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Резюме.  Мета. Розробити технологію профілактики нефіксованих порушень стопи й перевіри-
ти її ефективність. Методи. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, даних мережі 
Інтернет, документальних матеріалів; антропометрія з використанням стопометра; біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз опорно-ресорних властивостей стопи за програмою «BigFoot»; тензо-
динамометрія із застосуванням тензоплатформи «Kistler»; відеокомп’ютерний аналіз рухів системи 
«Qualisys»; методи математичної статистики. Результати. Виявлено негативний вплив порушень 
стопи на опорну реакцію юних баскетболістів при виконанні основних технічних прийомів: при ви-
конанні стрибка вгору з місця відштовхуванням двома ногами максимальна сила реакції опори при 
відштовхуванні коливається в межах 1243–1476 Н, при приземленні – 2437–2976 Н; зареєстрована 
висота стрибка становила від 0,28 до 0,41 м. У початківців з порушеннями опорно-ресорних влас-
тивостей стопи зазначені показники становили 1315,42 і 2806,67 Н відповідно при висоті стрибка 
0,34 м. У юних баскетболістів з нормальною стопою вище показники висоти стрибка вгору-вперед 
з розбігу відштовхуванням однією ногою (p < 0,05), довжини стрибка (p < 0,05), довжини траєкторії 
переміщення ОЦМ за стрибок (p < 0,05) порівняно зі спортсменами, які мають порушення опорно-
ресорної функції стопи. Порушення стану стопи негативно позначається на виконанні спортсме-
нами зупинок стрибком і кроком. Розроблена технологія профілактики порушень опорно-ресорних 
властивостей стопи юних баскетболістів дозволила ввести комплекс фізичних вправ на нестійкій 
опорі, що передбачають використання балансуючої платформи «bosu», на пружній і м’якій поверх-
нях, рухливі ігри, які сприяють зміцненню м’язово-зв’язкового апарату стопи юних баскетболістів. 
Висновок. Перспективним напрямом вдосконалення тренувального процесу юних баскетболістів є 
спеціальні технології профілактики порушень опорно-ресорної функції стопи, яка була нами розроб-
лена на основі встановлених особливостей взаємодій між стопою і опорою при грі в баскетбол.
Ключові слова: баскетбол, травматизм, початковий етап, підготовка, стопа, властивості, вза-
ємодія, реакція, опора, порушення, технологія.
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Abstract. Objective. To develop a technology for the prevention of unfixed foot disorders and verify its 
effectiveness. Methods: analysis and generalization of scientific and methodological literature, Internet 
data, documentary materials; anthropometry using a stopometer; biomechanical video-computer anal-
ysis of support-spring properties of the foot according to the “BigFoot” program; tensodynamometry 
with the use of the “Kistler” platform; video computer analysis of “Qualisys” system movements; meth-
ods of mathematical statistics. Results. The negative effect of foot disorders on the support reaction of 
young basketball players was revealed during performance of the main technical skills: during perfor-
mance of counter movement jump off both feet, the maximum reaction force of the support during take-
off ranges from 1243-1476 N, whereas during landing – 2437-2976 N; the recorded jump height ranged 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Âûñîêèé óðîâåíü 
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ñîâðåìåííîì ñïîðòå è 
ðåçêîå ðàñøèðåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè 
â ïîñëåäíèå ãîäû îáîñòðèëè ïðîáëåìó ñïîðòèâ-
íîãî òðàâìàòèçìà [8, 16, 23]. Íåñîîòâåòñòâèå òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ïðåäåëüíàÿ ìîáèëèçàöèÿ 
ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà, íàöåëåí-
íîñòü íà ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò óæå íà íà÷àëüíûõ 
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè îñîáåííî îïàñíû äëÿ þíûõ 
ñïîðòñìåíîâ â ïåðèîä, êîãäà îêîí÷àòåëüíàÿ îñ-
ñèôèêàöèÿ (ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ êîñòíîé òêà-
íè) åùå íå ñîñòîÿëàñü è îñòàåòñÿ ðèñê íåïðà-
âèëüíîãî ôîðìèðîâàíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî 
àïïàðàòà þíûõ ñïîðòñìåíîâ [15, 29]. 

