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training of weightlifters aged 10-12 years. It was developed a methodology for the development of basic strength training of young 
athletes taking into account the laws of age-related development of the athlete’s body. 
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ПОШИРЕНІ ТРАВМИ У ХУДОЖНІЙ ГІМНАСТИЦІ ТА ЗАХОДИ  

ЇХ ПОПЕРЕДЖЕННЯ (ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ) 
Досліджена література з художньої гімнастики та зі спортивного травматизму для з’я-
сування причин виникнення травм та заходів для їх попередження, що визначило актуаль-
ність і мету дослідження. Встановлено, що сучасна художня гімнастика характеризуєть-
ся складними компонентами, інтенсифікацією тренування, які загрожують виникненню 
травм. Аналіз з’ясував причини травм, їх тип, локалізацію та характер, а також етапи 
проведення реабілітаційних заходів та їх особливості. Комплексна реабілітація забезпечує 
ефективне повернення спортсменок до тренувань та змагань. 
Ключові  слова :  художня гімнастика, спортивна травма, профілактика. Художня гімнастика – видовищний та витонче-ний вид спорту, сутність якого складає виконання різних гімнастичних, акробатичних і танцювальних вправ та елементів без предмета або з предметом під музичний супровід [5, с. 3]. Специфіка гімнастич-них вправ потребує суворого дотримання певних організаційних і методичних вимог. Виконання складних за координацією вправ на гімнастичних снарядах, акробатичних вправ, опорних стрибків тощо, створює ризики падіння, невдалого призем-лення, що може призвести до травмування спорт-сменки. Інтенсивні тренування та участь у змаган-нях, в умовах сучасного спорту, нерідко призводять до хронічної перенапруги локомоторного апарату та загальної втоми, і, як наслідок, до виникнення різних травм у спортсменів [1]. Спортсменки з худо-жньої гімнастики, як й усі спортсмени, зазнають хронічних травм через часті перевантаження або розтягнення та гострі травми через високе наванта-ження. Питання з’ясування причин виникнення травм серед спортсменів, у тому числі й у художній гімнас-

тиці, та розроблення заходів для їх попередження завжди залишаються значущими, що й визначило актуальність нашого дослідження. Виконана дослід-ницька робота спрямована на підвищення безпеки спортсменів та зменшення ризику отримання травм під час тренувань і змагань. 
Мета роботи полягала у вивченні літератури для з’ясування поширених травм серед спортсменок у художній гімнастиці, та розроблені заходи, спрямо-вані на їх попередження. Об’єктом дослідження є спортивні травми у художній гімнастиці. Матеріал 

