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IIpogiakTuka TpaBMaTU3MY Hij Yac 3aHATh THPbOBUM CIIOPTOM

Jlhyyvrutl nayionanvhuli mexnivnuil ynigepcumem (m. Jhyyok)

IHocTaHoBKa HayKoBOi Mpod/eMu Ta il 3HaYeHHs. [ UpbOBUI CIOPT € MPOCTUM, AOCTYIIHUM 1 B TOH
ke vac e()eKTUBHUM 3ac000M (Di3MYHOTO BUXOBAHHS, KWl HABYAE JKUTTEBO BAXKIIMBHX HABUYOK T4 BMiHb
JUTSL 3MITTHEHHST M’ SI31B CITUHU, MPOQITaKTUKH CKOJIi03y, MIATPUMKH 310POB’ S CTyICHTIB. MOJIOII JITOIH, SIKi
HE MalOTh JIOCTATHIX TEOPETHYHUX 3HaHb, HE MPHUKIAJAIOTh JOCTATHLO 3YCHIIb JUIS BUBUCHHS W yIOCKOHA-
JICHHS TEXHIKM PYXiB, MParHyTh SKHANCKOPIIIE JOCATTH BHCOKUX CIHOPTHBHHUX PE3yJbTATiB 1 HEXTYHOTh
MIPUHITUIIAMH TTOCTYTIOBOTO ITiIBUINICHHS HaBaHTa)XKEHb, ONTHMI3allii CIiBBIIHOIICHHS 00CATY Ta IHTCHCHB-
HOCTI HaBaHTaXeHHS. HaBiTh y 6aratb0X BHCOKOKBaTi(hiKOBAaHMX CIIOPTCMEHIB TPAILISIOTHCS TIOMUIIKH ITiJT
4yac BUKOHAHHS KJIACHYHUX BIIPaB, 10 MOXKYTh MIPU3BECTHU A0 TpaBM [2; 8].

Jlesiki MOJIOMI CIIOPTCMEHHM HAAMIPHO BHKOPHCTOBYIOTH (DapMaKoJIOTIiYHI 3aCO0HM SIK IS CTUMYJISIIT
M’ S130BOi TISITBHOCTI, TaK 1 JJIsI MIBUIKOTO BiTHOBJICHHS opraHizMy. Takuii MUIIx, TIHCHO, MOXKE 32 KOPOTKHUN
Yac MPU3BECTH J0 3HAYHHUX Pe3yibTariB. [IpoTe OMOpHO-pYXOBHIA arlapat HE 3aBXKIU BCTHUTAE TiATOTYBATHCS
JI0 TiBUIIIEHUX BUMOT JJIsl IOCSTHEHHSI BUCOKOI METH 32 KOPOTKHUH TepMiH [7].

AHaJi3 ocTaHHIX XoCaiTKeHb i3 i€l mpodaemu. HuHi THpHOBUI CIIOPT AyKe MOMYISpHUNA B YKpaiHi
— MPOBOJATHCS 3MaraHHs Ta YEMITIOHATH TUPbOBHKIB. barato naykoBuiB (B. A. ITonskos, B. 1. Boponaes,
1988; 10. A. Pomammn, 1992; JI. C. dBopkin, 2001; A. I. Bopotunues, 2002) npucBsSYyIOTh CBOI HAyKOBi
TIparli TOCHIKEHHIO THPHLOBOTO CIIOPTY. AJie CydacHa CIeIliayibHa JIiTepaTypa, He 3aBXKIM 3acTepirae mpo
MOXUIMBICTH TPaBMaTH3MYy, TOMY IIpo0ieMa 3HKEHHS 1 3aro0iraHHs TPaBMaTH3MOBI B THPHOBOMY CIIOPTI €
AKTyaJIbHOIO.

3aBaaHHs AOCHIIKEHHSI — BUBYUTH INUIAXH TONMEPEDKCHHS TpaBMAaTH3My Ha TPHKIAAI OKPEMOTO
€IEeMEHTY TEXHIKH BIIPaBH ‘‘TIOMITOBX .

