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На прикладі використання спеціально розробленого комплексу ментальних стратегій і 

фізичних впливів у період міжзмагальної підготовки для першого виду програми сучасного 

п’ятиборства — фехтування продемонстровано можливість впливати на когнітивні процеси 

висококваліфікованих спортсменів, що представляє інтерес для складно-координаційних 

видів спорту і не може ігноруватися при подальшій розробці спеціальних підходів до 

психологічної підготовки в спорті. 

Список використаних джерел 

1. Akbaş, A., Marszałek, W., Brachman, A., & Juras, G. (2023). Influence of Target Width and 

Distance on Postural Adjustments in a Fencing Lunge. Journal of human kinetics, 87, 35–45. 

https://doi.org/10.5114/jhk/161572. 

2. Anderson, S. A., Haraldsdottir, K., & Watson, D. (2021). Mindfulness in Athletes. Current 

sports medicine reports, 20(12), 655–660. https://doi.org/10.1249/JSR.0000000000000919. 

3. Bühlmayer, L., Birrer, D., Röthlin, P., Faude, O., & Donath, L. (2017). Effects of 

Mindfulness Practice on Performance-Relevant Parameters and Performance Outcomes in Sports: A 

Meta-Analytical Review. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 47(11), 2309–2321. 

https://doi.org/10.1007/s40279-017-0752-9. 

4. Hawkes, T. D., Manselle, W., & Woollacott, M. H. (2014). Tai Chi and meditation-plus-

exercise benefit neural substrates of executive function: a cross-sectional, controlled study. Journal 

of complementary & integrative medicine, 11(4), 279–288. https://doi.org/10.1515/jcim-2013-0031.  

5. Patricia A. Buchanan (2012). The Feldenkrais Method of Somatic Education. DOI: 

10.5772/30885. From the edited volume a compendium of essays on alternative therapy. 

6. Sánchez-Sánchez, L. C., Franco, C., Amutio, A., García-Silva, J., & González-Hernández, 

J. (2023). Influence of Mindfulness on Levels of Impulsiveness, Moods and Pre-Competition Anxiety 

in Athletes of Different Sports. Healthcare (Basel, Switzerland), 11(6), 898. 

https://doi.org/10.3390/healthcare11060898. 

7. Shannon, S., Hanna, D., Haughey, T., Leavey, G., McGeown, C., & Breslin, G. (2019). 

Effects of a Mental Health Intervention in Athletes: Applying Self-Determination Theory. Frontiers 

in psychology, 10, 1875. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01875. 

8. Shannon, S., Hanna, D., Haughey, T., Leavey, G., McGeown, C., & Breslin, G. (2019). 

Effects of a Mental Health Intervention in Athletes: Applying Self-Determination Theory. Frontiers 

in psychology, 10, 1875. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01875. 

 

 

ФАКТОРИ РИЗИКУ ВИНИКНЕННЯ ТРАВМ У СТУДЕНТІВ-ЛЕГКОАТЛЕТІВ, ЯКІ 

СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У БІГУ НА РІЗНІ ДИСТАНЦІЇ 

 

Дорошенко П.П. 

 

Іваненко Г.О. 

 0000-0002-1012-2218 

 

Київський столичний університет імені Бориса Грінченка, м. Київ, Україна 

 

Вступ. При аналізі літературних джерел, було визначено, що великі фізичні 

навантаження, що застосовуються при заняттях спортом, вимагають добре налагодженої 

системи попередження отримання травм спортсменами під час тренувань та змагань [1,3]. 

Однією зі складових даної системи може бути визначення факторів ризику виникнення травм 

у різних видах спорту та, зокрема, й у легкій атлетиці. 

https://www.intechopen.com/books/542
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Також, було проаналізовано, що створення безпечних умов на змаганнях та 

тренувальних заняттях з легкої атлетики – є невід'ємною частиною тренерської діяльності [1]. 

Тренер повинен знати, що кожне легкоатлетичне змагання та тренування містить елемент 

небезпеки. Важливо, щоб він добре розумів імовірні ризики і по можливості усував або зводив 

їх до мінімуму. Встановлено, що зі збільшенням обсягу змагальних та тренувальних 

навантажень, а також, психологічної напруги, травми та хвороби в якийсь момент є майже 

невідворотним наслідком тренувальних занять та  змагань, незалежно від того, наскільки 

безпечною є навколишня обстановка [2, 4]. І тренер має бути в змозі швидко та правильно 

зреагувати на це. Таким чином, дослідження  факторів виникнення травм у легкій атлетиці є 

актуальним питанням сьогодення, оскільки знання щодо даної проблематики потребують 

постійного розширення та вдосконалення. 

