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ПРОФІЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМУ В БАСКЕТБОЛІ ЗА ДОПОМОГОЮ 

ІЗОМЕТРИЧНИХ ВПРАВ 

 

У запобіганні травматизму в баскетболі істотну роль грають загально-
розвиваючі та спеціальні вправи. Вони забезпечують різнобічний вплив на 

організм, постійну зміну різних положень тіла, сприяють зміцненню м’язів, 

суглобів і зв’язок опорно-рухового апарату і служать надійним 

профілактичним засобом проти травм і багатьох захворювань. 
Ключові слова: баскетбол, травматизм, профілактика, ізометричні 

вправи, травми. 

In the prevention of injuries in basketball play an important role general 

development and special exercises. They have a versatile effect on the body, a 
constant change of various postures of the body, help to strengthen the muscles, 

joints and ligaments of the musculoskeletal system and serve as a reliable preventive 

tool against injuries and many diseases. 

Key words: basketball, traumatism, prevention, isometric exercises, injuries. 
 

Поліпшення загальної фізичної підготовки студентів в процесі фізичного 

виховання з акцентуванням на баскетбол сприяє зміцненню здоров’я, 

виховання основних фізичних якостей, підвищення рівня загальної 
працездатності. Рухова активність позитивно впливає на життєдіяльність 

організму, зокрема на збалансованість метаболізму, активізацію вегетативних 

систем, формування нервових механізмів, управління процесами, розвиток 

організму в цілому [6, с. 150; 7, с. 76]. 
За версією журналу «Forbes» баскетбол входить в список найбільш 

травматичних видів спорту, обігнавши навіть американський футбол. Щорічно 

до 1,6 мільйона як професійних спортсменів, так і любителів звертаються за 

медичною допомогою через травми, отримані під час гри в баскетбол. І це не 
дивно, адже в цій грі людям доводиться дуже швидко рухатися, стрибати, 

ставити блоки і здійснювати кидки. Як і у будь-якого іншого виду спорту в 

баскетболі є коронні травми, які зустрічаються найчастіше. До них можна 

віднести травми ступень, пальців рук, щелепи і травми колін [5, с. 48]. 
Найчастіші травми в баскетболі     травми пальців. Без вибитих пальців не 

проходить і дня життя баскетбольної команди. Травма дрібна, але спричиняє 

чимало дискомфорту, адже з вибитими пальцями багато не награтися. Далі по 

частоті йдуть травми гомілки, коліна і спини. На таку банальність, як синці від 
зіткнень при контактної силової гри, ми увагу звертати не будемо     гра є гра. 

Правильна розминка допомагає уникнути більш ніж половини травм в 

баскетболі. Починати розминку слід з легкого бігу. Під час бігу ваша серцево-

судинна система приймає сигнали від головного мозку про майбутнє 
навантаження і перебудовується відповідним чином. Частота серцевих 

скорочень (ЧСС) зростає, кров швидше біжить по артеріях, венах і судинах, 



 

 

«Гуманітарний простір науки: досвід та перспективи» 
____________________________________________________________________________ 

_____________________________ 

Випуск 27 (4 травня 2020 р.) 

196 

підтягуючи кисень і поживні речовини до м’язів. Великі м’язові групи 

організму приходять в тонус [3, с. 142; 9, с. 438]. 

Час пробіжки має становити мінімум 5-10 хвилин. Під час бігу слід 

чергувати гладкий біг, біг спиною, біг перехресним кроком, з високим 
підніманням стегна, із захлестом гомілки і т. ін. Ці вправи задіють більш 

широкий діапазон ваших м’язів і зв’язок, розігріють і підготують їх до 

майбутньої роботи. Частота пульсу не повинна бути занадто високою. Цілком 

комфортні 110-130 ударів в хвилину     це те, що потрібно [8, с. 111]. 
Але розминка безумовний фактор зменшення травматизму перед грою і 

тренуванням. Але в тренувальному процесі є багато шляхів вирішення цієї 

проблем [4]. 