Bukiaa ocHOBHOro MaTtepiajay il 0OOIPYHTYBAHHSA OTPUMAHUX pPe3yJIbTaTiB AOCHIKeHHs. 3aHATTA
¢$i3MYHUMH BIpaBaMH Pa3oM i3 Pi3HOMAaHITHUMH IMO3UTHBHUMH AiSIMH 4YacTO CYMPOBOKYIOTHCS Pi3HUMH
3aXBOPIOBAHHAMHU ¥ TpaBMaMU. [3 TAKUM CTAaHOBHIIIEM HIKOJH HE CIiJ MHUPUTHUCS, OCKUIBKH BOHO 3aTPOXKY€
3I0POB’I0 Ta CYNEPEYUTh OAHOMY 3 TOJIOBHHMX IPHHIIMITB BITYM3HSIHOI CHCTEMH (hi3MIHOTO BUXOBAHHS —
MPUHIIUITY 0370POBYOi CITPSIMOBAHOCTI.

[IpaBuibHE MOYATKOBE MOJOKEHHS € OJIHIIO 3 BXIIMBUX MEPEAYMOB e(DeKTUBHOTO BUKOHAHHS TIOaITh-
muX pyxiB. CTapToBE IMOJIOKEHHS B HAYKOBIH JIITEpaTypl HA3WBAIOTh CTAHOM ‘‘OIEPATUBHOTO CIIOKOIO’, Y
SIKOMY, 0€3 30BHINIHIX PyXiB 3aBIISKH KOHIEHTPAIll BTUTIOETHCS IUIECIPSIMOBAaHA TOTOBHICTh 10 Ail. Y 1Iiit
CTaTTi MU HaBEIEMO TiTbKH KPUTEPIi, SIKi CTOCYIOTBCS BUXIJHOTO TMOJIOXKCHHS TIEPe]] YSPrOBUM BHIIITOBXY-
BaHHIM. Po3MilieHHs Ty>KOK TP Ha MOAYIIKAX BEITUKHUX IaJIbIliB, YCTAHOBKA JIKTIB Ha TPEeOCHAX KITyOOBHX
KICTOK IPHU BUIPSAMIICHUX HOTAaX i MAaKCUMAJIBHO PO3CIIA0NICHUX M s3aX PYK 3HIDKYIOTh HaJIMIpHY 0 CHII
Baru Ta MOMEHTIB LIUX CHJ y CYrjo0ax, a TaKoX IMiABHLIYIOTh €KOHOMIYHICTh PYXOBHX Hid. SIk mpaBuio,
CIIOPTCMEHH, SIKi He HAIaI0Th HAJICKHOI YBard PO3BUTKOBI THYYKOCTI i HEOOXITHOI PYXJIMBOCTI B CyTII00aX,
HE JOCSTAIOTh 3HAYHUX pe3ynbTaTiB. HaamipHe HampyKeHHs YOTHPHUTOJIOBUX M’ S3iB CTETHA Ta 3TUHAYIB
Tyiry0a, BXKICTh JUXaHHS MPU HEPAIlIOHATBHIN 1031 MOYATKOBOTO MOJIOKEHHS Mepe]] YePTOBUM BUIIITOBXY-
BaHHIM OOMEXYIOTh MOXKJIMBOCTI criopTcMeHa. [[boMy € TeopeTudne oOrpyHTOBYBaHHSA. CIIOPTHUBHIN HAYIT
BIJIOMO, 1110 MaKCUMYM (Di3HUHOr0 ePeKTy 3a0e3MeUyEThCS JIUIIIE 32 YMOBH ONTHMAJIbHUX PiBHIB HAIIPYKCH-
Hs M’ s3iB. lle MOsSCHIOETBCS TUM, MO PiBHI IX aKTUBHOCTI B3aeMo3ayiexHi. ToMmy HaaMipHE ITiJBUIICHHS
PiBHS aKTUBHOCTI OYAb-SKOTO M’si3a MPU3BOAWUTH JO MAJiHHS aKTUBHOCTI 1HINUX 1 3HWKCHHS 3araJlbHOTO
edexTy pyxoBux il [4].

