розвитку тих задатків і здібностей людини, які пов'язані з професійною діяльністю; 

- в поглибленні і розширенні соціальної активності особистості з метою гармонізації фізичного і духовного ї 
розвитку [3, с. 98]. 

Висновки. Проаналізувавши стан дослідженої проблеми, дає підстави для висновку, що при значній кількості 
сучасних і достатньо ефективних методів організації та проведення тренувальної і змагальної діяльності з різних видів 
спорту, актуальною проблемою залишається отримання спортивних травм. Основними випадками отримання травми 
виступають не тільки виконання будь-яких технічних дій або елементів, а і зневажати розминкою та зауваженнями 
тренера під час навчально-тренувальних занять та виступів на змаганнях. 

Перспективи подальших досліджень. Актуальними напрямами подальших наукових розвідок є висвітлення 
шляхів удосконалення тренувального процесу на будь-якому етапі підготовки з поєднанням засобів оздоровчо-
рекреаційної рухової активності, для відновлення працездатності спортсменів різної кваліфікації тощо. 
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ВПЛИВ ЗАСОБІВ ХУДОЖНЬОЇ ГІМНАСТИКИ НА ФІЗИЧНУ ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ДІТЕЙ СТАРШОГО ДОШКІЛЬНОГО 
ВІКУ 

 
Після експерименту більшість дітей експериментальної групи мають середній рівень фізичної 

підготовленості. Кращі результати у дітей експериментальної групи спостерігалися у вправі «стрибки на місці», 
«стрибки з поворотом» вправо і вліво, «нахил», «вис на перекладині», «біг» на 10 м, «стрибок у довжину з місця». У 
контрольній групі  у більшості дітей середній рівень спостерігався у тестах «стрибки з поворотом» вправо, 
«нахил», «вис на перекладині» та «стрибок у довжину з місця». Впровадження програми «Художня гімнастика для 
дошкільнят» дозволяє сформувати правильну техніку виконання життєво-необхідних рухових умінь і навичок та 
підвищити рівень фізичної підготовленості у дітей 5-6 років. Запропонована нами програма в значній мірі вплинула 
на рівень фізичної підготовленості дітей експериментальної групи. Результати контрольної групи мали незначне 
покращення порівняно з експериментальною.  

Ключові слова: діти 5-6 років, старший дошкільний вік, фізична підготовленість, рухова підготовленість,  
дошкільники. 

 
Honchar L. The influence of rhythmic gymnastics on the physical preparedness of children of senior 

preschool age. Preschool age is the period of the most intensive growth and development of the organism. One of the tasks 
of working with older preschool children is to prepare them for a successful transition to a systematic organized schooling. 
Children's health and ability to work largely depend on the development of motor skills and physical fitness in particular. This is 
reflected in the performance of basic vital motor skills - walking, running, jumping, throwing, swimming. At the beginning of the 
experiment, we tested the children of the experimental and control groups to determine the initial level of physical fitness of 
children. The data obtained showed that the initial level was not equal. In the control group, the indicators were probably better 


