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ЕФЕКТИВНІ ЗАСОБИ ПРОФІЛАКТИКИ  ТРАВМУВАННЯ У 

БАСКЕТБОЛІ 

 

Кафтанова Т. В., викладач кафедри 

фізичного виховання та спортивного 

вдосконалення Житомирського 

державного університету ім. І. Франка 

Опанчук Д. Р., викладач кафедри 

фізичного виховання та спортивного 

вдосконалення Житомирського 

державного університету ім. І. Франка 

 

Постановка проблеми. Ушкодженням або травмою називають дію на 

організм людини зовнішнього чинника (механічного, фізичного, хімічного, 

радіоактивного, рентгенівських променів, електрики та ін.), що порушує будову 

і цілісність тканин, і нормальну течію фізіологічних процесів [1, с. 12].  

Баскетбол — це рухливий, контактний вид спорту, де важливо швидко 

реагувати на ситуацію, що відбувається, швидко рухатися: вистрибувати, 

підбирати м'яч, здійснювати кидки, ставити блоки, тому він є одним з 

травмонебезпечних видів спорту. Ця гра була придумана випадково в 1891 році 

учителем фізкультури Джеймсом Нейсмітом, але сучасний енергійний 

високоінтенсивний  баскетбол не має нічого спільного з первинною версією гри 

зі своїми правилами і специфічними травмами. 

Невід'ємним компонентом учбово-тренувального процесу баскетболістів 

є профілактика травмування, яка, з одного боку, має свої специфічні цілі і 

завдання, а з іншого, нерозривно включається в тренувальну діяльність 

спортсмена та здійснюється у вигляді спеціально організованих дій [2, с. 25]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. В ході дослідження 

теоретичного матеріалу по даній тематиці нами було виявлено, що в сучасній 

літературі доволі достатньо робіт та публікацій щодо травмувань у спорті, але 

відомості узагальнені [3, с. 164], [4, с. 203]. І зовсім мало інформації саме про 

ефективні засоби запобігання травм, притаманних більше баскетболістам. 

Мета статті. Метою дослідження є виявити найпоширеніші травми під 

час тренувального та змагального процесів з баскетболі, знайти ефективні 

способи їх терапії, а також з'ясувати психологічну підготовленість 

баскетболістів до травмувань. 

Виклад основного матеріалу.  В процесі дослідження нами були 

виявлені найбільш часті види травмування, до яких можна віднести: 

розтягування, розриви сухожиль і зв'язок, забиття, переломи. Найбільше травм 

доводиться на гомілковостопний і колінний суглоб, також страждають пальці 

рук і щелепи. Кожен баскетболіст хоча б раз у своїй спортивній практиці 

пережив яку-небудь травму, наприклад, розтягування зв'язок. 

Ушкодження можуть статися при невдалих стрибках, коли стопа 

спортсмена підвертається всередину або назовні, якщо порушується правильне 



 

137 

 

положення стопи при постановці її на підлогу — перекат з п'яти на носок, щоб 

пом'якшити удар при приземленні. Але саме це положення робить стопу 

нестійкою і підвищує вірогідність отримання травми. 

Меніски колінного суглоба є хрящовими прокладками, які виконують 

роль амортизаторів в суглобі, а так само стабілізують колінний суглоб і 

збільшують конгруентність суглобових поверхонь в колінному суглобі. При 

рухах в колінному суглобі меніски стискаються, їх форма змінюється [5, с. 14]. 

Менісків в колінному суглобі два — зовнішній (латеральний) і внутрішній 

(медіальний). Спереду суглоба вони з'єднуються поперечною зв'язкою. 

Зовнішній меніск рухливіший, ніж внутрішній, тому його травматичні 

ушкодження відбуваються рідше, а внутрішній менш рухливий і пов'язаний з 

внутрішньою бічною зв'язкою колінного суглоба, тому травма часто 

поєднується з ушкодженням і цієї зв'язки. Збоку від суглоба меніски зрощені з 

капсулою суглоба і мають кровопостачання від артерій капсули. Внутрішні 

частини знаходяться в глибині суглоба і власного кровопостачання не мають, а 

живлення їх тканин здійснюється за рахунок циркуляції внутрішньосуглобової 

рідини. Тому ушкодження менісків поряд з капсулою суглоба зростаються 

добре, а розриви внутрішньої частини в глибині колінного суглоба не 

зростаються зовсім. 

Причиною розриву меніска може стати непряма або комбінована травма, 

що супроводжується ротацією гомілки зовні (для медіального меніска), 

усередині (для зовнішнього меніска).  Крім того, ушкодження менісків можливе 

при різкому надмірному розгинанні суглоба із зігнутого положення, відведенні 

і зведенні гомілки, рідше — при дії прямої травми (удар суглобом в підлогу). 