Mu HOpiBHSJIM [IiI0 CHJIM Baru THpi Ta CYKYyIIHY CHJIy Baru roJOBH il Tyiy0a B FrHPhOBUKIB-TIOYATKIBLIB
Yy TIOYaTKOBOMY TIOJIOXKEHHI Iepe]l YeprOoBUM BUINTOBXYBAaHHSIM. AHATI3yI0UH BHUXIJIHE IMOJIOKEHHS BIIPABH
TUPHOBOTO CTHIOPTY “TIOMTOBX’, IKy BUKOHYE THPHLOBUK-TTOYATKIBEIIb, 0aUMMO, IO JIiHIS MPOEKITii CHIIN Baru
TUp MPOXOJUTH JIOHU3Y Yepe3 KyJBIIOBUN CYriio0 i Jaii 3a KOJIHHMM CyrioOoM Ha omopy. Posrmsmgaroun
JIiF0 MOMEHTY CHJIM Barl TUP MIOJI0 CYTII00iB, 0a4rMO, 10 BUXI1THE TIOJIOXKCHHS € HepaIliOHATbHUM, OCKUTEKH
B KYJIBIITOBUX CYIJIO0aX [iss MOMEHTY CHJIM Bard TUpP piBHA HYJIO, TOMY IO TUTEYE i€l CHIIM piBHE HYJIIO, a B
KOJIIHHMX CyTJIo0ax Iieii MOMEHT CHJIM 3TWHa€e HOru crmopTcMeHa. CyKyIlHa CHiia Bard Tyjiay0a Ta TOJIOBU
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CTBOPIOE TICPEKUIHUI MOMEHT Y KYJIBIIIOBOMY CYIJIOO1 i 3rHHAIBHUI MOMEHT Y KOJIHHOMY cyrio0i. Jlms
30epe)KeHHsT PIBHOBard CIIOPTCMEH BHUMYIICHHWH TOCTIHHO HAmNpy»KyBaTh M S3U-3TWHAYI CIOUHH U
YOTHPHUTOJIOB] M’ s131 cTerHa [6;10].

HoBauku iHCTHHKTHBHO TOYHMHAIOTH 3THHATH CIHMHY Ta HAXWIATH TOJIOBY YIEpel-BHU3, MPUAMAIOUN
TaKy mo3y, IpH SKik MaKCUMaJbHO 30MKYIOThCS JIiHIT MPOEKLii CHJI Baru TUp 1 CyKyIIHO1 CHJIM Bard Tyiy0a
1 TOJIOBH, 3MCHIIYIOYHM [ii MOMEHTIB IIMX CWI. HeBMiHHS po3cinalbisTH ACTbTONMOMIOHI ¥ TparerienoaioHi
M’ sI3M HE JIa€ IM 3MOTH BCTAHOBJIIOBATH JIIKTI Ha TpeOeHi KITyOOBHUX KiCTOK.

ToMmy B THPHOBHUKIB-TIOYATKIBIIIB CIIOCTEPITa€THCA HAAMIpHE 3THHAHHS CIIMHM Ta HIT Y KOJiHAX. 3BiICH
3’ SBIISIOTHCS HAJMIPHI Hapy>KEHHS B CHHHI ¥ y KOJTIHHHUX Cyrio0ax, 10 MO MPU3BECTH JO TPaBM. Y
KYJIBIIIOBOMY CYTJI00i BUKOHYETBCS YMOBA PiBHOBArd, SIK Ha MpOCTUX roipankax. OCKUTbKY JiHis MpoeKil
CHJTU Bard THP MPOXOJIUTH Tepe]l KyJIbIIIOBUM CYTIIO00M, TO MOMEHT CHJIH JIOPiBHIOE TOOYTKY CHJIM Bard THP
Ha 1iede miei cumu. Lleit MOMeHT crii mparHe HaXWiIuTH TyiIyO yrepesn abo po3irayTa pyku. JIiHis mpoekiiii
CYKYITHOI CHJTM Baru TyJy0a Ta TOJIOBH, IPOXOJSYH 11033 KYJIBIIOBUM CYTJII000M, CTBOPIOE TaKUH MOMEHT
CWIH, SIKUH TparHe HaXWJIUTH TynyO Hazaza. [HIuMu clioBamu, CIOPTCMEHH 3THHAIOTH 1 HAXWISAIOTH TYIyO
Ha3zaJ He TOMY, II0 Ha HHOTO Ji€ CHJIAa BarW THp, a o0 miede Ail CYKyIHOI CHJIM Bard Tyiry0a i rojloBU
CTaJIO0 TaKUM, KOJIM HAacTa€ piBHOBAra fii mapu cwi [3; 11].