та методи. Досліджена методична література з ху-дожньої гімнастики та зі спортивного травматизму із фондів Миколаївської обласної універсальної нау-кової бібліотеки, електронні ресурси для з’ясування особливостей розвитку спортивних травм та розро-блених заходів з їх попередження з використанням методів – бібліографічного, абстрагування, аналізу й синтезу. 
Виклад основного матеріалу. Поширеність спортивних травм у світі серед спортсменів різних спеціалізацій постійно збільшується та набула за-
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ грозливих розмірів. 40 років тому спортивні травми становили тільки 1,4% від загальної кількості травм. У 1970 р. ця цифра збільшилася до 5–7%. До кінця 1980-х рр. – початку 1990-х рр. кількість травм перевищила 10%, у середині 1990-х рр. стано-вила 12–17%, а у 2001–2003 рр. досягла 17–20%. Проте у різних країнах світу статистика кількості травм у спорті натепер коливається у межах 10–17% від усіх пошкоджень. Наприклад, у США спор-тивні травми складають 16% від усіх випадків по-шкоджень серед дітей та молоді, водночас кількість транспортних травм складає 7,1%. У Швеції спорти-вні травми складають 10% від загальної кількості травм. Прямі та непрямі витрати на лікування спор-тивних травм сягають значних сум. У Нідерландах, наприклад, щорічні витрати на лікування спортив-них травм коливаються у межах 200–300 млн дола-рів США [6]. Спортивний травматизм залежить від масовості виду спорту, інтенсивності тренувань – чим більше тренувань, тим ризик отримання травм більший. До уваги беруть показник кількості отриманих травм на 1000 тренувань чи змагань із врахуванням зага-льної кількості учасників (athlete-exposures). Тобто одне тренування або змагання трактується як одна «схильність до спортивної травми» – у сучасному світі найчастіше застосовується саме цей коефіці-єнт. Національна асоціація студентського спорту (National Collegiate Athletic Association, NCAA), до якої входять освітні заклади США та Канади, з 1982 р. збирає стандартизовані дані про травми на універ-ситетських спортивних змаганнях і тренуваннях через Систему спостережень за травмами (Injury Surveillance System, ISS). Дослідження NCAA свідчать, 
що показники травм є вищими на змаганнях (13,8 по-шкодження на 1000 змагань), аніж на тренуваннях (4,0 пошкоджень на 1000 тренувань). За останні роки суттєвих змін у цій пропорції не спостерігаєть-ся [3]. Через високі фізичні навантаження, складні еле-менти та амплітудні рухи, художні гімнастки часто піддаються ризику травм. Причинами виникнення травм у художній гімнастиці є різноманітні факто-ри, які часто пов’язані з високими фізичними та тех-нічними вимогами до спортсменок. Найбільше враз-ливим є хребет через часті згинання і розгинання, які виконуються під час тренувань і змагань. До основних факторів, що спричиняють травматизм, включають: 1. Перевантаження та повторювані рухи. Часте повторення однакових рухів і вправ для досяг-нення технічної досконалості призводить до перевтоми м’язів, зв’язок і суглобів. Це може стати причиною хронічних травм, зокрема мік-ротравм, які накопичуються з часом. 2. Неправильна техніка виконання. Недосконала техніка виконання складних елементів або не-достатній контроль рухів може призводити до травм, особливо під час стрибків, розтяжок чи обертів. 

