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Приходько К.С. Седіна А.О., Дорошенко Е.Ю.
ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ СТРЕТЧИНГУ У ПРОЦЕСІ

РЕАБІЛІТАЦІЇ СПОРТСМЕНІВ В ІГРОВИХ ВИДАХ СПОРТУ

Актуальність. Ігрові види спорту – баскетбол, волейбол, гандбол, теніс,
футбол – відрізняються достатньо високим рівнем спортивного травматизму
внаслідок особливостей змагальної діяльності – високою варіативністю
ігрових ситуацій, напруженістю одноборств, високим рівнем конкуренції,
тощо. Вищезазначене свідчить про необхідність широкого використання у
процесі спортивної підготовки найбільш ефективних засобів профілактики
спортивного травматизму та реабілітації спортсменів після травм і
пошкоджень опорно-рухового апарату. Для розв’язання цього завдання, у
тренувальному процесі, широко використовують засоби стретчингу [1].

Мета статті: визначити особливості застосування засобів стретчингу
у процесі спортивної підготовки і змагальної діяльності в ігрових видах
спорту.

Результати. У спортивній підготовці представників ігрових видів
спорту значущими є рухливість у суглобах (гнучкість). Спортсмени, які
мають високий рівень суглобової рухливості більш ефективно виконують
техніко-тактичні дії у змагальному процесі. Також вони мають більш низькі
показники спортивного травматизму. У зв’язку з цим, у практиці
спортивного тренування в ігрових видах спорту широко використовують
вправи на розтягування м’язів – стретчинг [4].

На сьогодні, диференціюють чотири види стретчингу [3]:
- балістичний, зазначена технологія грунтується на використанні

власних силових можливостей і маси тіла спортсменів;
- повільний, використовується для розтягнення м’язів (м’язових груп)

на максимальні значення;
- статичний, зазначена технологія використовується, в інтервалі, від 10

секунд до 2-3 хвилин з фіксацією позної активності;
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PNF-технологія, яка складається з кількох етапів і передбачає допомогу
партнера (тренера, інструктора, реабілітолога, тощо).

У процесі аналізу практичних і наукових даних визначено критерії
використання засобів стретчингу у спортивній підготовці в ігрових видах
спорту [2]:

- формування у спортсменів вміння розслаблятися;
- виконання вправ з концентрацією на конкретній м’язовій групі;
- виконання вправ за (індивідуальними відчуттями) до стану первинного

дискомфорту;
- протипоказані різкі рухи, ривки, смикання, тощо;
- найкращим часом для статичного розтягування є заключна частина

тренувального заняття (найкращий розігрів м’язів);
- статичні розтягування також рекомендовані у вступній частині

тренувального заняття.
Висновок. Засоби стретчингу широко використовуються у практиці

спортивної підготовки в ігрових видах спорту. У підготовчій частині
тренувальних занять переважно використовуються засоби стретчингу зі
профілактичною спрямованістю (для запобігання спортивного травматизму).
У заключній частині тренувальних занять вправи стретчингу переважно
використовуються як елемент відновлювальної фізичної терапії – для більш
швидкого відновлення м’язів після значних фізичних навантажень з
урахуванням специфіки конкретного виду спортивних ігор.
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