Мета – визначити основні фактори ризику виникнення травм у студентів-легкоатлетів, 

які спеціалізуються у бігу на різні дистанції.  

Методи дослідження. аналіз, синтез, узагальнення, порівняння, систематизація, 

анкетування, методи математичної та статистичної обробки даних. 

Результати дослідження. Для дослідження проблеми спортивного травматизму в 

бігових дисциплінах легкої атлетики була сформована вибірка з 46 студентів-легкоатлетів, які 

навчаються у закладах вищої освіти за спеціальністю 017 Фізична культура і спорт. Вік 

респондентів становив від 18 до 22 років, середній вік – 19-20 років. За статевим розподілом 

вибірка включала рівну кількість респондентів - 23 юнаків (50%) та 23 дівчат (50%). 

Середній стаж занять легкою атлетикою у досліджуваній групі становив 6,4±2 роки (від 

3 до 10 років). За спортивною спеціалізацією бігуни розподілялися таким чином: спринтери 

(біг на 100-400 м) - 18 осіб (39,1%), бігуни на середні дистанції (800-1500 м) - 12 осіб (26,1%), 

стаєри (5000-10000 м) - 10 осіб (21,7%), бігуни з бар'єрами - 6 осіб (13,1%).    

За спортивною кваліфікацією 8 легкоатлетів (17,4%) мали звання кандидата у майстри 

спорту (КМС), 22 (47,8%) - І розряд, 12 (26,1%) - ІІ розряд, 4 (8,7%) - ІІІ розряд.  

Аналіз даних показав, що 37 спортсменів (80,4%) мали в минулому досвід спортивних 

травм різного ступеня тяжкості. Серед них превалювали легкі та середні ушкодження - 

розтягнення зв'язок та м'язів (58,7% всіх травм), забої та садна (21,7%), тендинопатії (15,2%). 

Тяжкі травми - переломи кісток, розриви зв'язок і сухожиль - траплялися значно рідше (4,4%).  

Згідно з проведеним опитуванням серед 46 студентів-легкоатлетів віком 18-22 роки було 

виявлено низку основних факторів ризику виникнення травм, що безпосередньо пов'язані з 

бігом як основною руховою діяльністю в легкій атлетиці (рис. 1). 

Найбільш вагомим фактором ризику, на думку опитаних спортсменів, є надмірні 

тренувальні навантаження (41 відповідь). Це пояснюється тим, що занадто великі обсяги та 

висока інтенсивність бігових тренувань у поєднанні з недостатнім часом на відновлення між 

ними створюють умови для перенапруження опорно-рухового апарату атлетів. Внаслідок 

цього зростає ризик виникнення як гострих травм внаслідок одномоментного надмірного 

навантаження на структури суглобів, м'язів, сухожиль, так і хронічних травм, спричинених 

багаторазовою мікротравматизацією цих тканин.  

Другим за значимістю фактором травматизму респонденти назвали неправильну техніку 

бігу (36 відповідей). Технічні помилки, що найчастіше зустрічаються у молодих бігунів, такі 

як надмірний нахил тулуба вперед, недостатнє згинання ніг у колінних суглобах під час 

відштовхування, приземлення на стопу не по її поздовжній осі, асиметрія бігових рухів 

призводять до нерівномірного розподілу навантажень на суглоби, м'язи та зв'язковий апарат 

нижніх кінцівок. Це, у свою чергу, сприяє розвитку хронічних травм, таких як бігунський 

коліний біль (інша назва - коліно бігуна), ахіллобурсит, підошовний фасциїт, 

великогомілковий стрес-синдром. 
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Рис. 1. Основні фактори ризику виникнення травм на думку студентів – легкоатлетів (n=46) 

 

Третій за важливістю фактор ризику травматизму, який вказали 28 опитаних 

легкоатлетів - це невідповідне взуття для бігу. Тренування і змагання у взутті зі зношеною або 

надто жорсткою підошвою, недостатньою амортизацією, без врахування індивідуальних 

біомеханічних особливостей спортсмена суттєво збільшують ударні навантаження на нижні 

кінцівки та хребет під час бігу. Найбільш вразливими при цьому є гомілковостопні та колінні 

суглоби, на які припадає основний удар під час приземлення стопи. Це підвищує ризик 

розвитку травм сухожиль, зв'язок та хряща цих суглобів. 