Як показали дослідження, одним з ефективних шляхів вирішення цього 
завдання є застосування ізометричних вправ в системі загальної фізичної 

підготовки баскетболістів з метою профілактики травматизму. Сучасний 

баскетбол пред’являє високі вимоги до фізичного стану спортсмена. Динамічні 

навантаження, які долає баскетболіст в процесі змагальної діяльності, носять 
руйнівний характер. Постійні стрибки, боротьба за м’яч під щитом, ігрові 

зіткнення випробовують на міцність суглоби, м’язи і зв’язки баскетболіста. І 

якщо яка-небудь фізіологічна ланка тіла баскетболіста не пристосована до 

такого навантаження, трапляються дуже важкі травми: розрив меніска або 
ахілла; розтягування пахових м’язів; пошкодження гомілковостопного, 

колінного і тазостегнового суглобів; розриви зв’язок і м’язів інших ланок тіла. 

Такі травми надовго виводять баскетболістів з ладу. Багатомісячне лікування 

негативно позначається на ігровій практиці спортсмена, а в деяких випадках 
баскетболіст змушений в розквіті сил покинути спорт через важку травму [1]. 

Виконання вправ в ізометричному режимі створює передумови для 

формування міцних властивостей тканини м’язів і сухожиль, особливо в тих 

місцях, які найбільшою мірою піддаються динамічному навантаженню. Це     
творча, формуюча і зміцнююча будь-яку фізіологічну ланку тренувальна 

діяльність. Як показують сучасні дослідження в спорті, виконання 

ізометричних вправ від 30 секунд до 5 хвилин призводить до посилення 

міцності м’язово-сухожильного комплексу в тій чи іншій ланці нижніх 
кінцівок. У м’язово-сухожильному комплексі відбувається більш глибоке 

«вростання» м’язів і сухожиль один в одного. М’язові волокна «проростають» 

вглиб сухожильних, і в цій ділянці ланки довжина зачепу їх один за одного 

збільшується. В результаті міцність ланки посилюється [8]. 
При ізометричному режимі роботи збільшується площа кісткової 

горбистості, тобто тих місць, де прикріплюються сухожилля. В результаті 

цього збільшується площа зіткнення між кістковою горбистістю і поверхнею 

сухожильного комплексу, що знижує ймовірність отримання травм. 
Суть ізометричних вправ полягає в тому, що протягом 6-12 секунд 

витрачається максимальне зусилля на протидію опору того чи іншого об’єкту. 

Саме це відрізняє ізометричні вправи, при яких скорочення м’язи викликає 

лише її напруга, від ізотонічних, в ході яких з-за скорочення м’язи змінюється 
її довжина. Одне з найпопулярніших ізометричних вправ на прес     «планка». 
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Переваги цих вправ полягають в наступному: по-перше, це колосальна 

економія часу. Для включення в роботу м’язів за допомогою цих вправ 

достатньо лише кількох хвилин. 

По-друге, за такий короткий час м’язи не встигають втомитися до такої 
міри, як при звичайному тренуванні (що триває 1-2 години), після якої 

необхідно 24-36 годин для повноцінного відпочинку м’язів, а без достатнього 

відпочинку, як уже неодноразово говорилося, не збільшується ні сила м’язів, 

ні їх маса. 
Так як час, необхідний для відпочинку, при виконанні ізометричних вправ 

зменшується, то можна тренуватися набагато частіше. 

Ну і нарешті, однією з найбільших переваг ізометричних вправ є те, що з їх 

допомогою дуже зручно розвивати і зміцнювати саме ті м’язи, які цього 
особливо потребують зараз [4]. 

При виконанні традиційних ізотонічно-динамічних вправ максимальне 

напруження м’язів триває лише кілька секунд, тобто в сумі всіх виконаних (за 

1-2 години) вправ не більше 2-6 хвилин за тренування. Ізометричним вправам 
для виконання тієї ж завдання досить приділити всього кілька хвилин в день. 

