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Анотації 

В даній статті розглядається застосування масажу після спортивних легкоатлетичних травм. Подані понят-
тя про такий вид спорту, як легка атлетика, описані види травматизацій, які можуть виникати під час навчаль-
но-тренувального процесу та змагальної діяльності, висвітлені різні види застосування масажу, в залежності від 
характеру отриманих травм. Проаналізовані наукові дослідження, праці із застосуванням авторських, стандарт-
них та різного походження масажів. Показано, що застосування масажу після спортивних легкоатлетичних 
травм має універсальний вплив. Згруповані прийоми та методики проведення масажу із урахуванням результа-
тів обстеження спортсмена. Важливим завданням застосування масажу після спортивних легкоатлетичних 
травм є позитивний вплив на м’язи, зв’язки, суглоби та організм в цілому, активізація зв’язків між периферич-
ною та центральною нервовими системами. 

Сформовано мотивацію, алгоритм дій проведення масажу, також обґрунтовано відповідальність за своєча-
сність, адекватність та систематичність призначення масажу в складі комплексного лікування спортивних 
травм різного профілю. Досліджено, що саме за допомогою різних видів масажу для спортсменів з такого виду 
спорту як легка атлетика, можна надати позитивного впливу на стан організму особи, для подальшого кращого 
функціонування органів, з удосконаленням усіх систем організму спортсмена, які можуть проводитися в якості 
лікування, реабілітації та профілактики здоров’я людини. Доведено, що поєднання різного виду масажу в ком-
плексі дає найкращий результат оздоровчого, тонізуючого, профілактичного, тренованого ефекту для спорт-
сменів легкоатлетичної діяльності.  

Ключові слова: легка атлетика, види травматизацій, масаж. 

В данной статье рассматривается применение массажа после спортивных легкоатлетических травм. Пред-
ставленные понятия о таком виде спорта, как легкая атлетика, описаны виды травматизаций, которые могут 
возникать во время учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности, освещены различные 
виды применения массажа, в зависимости от характера полученных травм. Проанализированы научные иссле-
дования, работы с применением авторских, стандартных и разного происхождения массажа. Показано, что 
применение массажа после спортивных легкоатлетических травм имеет универсальное влияние. Сгруппирова-
ны приемы и методики проведения массажа с учетом результатов обследования спортсмена. Важной задачей 
применения массажа после спортивных легкоатлетических травм является положительное влияние на мышцы, 
связки, суставы и организм в целом, активизация связей между периферической и центральной нервными си-
стемами. 

Сформировано мотивацию, алгоритм действий проведения массажа, также обоснована ответственность за 
своевременность, адекватность и систематичность назначения массажа в составе комплексного лечения спор-
тивных травм различного профиля. Доказано, что именно с помощью различных видов массажа для спортсме-
нов с такого вида спорта как легкая атлетика, можно предоставить положительного влияния на состояние орга-
низма человека, для дальнейшего лучшего функционирования органов, усовершенствование всех систем орга-
низма спортсмена, которые могут проводиться в качестве лечения, реабилитации и профилактики здоровья 
человека. Доказано, что сочетание различного вида массажа в комплексе дает лучший результат оздоровитель-
ного, тонизирующего, профилактического, тренированного эффекта для спортсменов легкоатлетической дея-
тельности. 

Ключевые слова: легкая атлетика, виды травматизаций, массаж. 

This article discusses the use of massage after athletics injuries. The presented concepts of such a sport as athlet-
ics, the types of traumatization that can occur during the training process and competitive activity are described, various 
types of massage application are highlighted, depending on the nature of the injuries received. Analyzed research, work 
with the use of copyright, standard and different origin of massage. It is shown that the use of massage after athletics 
injuries has a universal effect. The techniques and methods of massage are grouped, taking into account the results of 
the examination of the athlete. An important task of applying massage after athletic injuries is a positive effect on mus-
cles, ligaments, joints and the body as a whole, the activation of connections between the peripheral and central nervous 
systems. 

A motivation algorithm for the actions of the massage was formed responsibility was also taken for the timeliness, 
adequacy and systematic nature of the appointment of massage as part of a comprehensive treatment of sports injuries 
of various profiles. It is proved that it is with the help of various types of massage for athletes with such a sport as ath-
letics that it is possible to provide a positive effect on the state of the human body, for further better functioning of or-
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gans, to improve all systems of the athlete's body, which can be carried out as treatment, rehabilitation and human 
health prevention. It is proved that the combination of a different type of massage in the complex gives the best result of 
a healing, tonic, preventive, trained effect for athletes in athletics. 