Äëÿ ñîâðåìåííîãî áàñêåòáîëà õàðàêòåðíî 
âûïîëíåíèå ñëîæíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ è àê-
òèâíûõ òàêòè÷åñêèõ âçàèìîäåéñòâèé â óñëîâèÿõ 
ñèëîâîãî ïðåññèíãà [5, 20]. Â ðåçóëüòàòå áàñêåò-
áîë ñòàíîâèòñÿ òðàâìîîïàñíûì âèäîì ñïîðòà 
[12].

Ñðåäè þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ ðàñïðîñòðàíåíû 
òðàâìû îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, íàðó-
øåíèÿ îñàíêè è ïëîñêîñòîïèå [5, 14, 28]. Ýòî 
ñâÿçàíî ñî ñïåöèôèêîé áàñêåòáîëà, êîòîðàÿ 
ïðîÿâëÿåòñÿ ñî÷åòàíèåì óäàðíî-ìåõàíè÷åñêèõ 
âçàèìîäåéñòâèé ñòîïû ñ îïîðîé â äèíàìèêå áåãà, 
ïðè îòòàëêèâàíèè îò îïîðû â ðàçíûõ ïðûæêàõ 
è â ïðîöåññå ïðèçåìëåíèÿ. Ýòî ïðèâîäèò ê óâå-
ëè÷åíèþ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê íà îïîðíî-äâè-
ãàòåëüíûé àïïàðàò ñïîðòñìåíîâ [4, 10, 12, 13]. 
Ðèñê òðàâìàòèçìà óñóãóáëÿåòñÿ îòñóòñòâèåì â 
òðåíèðîâî÷íîé ïðàêòèêå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìå-
ðîïðèÿòèé. 

Ïðîáëåìà ïðîôèëàêòèêè íàðóøåíèé îïîðíî-
ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû ðàññìàòðèâàëàñü ðàç-
íûìè ñïåöèàëèñòàìè [2, 4, 6, 7]. Íàêîïëåí çíà÷è-
òåëüíûé ìàññèâ çíàíèé î ñïåöèôèêå ïîñòðîåíèÿ 
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ áàñêåò-
áîëèñòîâ; ðàçâèòèè è ôóíêöèîíèðîâàíèè îðãà-
íèçìà ñïîðòñìåíà; ñèñòåìå îòáîðà ñïîðòñìåíîâ 
[17–9, 27, 30]; èíäèâèäóàëèçàöèè òðåíèðîâêè íà 

îñíîâå èãðîâîé ñïåöèàëèçàöèè áàñêåòáîëèñòà 
è äðóãèõ êîìàíäíûõ âèäîâ ñïîðòà [24–26]; îá 
àðñåíàëå òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé [1]. Â 
îòäåëüíûõ èññëåäîâàíèÿõ îòìå÷åíî âêëþ÷åíèå 
â ñîäåðæàíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ íà íà÷àëüíîì ýòàïå ìíî-
ãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è 
ïîäâèæíûõ èãð, íàïðàâëåííûõ íà óêðåïëåíèå 
ñâîäîâ ñòîïû [1, 11]. Íåñìîòðÿ íà ðÿä íàó÷íûõ 
èññëåäîâàíèé, âîïðîñ î öåëåíàïðàâëåííîé ïðî-
ôèëàêòèêå íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ 
èõ ñòîïû èçó÷åí íåäîñòàòî÷íî. Â ÷àñòíîñòè, ìàëî 
èçó÷åíû îñîáåííîñòè ïåðåìåùåíèé â áàñêåòáîëå 
è èõ âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå ñòîïû ó íà÷èíàþùèõ 
áàñêåòáîëèñòîâ [13, 20], à èçâåñòíûå ìåòîäû 
ðåøåíèÿ äàííîé ïðîáëåìû íå â ïîëíîé ìåðå 
ó÷èòûâàþò ñïåöèôèêó âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ 
äåéñòâèé è òðåáóþò ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – ðàçðàáîòàòü òåõíîëî-
ãèþ ïðîôèëàêòèêè íåôèêñèðîâàííûõ íàðóøåíèé 
ñòîïû áàñêåòáîëèñòîâ íà íà÷àëüíîì ýòàïå ìíî-
ãîëåòíåé ïîäãîòîâêè è îïðåäåëèòü åå ýôôåêòèâ-
íîñòü.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: àíàëèç è îáîáùåíèå 
íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, äàííûõ ñåòè 
Èíòåðíåò, äîêóìåíòàëüíûõ ìàòåðèàëîâ; àíòðîïî-
ìåòðèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñòîïîìåòðà (èçìåðåíèå 
äëèíû è øèðèíû ñòîïû, âûñîòû ìåäèàëüíîé ÷àñòè 
ïðîäîëüíîãî ñâîäà ñòîïû, âûñîòû ïîäúåìà ñòî-
ïû); áèîìåõàíè÷åñêèé âèäåîêîìïüþòåðíûé àíà-
ëèç îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ïðîãðàììû «BigFoot» (îïðåäåëåíèå 
âåëè÷èíû óãëà, îáðàçîâàííîãî ïëîñêîñòüþ ïîëà 
ñ ïðÿìîé, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç òî÷êó «naviculare», 
è ïðîåêöèåé íà ïîëòî÷êè «metatarsale tibiale», 
õàðàêòåðèçóþùèé ðàçâèòèå ñâîäà ñòîïû); òåíçî-
äèíàìîìåòðèÿ ñ ïðèìåíåíèåì òåíçîïëàòôîðìû 
«Kistler» (îöåíêà áèîìåõàíè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ 
òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé â áàñêåòáîëå ïðè âçàèìî-
äåéñòâèè ñòîïû ñ ïîâåðõíîñòüþ îïîðû ïðè âû-
ïîëíåíèè þíûìè ñïîðòñìåíàìè ïðûæêîâ è îñòà-