При цьому збільшення м’язової сили в цьому випадку не поступається 

підвищенню сили при заняттях ізотонічними вправами. 

При виконанні ізометричних вправ кровоносні судини, що забезпечують 
м’язи киснем, стискаються. Клітини змушені працювати більш інтенсивно і не 

витрачають стільки енергії, як при фізіологічному м’язовому русі (при якому 

велика частина енергії йде на забезпечення самого руху). Таким чином, вся 

енергія м’язів при виконанні ізометричних вправ витрачається тільки на 
напругу, а не на рух. Тому розвиток м’язів відбувається в значно коротші 

терміни [1]. 

За характером виконання ізометричні вправи ділять на три групи: 

1) ізометричні-статичні вправи в чистому вигляді, коли максимальне 
м’язове напруження протидіє опору, подолати яке можна; 

2) вправи з обтяженням, в процесі яких роблять зупинки на кілька 

секунд (тим самим створюється ізометричне напруження); 

3) вправи з максимально можливим обтяженням, початкова фаза яких 
має явно виражений ізотонічно-динамічний характер, але основна фаза 

ізометрично-статична, так як вже на відстані 12-15 см від початкового 

положення штанги встановлюють перешкоду, що зупиняє рух [1]. 

За допомогою подібних вправ можна змусити м’язи відчувати 
максимальну напругу в найбільш ефективній і потрібній в даний момент фазі 

руху. 

Завдяки ізометричним вправам можна найефективніше підвищити силу 

м’язів, які відстають у розвитку, або м’язових груп, які для спортсмена з тієї 
чи іншої причини мають першорядне значення. 

Основні ізометричні вправи: жим, тяга, присідання. 

Успіхів можна досягти, виконуючи всі ці 3 вправи: одна вправа на жим, 

одне     на тягу, одне     на присідання. 
До цієї трійки можна додати 2 інших вправи: піднімання на носках; 

піднімання плечей. 



 

 

«Гуманітарний простір науки: досвід та перспективи» 
____________________________________________________________________________ 

_____________________________ 

Випуск 27 (4 травня 2020 р.) 

198 

Більшість спортсменів досягають найкращих результатів можуть 

займаючись по системі «три двійки» (коли кожна з цих вправ виконується по 2 

рази), або по системі «три трійки» (коли вправи виконуються по 3 рази). 

Існує кілька варіантів положення штанги при жимі: 

 низьке положення (на рівні підборіддя);  

 середнє положення (на рівні очей);  

 верхнє положення (на 3-5 см нижче віджатої до відмови штанги). 

При тязі також існує три положення:  

 низьке положення (на рівні колін);  

 середнє положення (на рівні стегон);  

 верхнє положення (на рівні талії).  
При присіданні існує також три положення: 

 низьке положення (присід);  

 середнє положення (напівприсід);  

 верхнє положення (присід на злегка зігнуті ноги) [4].  
Якщо виконують по одній вправі з кожної групи, найчастіше вибирають 

середнє положення як найбільш ефективне. 

Серія ізометричних вправ з 5 вправ, кожне з яких займає на виконання 12 

секунд (плюс хвилинну перерву після кожної вправи), триває в цілому 6 

хвилин. Таку серію можна повторити 2-3 рази, максимум     6 разів (періодично 
змінюючи положення). 

Напруження в залежності від тривалості можуть бути: короткими (6 

секунд); середніми (9 секунд); тривалими (12 секунд). 

Інтервали між вправами зазвичай не перевищують 45-60 секунд, яких, як 
правило, вистачає для відновлення нормального дихання. Все статичне 

ізометричне тренування не повинне займати більше 15-20 хвилин. 

Вперше виконуючи ізометричні вправи, необхідно дотримуватися 

обережності: спочатку напругу слід обмежити 6 секундами, враховуючи, що 
воно не повинно бути максимальним. Через якийсь час можна перейти до 9-

12 секунд максимальної напруги з затримкою дихання [1]. 