Ще одним суттєвим фактором ризику травм, на думку 19 респондентів, є тип бігового 

покриття, на якому відбуваються тренування та змагання. Занадто жорсткі покриття, такі як 

асфальт або бетон, не мають достатніх амортизаційних властивостей. Тому під час бігу по них 

значно зростає ударне навантаження на суглоби нижніх кінцівок, особливо на колінний та 

гомілковостопний. Це підвищує ризик розвитку таких травм, як пошкодження меніска і хряща 

колінного суглоба, ахіллобурсит. З іншого боку, занадто м'які покриття (пісок, трава) 

вимагають більших зусиль від м'язів стопи і гомілки для відштовхування і стабілізації 

гомілковостопного суглоба. Тривалий біг по таких поверхнях може спричинити 

перенапруження цих м'язів і сухожиль та призвести до таких травм, як підошовний фасциїт, 

тендиніт задньої великогомілкової групи м'язів. 

Продовжуючи аналіз факторів ризику травматизму в бігових дисциплінах легкої 

атлетики, 32 опитаних студентів-легкоатлетів вказали на порушення принципів проведення 

розминки перед тренуванням або змаганням. Недостатня за тривалістю та інтенсивністю або 

неправильна за підбором вправ розминка не забезпечує необхідної підготовки м'язово-

зв'язкового апарату до майбутнього фізичного навантаження під час бігу. Без належного 

розігріву м'язи та зв'язки залишаються недостатньо еластичними, погано розтягуються і 

погано скорочуються. Це значно підвищує ризик їх травмування (розтягувань і надривів) під 

час інтенсивних бігових вправ. 

Отже, опитування студентів-легкоатлетів дозволило встановити три основні фактори 

ризику травматизму, які безпосередньо пов'язані з бігом: надмірність навантажень, технічні 

помилки та невідповідність взуття. Також, визначені два зовнішні фактори, які впливають на 

виникнення травм у легкоатлетів – невідповідність бігового взуття та тип бігового покриття. 

Усунення цих факторів або їх мінімізація шляхом раціональної побудови тренувального 

процесу, своєчасної технічної корекції та індивідуального підбору взуття має стати 
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пріоритетом у профілактичній роботі тренерів та спортивних лікарів для збереження здоров'я 

молодих бігунів.  

Висновки. Проведене опитування дозволило виявити основні фактори ризику 

виникнення травм в бігових дисциплінах легкої атлетики. До найбільш вагомих факторів 

ризику травм респонденти віднесли надмірні тренувальні навантаження, неправильну техніку 

бігу, невідповідне взуття, порушення принципів розминки та невідповідне бігове покриття.  
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Вступ. Оздоровчий біг є доступним та популярним видом рухової активності, який 

сприяє збереженню та покращенню фізичного і психічного здоров’я студентів 1, 3. В умовах 

сучасного освітнього процесу, що характеризується значними розумовими навантаженнями, 

малорухливим способом життя та стресами, регулярна фізична активність набуває важливого 

значення 1, 4, 5. Інтеграція оздоровчого бігу в повсякденне життя студентів може бути 

чудовим способом підтримки фізичної активності, поліпшення загального здоров’я та 

відпочинком, що ефективно сприяє відновленню розумової працездатності 1, 2. 

Мета дослідження – вивчення впливу оздоровчого бігу та розробка рекомендацій для 

студентів для інтеграції його у повсякденне життя. 

Методи дослідження: аналіз наукової та методичної літератури; вивчення та 

узагальнення провідного педагогічного досвіду; педагогічні спостереження. 

Результати дослідження та їх обговорення. Доведено, що регулярний оздоровчий біг 

сприяє: 

 Поліпшенню серцево-судинної системи, адже зміцнює серце, покращує кровообіг і 

знижує ризик розвитку серцево-судинних захворювань, таких як гіпертонія, інсульт чи 

інфаркт. 

 Підвищенню витривалості м'язів, особливо ніг, покращує рухливість суглобів, 

зменшуючи ризик остеоартриту. 

 Поліпшенню роботи дихальної системи, так як допомагає збільшити об’єм легень та 

покращує їх вентиляцію. 

 Зниженню рівню стресу, тривоги і депресії завдяки викиду ендорфінів — гормонів 

щастя. Це також допомагає покращити настрій і загальне психоемоційне самопочуття. 