After an intense workout, the massage relaxes and then restores normal muscle tone. Toxins are quickly excreted 
and tissue nutrition is improved. The athlete can start a new training program in a very short time. Massage helps to 
significantly reduce the risk of injury, if you stop training for a while, then it is very difficult to gain the usual pace, 
massage helps to quickly and without risk of injury to regain shape and achieve the desired results again. 

Key words: athletics, types of injuries, massage. 

 

Вступ. Зведені матеріали про стан за-

хворюваності спортсменів, які описують різ-

ні види спорту, показують, що найчастіше 

трапляються хронічні запальні та дегенера-

тивні зміни опорно-рухового апарату, які є 

наслідком попередньо завданих і не до кінця 

вилікуваних травм, повторних мікротравм та 

фізичних перенавантажень. При цьому най-

частіше травмуються найбільш навантажені 

суглоби, зв’язки та м’язи. Як свідчить прак-

тика, захворювання опорно-рухового апара-

ту значно частіше трапляється у кваліфіко-

ваних спортсменів, аніж у менш кваліфіко-

ваних, початківців. Це значною мірою 

пов’язано з більшими фізичними наванта-

женнями на тренуваннях. Значний відсоток 

таких змін у відомих спортсменів поясню-

ється недостатньо відповідальним ставлен-

ням до лікування травм, відновлення трену-

вань, а також недостатньо точної діагности-

ки [5,12]. 

Під час занять легкою атлетикою, трап-

ляються гострі та хронічні травматичні за-

хворювання опорно-рухового апарату, ви-

кликані в більшості випадків попередньою 

травмою або незначними, однак часто по-

вторюваними травмами: забоями (50 %), ра-

нами (19 %), пошкодженнями суглобів 

(15 %) тощо. В основному описані травми 

стосуються нижніх кінцівок (70 %). 

Сьогодні масаж, як ефективний метод 

функціональної терапії набуває широкого 

застосування в різних сферах клінічної ме-

дицини. Масаж використовують на всіх ета-

пах медичної реабілітації хворих, у комплек-

сному лікуванні захворювань і травм опор-

но-рухового апарату, підгострих і хронічних 

захворювань серцево-судинної, дихальної, 

нервової, травної та інших систем організму. 

Масаж призначають як засіб первинної та 

вторинної профілактики, для відновлення 

працездатності при розумовій і фізичній пе-

ревтомі, для боротьби з професійними шкід-

ливими факторами, як гігієнічний і космети-

чний засіб, для фізичного удосконалення 

[3,6]. 

Масаж у межах відновного лікування рі-

зних органів і систем дозволяє зменшити 

обсяг лікарської терапії. Як найбільш адек-

ватний і фізіологічний для організму людини 

оздоровчий засіб, масаж добре поєднується з 

фізичними вправами, бальнеотерапією, фі-

зіотерапією, рефлексотерапією і мануальною 

терапією. Вивчення даної теми сформує мо-

тивацію, підвищить фахову відповідальність 

за своєчасність, адекватність і систематич-

ність призначення масажу в складі комплек-

сного лікування спортивних травм різного 

профілю [1,8]. 

Мета дослідження – обґрунтувати та 

дослідити вплив масажу на спортсмена після 

отримання легкоатлетичної травми на кіст-

ково-м’язову систему. 

Результати дослідження. Кістково-

м’язова система при інтенсивних тренуван-

нях потребує особливого підходу. Адже зна-

чні навантаження можуть спровокувати тра-

вми і порушення, які надовго виведуть 

спортсмена з форми. Саме тому система під-

готовки атлетів у всіх країнах світу включає 

хоча б один сеанс спортивного масажу на 

день. Часто таких процедур проводиться де-

кілька. Вони потрібні не лише професіона-

лам, а й любителям спорту. Не завадить ма-

саж дитині, яка відвідує спортивну секцію, а 

також дорослим при регулярних заняттях 

фітнесом чи в тренажерному залі. 

Основні цілі масажної процедури – під-

готовка м’язів до навантажень, підтримка 

фізичної форми, відновлення після змагань і 

попередження травм. 

Вплив та ефективність масажу після 

отримання травм легкоатлетичної діяльності, 

дуже позитивно впливає на м’язи, зв’язки, 

суглоби і організм в цілому. Він має тонізу-

ючий та оздоровчий ефект. Завдяки масажу, 

запускається процес подразнення рецепторів 

на шкірі, котрий запускає цілий ряд реакцій: 
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активізуються зв’язки між периферичною та 

центральною нервовими системами; підви-

щується швидкість реакції м’язів на подраз-

нення, стимулюються їх скорочення, норма-

лізується тонус, регулюється робота внутрі-

шніх органів; розширюються капіляри, збі-

льшується швидкість руху крові в судинах, 

покращується газообмін та трофіка тканин; 

стимулюється відтік лімфи і виведення про-

дуктів обміну, виділяються біологічно-

активні речовини (гістамін, адреналін, аце-

тилхолін). 