Ізометричні вправи можна виконувати щодня, так як після них не 

відчувається особливої втоми. Але при цьому не варто зловживати занадто 
великим обсягом в прагненні якомога швидше досягти помітних результатів. 

Незважаючи на всі свої достоїнства, ізометричні вправи не можуть 

повністю замінити динамічних, що дозволяють розвивати певні здібності, 

досягти яких за допомогою одних тільки ізометричних вправ неможливо. 

Об’єктивно підходячи до оцінки ізометричних вправ, необхідно відзначити 

ряд їх слабких сторін у порівнянні з динамічними: вони не так інтенсивно 

постачають м’язи кров’ю, сприяють укороченню м’язів, не розвивають 

координацію рухів і моторних здібностей м’язів. 
Статичні вправи, збільшуючи силу м’язів, в той же час приводять до 

втрати м’язами здатності швидко рухатися. Динамічні ж вправи, завдяки 

оптимальній здатності проводити збудження (іннервації), діють в цьому 

відношенні дуже ефективно. 
При одночасному розвитку у спортсмена статичної та динамічної сили 

іннервація не погіршується: сила м’язів, придбана завдяки статичним вправам, 
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проявляється і в швидкісний силі. Більш того, істотно поліпшуються 

результати динамічних тренувань [2; 10]. 

На сьогоднішній день оптимальним вважається метод розвитку м’язової 

сили, який об’єднує статичні вправи, розвиваючу силу, з динамічними і 
вправами на розслаблення. 

При виконанні ізометричних вправ існують правила яких слід 

дотримуватися. Вправи виконуються на вдиху. Зусилля під час виконання 

вправи нарощується поступово до максимального. Час виконання вправи     не 
більше 5-6 секунд для початківців практикувати даний метод і не більше 10-12 

секунд для досвідчених користувачів, при цьому максимальне зусилля триває 

не більше 2-3 секунд. Загальний час ізометричного тренування за цим методом 

    не більше 15 хвилин. Кількість підходів кожної вправи     2-3 підходи. При 
виконанні ізометричних вправ може сильно підвищитися артеріальний тиск, 

тому при болях в голові тренування слід негайно припинити [1]. 
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ОСНОВНІ НАПРЯМКИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

КОЛЕДЖУ 

 
Однією з основних тенденцій у розвитку професійної освіти є створення 

університетських комплексів, коли середній спеціальний навчальний заклад 

(коледж) включається до складу університетських комплексів і передбачає 

розвиток структури ступеневої підготовки фахівців, в основі якої ‒ 
безперервність і спадкоємність. Наступність освітнього процесу 

реалізується в змісті навчання, формах організації навчально-виховного 

процесу, методах навчання, в тому числі і в галузі фізичної культури. У 

сучасних умовах важливим стає завдання забезпечення випускників освітніх 
установ не тільки професійними, але і базовими соціальними і культурними 

компетенціями, в тому числі і через заняття фізичною культурою і спортом. 

Ключові слова: фізична культура і спорт, студенти коледжу, стан 

здоров’я, рухова активність, фізична підготовка.  
One of the main tendencies in the development of vocational education is the 

creation of university complexes, when the secondary specialized educational 

institution (college) is included in the university complexes and provides for the 

development of the structure of degree training of specialists, on the basis of which 
is continuity and continuity. The continuity of the educational process is realized in 

the content of training, forms of organization of the educational process, teaching 

methods, including in the field of physical culture. In today's context, the task of 

providing graduates of educational institutions with not only professional but also 
basic social and cultural competences, including through physical education and 

sports, becomes important. 

Key words: physical culture and sports, college students, health status, physical 

activity, physical fitness. 
 

В рамках існуючої системи фізичного виховання студентів коледжів 

переважає модель з вузькими завданнями і використанням традиційного 