Повторна пряма травма (забиття) може привести до хронічного травмування 

менісків (меніскопатія) і надалі до його розриву (після присіду або різкого 

повороту). Дегенеративні зміни меніска можуть розвинутися в результаті 

хронічної мікротравми. 

Травмування пальців рук у баскетболістів виникають при невдалому 

веденні м'яча, закиданні його в кошик, коли пальці чіпляються за сітку при 

ловлі або передачі м’яча, а також при падінні на долоню. Пальці рук мають 

потужний зв'язковий апарат, але якщо рівень навантаження великий, то зв'язки 

з ним не справляються і розтягуються, внаслідок чого суглобова сумка 

розривається, суглоби зміщуються один відносно одного. Для попередження 

вивихів пальців під час тренувань необхідно застосовувати еластичний бинт в 

області пальців і кисті. Щоб знизити вірогідність травми під час тренувань, 

необхідно знімати з пальців усі прикраси. 

Найпоширенішими симптомами травмування є:  

- почервоніння, синець;  

- підвищення температури в області травмованої ділянки;  

- біль в районі травмованого суглоба;  

- різке обмеження рухів при розгинанні в пошкодженому суглобі;  

- гемартроз (крововилив в порожнину суглоба);  
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- біль в області травмованої ділянки, неможливість рухати частиною тіла 

в пошкодженому суглобі;  

- деформація органу. 

При сильному ударі ліктем може статися вивих нижньої щелепи 

внаслідок патологічного зміщення голівки суглобу зі свого звичайного місця 

розташування, що викликає нормальне її функціонування і різкий біль. Голівка 

суглоба вислизає зі своєї нормальної позиції і виявляється попереду горбка 

скроневій кістці. Незалежно від виду вивиху нижньої щелепи, існує декілька 

симптомів: ускладнене закривання і відкривання рота, висунення або перекіс 

щелепи, різкий біль віддає в скроню. 

Головні причини спортивного травматизму в баскетболі:  

- порушення в організації учбово-тренувального заняття і змагань;  

- незадовільний стан місця заняття і несприятливі умови їх проведення;  

- незадовільний стан спортивного інвентаря і устаткування, одягу, взуття; 

- недостатній лікарський контроль;  

- слабка фізична підготовленість спортсмена (тривалі перерви в занятті, 

відсутність систематичних тренувань, перевтома);  

- порушення спортсменами дисципліни під час тренувань і змагань. 

Висновки та перспективи подальших досліджень.  

Для профілактики травматизму на учбово-тренувальних заняттях і 

змаганнях з баскетболу важливо проводити:  

- контроль за організацією і методикою учбово-тренувального зайняття і 

змагань, освоєння техніки (особливо у юних спортсменів);  

- технічний і санітарно-гігієнічний нагляд за станом місця заняття і 

змагань, спортивного інвентаря, одягу, взуття і спорядження спортсмена;  

- використовувати спеціальні захисні пристосування (налокітники, 

наколінники, напульсники і т.д.);  

- захист від несприятливих метеорологічних умов (теплові і сонячні 

удари, якщо тренувальний процес проходить на вуличному майданчику);  

- медичний контроль за спортсменами (первинні і вторинні медичні 

огляди перед участю в змаганнях, перед відновленням заняття після перерви);  

- виховання у спортсменів дисципліни, товариських взаємовідносин;  

- обов'язковий аналіз спортивних травм спільно з інструктором, тренером, 

спортсменами. 

В перспективі вбачаємо дослідження причин травмування гравців різного 

амплуа та розробку ефективного комплексу заходів, які максимально 

запобігають травмуванню під час тренувань та змагань. 
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Постановка проблеми. Професійний розвиток особистості майбутнього 

фахівця починається у закладі вищої освіти, де формуються його професійно 

значущі якості, інтереси, потреби, творчі здібності, зростає загальний рівень 

культури. Оскільки студент перебуває у складній ситуації знайомства з новими 

формами діяльності, спілкування, дозвілля, співвідносить власні сподівання з 

реальністю, формується його ставлення до навчальної діяльності, тому процес 

адаптації майбутніх фахівців до умов закладу вищої освіти є важливим етапом 

професійної підготовки. 

Незважаючи на значну кількість наукових праць щодо проблем адаптації 

особистості до навколишнього середовища дослідження особливостей 

адаптаційного періоду студентів закладів вищої освіти потребує подальшого 

ґрунтовного вивчення.  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз наукової літератури 

вказує на те, що питання адаптації студентів до умов навчання у закладі вищої 

освіти займає одне з провідних місць у дослідженнях щодо проблем 

формування особистості майбутнього фахівця. Питанням адаптації присвячені 

наукові дослідження О. Безпалько, Н. Заверико, Л. Коваль, Г. Лактіонової, 

А. Мудрик. Труднощі початкового етапу навчання і чинники, що впливають на 
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