3. Недостатня підготовка м’язів і суглобів. Нерів-номірна фізична підготовка або слабкість пев-них м’язових груп може спричиняти переванта-ження окремих частин тіла, що підвищує ризик травм. Особливо це стосується недостатньо розвиненої стабілізаційної мускулатури. 4. Недостатнє розігрівання перед тренуванням. Відсутність або недостатнє проведення розігрі-вання та розтяжки перед тренуванням знижує еластичність м’язів і зв’язок, що збільшує ризик отримання розтягнень та інших гострих травм. 5. Інтенсивний тренувальний графік. Значна кіль-кість тренувань і змагань без належного відпо-чинку може призвести до накопичення втоми, що знижує здатність організму відновлюватися і збільшує ризик перевантаження та травм. 6. Психологічні фактори. Постійний стрес, пов’яза-ний зі змаганнями, прагнення досягти високих результатів або страх невдачі можуть змушувати спортсменів ігнорувати ознаки перенапруження або незначні травми, що погіршує ситуацію. 7. Зовнішні фактори. Невідповідне тренувальне обладнання (жорстке покриття підлоги, ненале-жні вимоги спортивного снаряду для виконання вправ), неправильне взуття або навіть несприя-тливі умови приміщень можуть спричиняти травми. 8. Недостатній контроль за здоров’ям спортсме-
нів. Відсутність регулярного медичного огляду та своєчасного виявлення ознак перевтоми або мікротравм призводить до прогресування трав-ми [7]. Кожен із зазначених факторів окремо чи в поєд-нанні впливає на виникнення травм у художній  гімнастиці, тому важливо вживати комплексних заходів для їх попередження. Згідно з даними літератури, у художній гімнас-тиці переважають хронічні травми, або травми  перевтомлення, які становлять близько 75% від загальної кількості травм. На частку гострих травм припадає близько 25%. Вони виникають внаслідок таких ситуацій, як невдалий рух, падіння або непра-вильне приземлення [8]. За літературою, у структурі травм серед спорт-сменок з художньої гімнастики найчастішими є роз-тягнення зв’язок (29,7%), розтягнення м’язів (23,2%), ушкодження епіфізарних пластин кісток (12,3%), переломи (8,3%), вивихи (0,6%), гострі тендиніти (6,9%), струси мозку (6%). Водночас тяжкі травми, які призводять до інвалідності, трапляються нечас-то [9]. За локалізацією травм, найчастіше зазнають ушкодження великі суглоби та хребет, які, згідно з літературою, мають наступний розподіл за ділянка-ми тіла: стопа та гомілковостопний суглоб – 38%, гомілка та колінний суглоб – 19%, спина (хребет) – 17%, стегно і кульшовий суглоб – 15% [8]. Найбільша частка травм припадає на нижні  кінцівки (53%). Більшість із них є легкими та не призводять до пропуску тренувань. Однак серед 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК значущих травм, що викликають вимушені перерви у тренувальному процесі, перше місце ділять трав-ми нижніх кінцівок і спини. У профілактиці травм на заняттях з художньої гімнастики важливу роль відіграють інструктаж з безпеки, дотримання правил страховки та надання допомоги. Особливої уваги заслуговує навчання дітей раннього віку правильним навичкам падіння. Воно повинно досягти автоматизації навички без-печного падіння назад, вперед чи вбік за принципом падіння у групуванні з перекатом у напрямку руху – із виконанням елементів самостраховки на рівні стійкого динамічного стереотипу. Повна страховка розглядається як комплекс дій, спрямованих на по-передження травм, які виконує як тренер, так і спортсмен, особливо під час вивчення складних фі-зичних вправ. Самостраховка, своєю чергою, це са-мостійні дії спортсмена, що допомагають уникнути травм. Найчастіше спортсмени засвоюють елементи самостраховки при падінні (перекати, групування), втраті рівноваги (зіскоки, приземлення), зіткненні (зміна напрямку руху, різке зупинення) та при ударах (блоки, використання спеціального спорядження). Важливо пояснити, що кожен вид спорту має власні вимоги до техніки самостраховки [2, с. 18–23]. Звертається увага, що для надання допомоги під час виконання вправ велике значення має досвід тренера або вчителя фізичної культури, на якого покладається вихованець. Тренер повинен знати техніку виконання вправ, можливі небезпечні еле-менти, рівень готовності спортсмена, його індивіду-альні особливості та прийоми страховки. Особливо важливо вміти уникати травм під час допомоги, що може бути складним при виконанні рухів з великою амплітудою або рухів без опори. Окрім цього, стра-хуючий повинен мати достатній рівень фізичної підготовки, добре володіти технікою страховки, постійно контролювати дії спортсмена і коригувати їх, супроводжуючи процес підказками [2]. Особливе місце займає реабілітація та віднов-лення спортсменки після травм у художній гімнас-тиці, що є важливими складовими процесу повер-нення спортсмена до повної фізичної форми. Пост-травматичну реабілітацію спортсменки розділяють на етапи: 1. М едичне обстеження та діагностика .  Після отримання травми проводять ретельне медичне обстеження для встановлення точної діагностики та оцінки ступеня пошкодження. Лікар призначає відповідне лікування, яке може включати медика-ментозну терапію, іммобілізацію, а також фізіотера-певтичні процедури. 2. Етап реа білітаційних заходів .  На почат-ковій фазі реабілітації головним завданням є змен-шення болю та набряку, відновлення рухливості пошкодженого суглоба або ділянки тіла. Зазвичай використовуються такі методи, як кріотерапія (хо-лодові процедури), електротерапія, масаж та вправи на розтяжку. Рухова активність на початковому ета-пі обмежена, щоб уникнути повторних травм. 