PiBHOBara B KOJIHHHX Cyrio0ax TaKOX JOCATAETHCS PIBHOBATOK MAapU CHJI — CHUIM Bard THP, MPOCKITis
SIKO1 TIPOXOJMTH TEpeN KOJNIHHUMH CYriio0aMu, CIpsSMOBaHAa B OiK pO3TMHAHHS, W CYKYIHOI CHJIM Baru
Tyiry0a Ta TOJIOBH, IIPOCSKIIiS SIKOI MPOXOIUTH 32 KOMIHHUMHE CYTJI00aMH 1 cIIpsMOBaHa B O1K 3TMHAHHS HIT' Y
nux cyrio6ax. Ilpm piBHOCTI MOMEHTIB Ii€i mapu CHJ 3HWKYETHCS HANPYKCHHS YOTHPHUTOJIOBHX M’ sI31B
CTEeTHa, a B pa3i, KOJM PO3THHAIBHUN MOMEHT CHIIM BarW TP TEPEBHUINYE MOMEHT CWJIM 3TMHAHHS HIl' y
KOJIIHHOMY CyT100i, BiOyBa€eThCs iX MOBHE po3ciabienHs [1; 5; 9].

BucHoBkn. BupinienHss npoOneMu mOmNEpe/PKEHAS TPaBMaTH3MY B THPHOBOMY CIIOPTI TONSTaE y
BIOCKOHAJICHHI TEXHIKH ¥ METOJMKH TPEHYBaHHS I'MPbhOBUKIB. [IpodisakTrka pi3HUX IEepeHAIPYKeHb XpeOTa,
TpaBM KOJIIHHUX CYTJIO0IB, pO3TATYBaHb CYXOXKHJIb 1 M sI31B Ha BCIX €Tarax IiAroTOBKH MPOBOIUTHCS IIITXOM
palioHabHOT KOMIIGHCAIii i CHJI BarM Ta ONTHMAJILHOIO YEPryBaHHS TIPOIICCIB HANpYXEHHS i
po3cnabiieHHs M’ I30BUX TPYII, IO NPAIIOIOTh Y PYXOBUX JisIX ITiJ] YaC BUKOHAHHSI BITPaB TUPHOBOTO CIIOPTY.

IlepcieKTHBYM MOAAJBIIUX AOCTiAKEHb TTOJLITAIOTh Y BUBYEHHI TPO(DUTAKTUIHAX 3aX0IiB IS CTYICH-
TiB IIiJ] 9ac 3aHATH aTICTUIHOIO TIMHACTUKOIO.
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Anomauii

Y emammi npoananizosano winAxu nonepeodceHHs MOHCIUBO20 MPABMAMUIMY 8 SUPLOBOMY CNOPMI HA NPUKIAO]
OKPEeMO20 elleMeHmy MexXHIKU — npasu “nouimosx” — CIMAamuyHoi no3u cUPboOBUKA nepeo Yep2o8uUM BUULINOBXYBAHHAM
08ox eup yeopy. Ilopisuano ma oyineno Oito cunu 6acu 2upi Ui CYKYnHy CULy 8dzu 20108U ma mynyoa 8 2upbo8uKis-
nOYamKi8yi8 y 6UXIOHOMY NOJIONHCEHHI neped NOUMOBXOM.

Knwouoei cnosa: cupvosuti cnopm, mpeHy8anHs, mexuiKa 6npasu, UXiOHe NOJ0INCEHHS, MPABMAMUM.

Onez Ipeoux. Ilpodunakmuxka mpasmamuzma 60 6pemMs 3AHAMUIL _2UPesblM __cnopmom. B cmamove
NPOAHATUZUPOBAHBL NYMU NPEOYNPENCOCHUS 803MOICHO20 MPABMAMUIMA 6 SUPEBOM CROPME HA NpUMepe OmMOeIbHO20
NEMEHMA MEeXHUKU — YIPANCHEHUS “MONYOK” — CIAMUYHOU NO3bl SUPeSUKa neped 04epeOHbIM GbIMAIKUSAHUEM 08YX
eupv 6gepx. CpagHusaemces u oyeHu8aemcs Oelicmaue Cuibl 6eca 2upi U COB0KYIHAsL CULA 8eCd 20708bl U MYI0GUWA )
HAUUHATOWUX 2UPEBUKOE8 8 UCXOOHOM NOJIONCEHUU Neped MOTHKOM.