Масаж підвищує адаптивні можливості 

організму, м’язи, зв’язки та суглоби стають 

стійкими до значних фізичних навантажень. 

Краще починають працювати дихальна та 

серцево-судинна системи. Посилене крово-

постачання тканин і виведення токсичних 

продуктів обміну дозволяє швидко віднов-

люватись після змагань. Подразнення та ак-

тивізація нервово-рефлекторних зв’язків є 

фактором додаткового тренування мускула-

тури [2,9]. 

Також існують багато видів масажу, які 

можна застосовувати після спортивних 

травм разом із загальним спортивним маса-

жем у комплексі. 

Види масажу, що можна використовува-

ти після спортивних травм або об’єднати в 

один загальний комплекс масажу. 

 

 
 

Рис. 1. Класифікація видів масажу 

 

Будь-який вид масажу у поєднанні один 

з одним, буде набагато кращим для результа-

тивної функціональності організму спорт-

смена та швидкого відновлення, позитивних 

результатів у подальшому тренуванні і без 

травматизацій опорно-рухового апарату, 

м’язів, зв’язок, а також без перевтомлення та 

емоційно-вольового перенапруження. 

Вплив та ефективність масажу після 

отримання травм бігової діяльності, дуже 

позитивно впливає на м’язи, зв’язки, суглоби 

і організм в цілому. Він має тонізуючий та 

оздоровчий ефект [4,11]. 

Завдяки масажу, запускається процес 

подразнення рецепторів на шкірі, який запу-

скає цілий каскад реакцій: 

 Активізуються зв’язки між перифе-

ричною та центральною нервовими система-

ми. 

 Підвищується швидкість реакції 

м’язів на подразнення, стимулюються їх ско-
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рочення, нормалізується тонус, регулюється 

робота внутрішніх органів. 

 Розширюються капіляри, збільшуєть-

ся швидкість руху крові в судинах, покра-

щується газообмін та трофіка тканин. 

 Стимулюється відтік лімфи і виведен-

ня продуктів обміну речовин. 

 Виділяються біологічно-активні речо-

вини (гістамін, адреналін, ацетилхолін). 

Масаж підвищує адаптивні можливості 

організму, м’язи, зв’язки та суглоби стають 

стійкими до значних фізичних навантажень. 

Краще починають працювати дихальна та 

серцево-судинна системи. Посилене крово-

постачання тканин і виведення токсичних 

продуктів обміну дозволяє швидко віднов-

люватись після змагань. Подразнення та ак-

тивізація нервово-рефлекторних зв’язків є 

фактором додаткового тренування мускула-

тури. 

На жаль, не всі спортсмени і навіть тре-

нери приділяють достатньо уваги масажу. 

Але досвід багатьох клубів та команд пока-

зує, що цей метод впливає на результати 

тренувань і дозволяє попередити багато про-

блем, пов’язаних з перевантаженнями. Він 

має цілий ряд своїх переваг. Регулярні про-

цедури дозволяють показувати кращі резуль-

тати під час змагань. Масаж стає додатковим 

методом тренування, швидко повертає до 

належної форми і нормалізує емоційний 

стан. 

Після інтенсивного тренування масаж 

розслаблює, а згодом повертає нормальний 

тонус м’язів. Швидко виводяться токсини і 

покращується живлення тканин. Спортсмен 

через дуже короткий час може почати нову 

програму підготовки. Масаж допомагає зна-

чно знизити небезпеку травматизації, якщо 

на деякий час припинити тренування, згодом 

дуже важко набрати звичний темп, масаж 

допомагає швидко і без ризику травмування 

повернути форму і знову досягати бажаних 

результатів. 

Реабілітація за допомогою будь-якого 

виду масажу є невід’ємною частиною актив-

ної реабілітації. Її варто пройти в період ре-

конвалесценції, коли основні наслідки трав-

ми вже подолані. Це дозволить швидше по-

вернутися до тренувань. Під час процедури 

досить корисно комбінувати різні техніки 

масажу [7,10]. 

Варто також звернути увагу на загальні 

протипоказання та показання до застосуван-

ня масажу, які зображені на даній схемі 

рис. 2. 

Рис. 2. Показання та протипоказання до застосування масажу 
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За допомогою різних видів масажу для 
спортсменів з такого виду спорту як легка 
атлетика, можна надати позитивного впливу 
на стан організму особи, для подальшого 
кращого функціонування органів, з удоско-
наленням усіх систем організму спортсмена, 
які можуть проводитися в якості лікування, 
реабілітації та профілактики здоров’я люди-
ни. 