Під час фази відновлення рухливості та сили, яка розпочинається зі зменшенням болю, поступово вводяться вправи для відновлення повної ампліту-ди рухів і сили м’язів. Рекомендують різні види ак-тивної терапії, такі як ізометричні вправи, вправи на розтяжку та зміцнення м’язів, зокрема, тих, які оточують ушкоджену ділянку. Фаза функціональної реабілітації. Під час неї у реабілітаційний процес рекомендують включати специфічні вправи, спрямовані на відновлення ба-лансу, координації та витривалості. Це важливо для того, щоб спортсмен зміг поступово повернутися до тренувань, виконуючи вправи з мінімальним ризи-ком повторних травм. Застосовуються вправи для відновлення пропріоцепції (відчуття власного тіла до його положення в просторі), а також спеціальні тренування на стабільність суглобів. 3 .  Етап по вернення до спортивної  д і -яльнос ті .  У завершальну стадію реабілітації реко-мендують поступове повернення до звичайних тре-нувань. Спортсмен починає з простих елементів гімнастики, поступово збільшуючи інтенсивність  та складність вправ. Звертають особливу увагу, щоб тренер і медичний персонал слідкували за тим,  щоб спортсменка не перевантажувалася і виконувала вправи з дотриманням техніки безпеки [5]. Для успішної реабілітації застосовуються насту-пні принципи: 1. Індивідуальний підхід. Автори звертають увагу на те, що кожна спортсменка потребує індивіду-ального плану реабілітації з урахуванням харак-теру травми, фізіологічних особливостей і рівня підготовки. 2. Мультимодальність. Рекомендують поєднува-ти різні методи лікування, такі як фізіотерапія, лікувальна фізкультура, масаж, кінезіотерапія. 3. Поступовість. Реабілітація має бути поступо-вою, з плавним збільшенням навантажень, щоб уникнути повторних травм. 4. Психологічна підтримка. Важливий елемент допомоги, адже травми можуть впливати на мотивацію та впевненість спортсмена [2, с. 19; 3].  Таким чином, реабілітація після травм у худож-ній гімнастиці – це комплексний і багатоетапний процес, що включає не тільки фізичні процедури, але й психологічну підтримку, щоб спортсменка могла безпечно та ефективно повернутися до тре-нувань та змагань. 
Висновки: 1. На підставі проведеного аналізу спеціальної методичної літератури з художньої гімнастики та зі спортивного травматизму встановлено, що художня гімнастика на сучасному етапі її розви-тку характеризується постійним ускладненням компонентів змагальної діяльності, інтенсифі-кацією тренувального процесу та надзвичайно високою координаційною складністю елемен-тів, які створюють загрозу виникнення травм різного характеру у спортсменок, що вимагає пошуку нових шляхів профілактики травматиз-му на усіх етапах підготовки гімнасток. 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ 2. Зроблений аналіз дозволив з’ясувати причини травм, їх тип, локалізацію та характер, а також етапи проведення реабілітаційних заходів та їх особливості на кожному з етапів. Дотримання усіх вимог процесу реабілітації дозволяє  уникнути ускладнень від отриманих можливих травм. Комплексний і багатоетапний процес реабілітації, що включає не тільки фізичні про-цедури, але й психологічну підтримку, забезпе-чують спортсменці безпечне та ефективне по-вернутися до тренувань та змагань. 
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COMMON INJURIES IN ARTISTIC GYMNASTICS AND MEASURES  
TO PREVENT THEM (LITERATURE REVIEW) 

The literature on rhythmic gymnastics and on sports injuries was studied to find out the causes of injuries and measures for their 
prevention, which determined the relevance and purpose of the study. It has been established that modern rhythmic gymnastics is char-
acterized by complex components, intensification of training, which threaten the occurrence of injuries. The analysis revealed the 
causes of injuries, their type, localization and character, as well as the stages of rehabilitation measures and their features. Compre-
hensive rehabilitation ensures effective return of sportswomen to training and competitions. 

K e y  w o r d s :  rhythmic gymnastics, sports injury, prevention. 
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