Knrouesnte cnosa: 2upesoii cnopm, mpenuposKka, mexHuka YApajXCHeHUsl, UCXOOHOe NOONCeHUe, MPAGMAMUSM.

Oleh Hrebik. Traumatism Prophylaxis During the Weight Sports Activity. In the article the warning ways of
possible traumatism in weight sport are analysed by example of the separate element of the exercise “jerk” — a static
pose of weight-lifter before the next pushing out of 2 weights upwards. The weight action of weight and total weight of
weight-lifter beginners head and body in the initial position before the jerk is compared and evaluated.

Key words: weight sport, training, exercise technique, initial position, traumatism.
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Psychologiczne aspekty zakonczenia czynnego uprawiania sportu

Uniwersytet Przyrodniczo-Humanistyczny im. Jana Kochanowskiego filia w Piotrkowie Trybunalskim

Znane s3 pozytywne skutki uprawiania sportu, naleza do nich zaréwno lepsza kondycja fizyczna, jak i
lepsze samopoczucie oraz wigksza satysfakcja z zycia. Efekt ten daje si¢ zauwazy¢ przy regularnym
uprawianiu sportu, niezaleznie od jego czgstosci, a takze niezaleznie od tego, na ile sprawna jest osoba.
Wigksze zadowolenie z siebie i swojego fizycznego funkcjonowania, satysfakcja z tego, co si¢ robi
zauwazalne sg tez np. u os6b z paraplegia. Dla os6b niepetnosprawnych sport, poza wicksza sprawnoscia, do
jakiej si¢ przyczynia, moze pomaga¢ odbudowywac poczucie wiasnej wartosci, przywraca¢ jednostce
poczucie kontroli nad swoim zyciem i sprawczo$ci. Osoba uprawiajgca sport, nie tylko rozwija swoja
sprawnos$¢, lecz takze stawia sobie wyzwania, sprawdza si¢ w osigganiu celéw i nabywaniu dyscypliny.
Wptyw sportu przektada si¢ tym samym na znacznie wigcej dziedzin Zzycia poza aspektem sprawnosci
fizycznej. Warto zastanowi¢ si¢, co dzieje si¢ z osobami zajmujacymi si¢ sportem zawodowo, ktdre ze
wzgledu na wiek lub inng przyczyng, zmuszone sg z niego zrezygnowac.

Wycofanie si¢ ze sportu na skutek urazu, nawet jesli nie oznacza zrezygnowania z niego na state, wigze
si¢ z do$wiadczaniem zwykle depresji lub gniewu. Reakcje te typowe sg dla przezywania poczucia straty. W
wypadku odejscia od sportu, strata dotyczy wiasnej kondycji fizycznej, potencjalnej realizacji oczekiwan i
celéw. Doznawany w tym wypadku gniew taczy si¢ z niezgoda na rzeczywisto$¢, buntem przeciw zastanej
sytuacji. Jest naturalng reakcja na doswiadczang szkode, jednak jesli utrzymuje si¢ dluzej, utrudnia
pogodzenie si¢ z tym, co si¢ stato i poradzenie sobie w nowych warunkach. Stan depresji wigze si¢ i z
gniewem skierowanym na siebie i z bezradno$cia, wyczerpaniem mozliwosci dzialania i wptywania na
rzeczywistos¢. Charakteryzuje si¢ znacznym obnizeniem nastroju oraz niezdolnoScia do aktywnosci;
depresj¢ nazywa si¢ nieraz ,,choroba woli”. Sposéb, w jaki osoba zareaguje na trudna sytuacje zalezny jest
od jej charakterystyki osobowo$ciowej, zaplecza spotecznego, wsparcia bliskich oraz kontekstu
sytuacyjnego. Podobnie zlozone sa przyczyny uruchomienia okre§lonego stylu radzenia sobie z sytuacja.
Badania pokazuja tu dalsze zréznicowanie zalezne od np. plci i rodzaju uprawianego sportu. Kobiety, w
opozycji do mezczyzn postuguja si¢ czesciej stylem radzenia sobie opartym na emocjach, przezywaja wigcej
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