Дискусія. В процесі наукового дослі-
дження, було виявлено різні види спортив-
них легкоатлетичних травматизацій, їх різ-
новид з різних видів змагань з легкої атлети-
ки. В загальному переважають такі види 
травм, як розриви м’язів задньої поверхні 
стегна; відрив передньої ості повздовжньої 
кістки таза; розтягнення зв’язок гомілково-
ступневого і колінного суглобів; переломи 
кісток; травми двоголового м’яза стегна та 
литкового і камбаловидного м’язу гомілки; 
розтягування, пошкодження Ахіллового су-
хожилля, зв’язкового апарату гомілковосто-
пного суглоба; травматичні неврити, в осно-
вному, сідничного нерву; забій гомілки і ти-
лу стопи об бар’єр; травми сумково-
зв’язкового апарату колінного і гомілково-
ступневому суглобів;  перелом щиколотки; 
ушкодження хребта. 

Всі перераховані травми, дають негатив-
ний вплив на організм спортсмена, як в тепе-
рішній час, так і на майбутній. Такі види 
травматизацій призводять до порушення фу-
нкціонування окремих м’язів, суглобів, кіс-
ток, сухожиллів, нервових закінчень, внут-
рішніх органів, що можуть провокувати в 
подальшому житті спортсмена легкоатлета 
порушення стану м’язів, які будуть призво-
дити до спазмів, судом, ниючого та різкого 
болю, при порушенні фізіологічного стану 
кісток, суглобів та сухожилля можуть супро-
воджуватися болі, різкі, пекучі та судомні, 
знижена рухливість в суглобах, знижена 
гнучкість  та здатність до розтягування тіла, 
при нервових закінченнях спричиняються 
різкі та не очікувані болі у сідничному нерві, 
верхній або нижній кінцівці, неприємне від-
чуття болю, що схоже на розряд струму. 

Було проаналізовано та виявлено вплив 
та ефективність масажу після отримання 
травм легкоатлетичної діяльності, дуже по-
зитивно впливає на м’язи, зв’язки, суглоби і 
організм в цілому, також масаж будь-якого 
виду має тонізуючий та оздоровчий ефект. 

Виявлено алгоритм дій проведення масажу, 
який у масажиста буває різним, саме від дій 
масажиста залежить стан здоров’я людини, її 
самопочуття, кінцевий результат від прове-
деної процедури. 

Тому дуже важливим є перш за все, 
знання та професіоналізм масажиста, його 
ставлення до своєї професійної діяльності, 
організованість роботи, відповідальність, 
охайність, ефективність проведення проце-
дури масажу, індивідуальний підхід до лю-
дини та її стану організму, постановка цілей 
та завдань перед початком роботи з люди-
ною і досягнення позитивних результатів. 

Висновки. Завдяки масажу, запускаєть-
ся процес подразнення рецепторів на шкірі, 
який запускає цілий ряд реакцій: активізу-
ються зв’язки між периферичною та центра-
льною нервовими системами; підвищується 
швидкість реакції м’язів на подразнення, 
стимулюються їх скорочення, нормалізуєть-
ся тонус, регулюється робота внутрішніх 
органів; розширюються капіляри, збільшу-
ється швидкість руху крові в судинах, пок-
ращується газообмін та трофіка тканин; сти-
мулюється відтік лімфи і виведення продук-
тів обміну, виділяються біологічно-активні 
речовини (гістамін, адреналін, ацетилхолін). 

Масаж підвищує адаптаційні можливості 
організму, м’язи, зв’язки та суглоби стають 
стійкими до значних фізичних навантажень. 
Краще починають працювати дихальна та 
серцево-судинна системи. Посилене крово-
постачання тканин і виведення токсичних 
продуктів обміну дозволяє швидко віднов-
люватись після змагань. Подразнення та ак-
тивізація нервово-рефлекторних зв’язків є 
фактором додаткового тренування мускула-
тури. 

За допомогою різних видів масажу для 
спортсменів з такого виду спорту як легка 
атлетика, можна надати позитивного впливу 
на стан організму особи, для подальшого 
кращого функціонування органів, з удоско-
наленням усіх систем організму спортсмена, 
які можуть проводитися в якості лікування, 
реабілітації та профілактики здоров’я люди-
ни. 

Перспективи подальших досліджень 
пов’язані з розробкою програми поєднання 
масажу та східних методик оздоровлення у 
процесі фізичної реабілітації спортсменів 
після отримання різних травм. 
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