from 0.28 to 0.41 m. In novice athletes with disorders of the support-spring properties of the foot, the 
above indices were 1315.42 and 2806.67 N, respectively, with a jump height of 0.34 m. In young basket-
ball players with a normal foot higher indices of the height of upward-forward running jump with one leg 
take-off (p <0.05), its length (p < 0.05), the length of the trajectory of the GCM per jump (p <0.05) as 
compared to athletes with impaired support-spring function of the foot were observed. Disorders of the 
foot condition adversely affect the athletes performing stops by jump and step. The developed tech-
nology for the prevention of disorders of the support-spring properties of the foot of young basketball 
players made it possible to introduce a set of physical exercises on an unstable support, involving the 
use of the “bosu” balancing platform on elastic and soft surfaces, and outdoor games that strengthen 
the muscular-ligamentous apparatus of the foot of young basketball players. Conclusion. A promising 
direction for improving the training process of young basketball players is special technologies for the 
prevention of disorders of the support-spring function of the foot, which we have developed on the basis 
of the established features of the interactions between the foot and support when playing basketball.
Keywords: basketball, injuries, prevention, initial stage, preparation, foot, properties, interaction, 
reaction, support, technology.



Спортивна медицина і фізична реабілітація, № 1, 2020

66

íîâîê); âèäåîêîìïüþòåðíûé àíàëèç äâèæåíèé 
ñèñòåìû «Qualisys» (èçó÷åíèå áèîìåõàíè÷åñêèõ 
ïîêàçàòåëåé âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ è îñòàíîâîê); 
ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè [21, 22].

Èíäåêñ ñâîäà ñòîïû êàê îòíîøåíèå âûñîòû 
ñâîäà ê äëèíå ñòîïû ðàññ÷èòûâàëè ïî ìåòîäó 
Í. À. Ôðèäëåíäà ïî ôîðìóëå:

I =        100 %,hп
l

ãäå I – èñêîìûé èíäåêñ (%), h
ï
 – âûñîòà 

ïîäúåìà ñòîïû (ñì), l – äëèíà ñòîïû (ñì).
Èíäåêñ ñâîäà ñòîïû: 33 % è âûøå – î÷åíü 

âûñîêèé ñâîä, 33–31 % – óìåðåííî âûñîêèé, 
31–29 % – íîðìàëüíûé, 29–27 % – óìåðåííîå 
ïëîñêîñòîïèå, 27–25 % – ðåçêîå ïëîñêîñòîïèå.

Â èññëåäîâàíèÿõ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå 42 þíûõ 
áàñêåòáîëèñòà 8–9 ëåò, äëÿ ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðò-
íîé îöåíêè – 12 ýêñïåðòîâ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ îöåíêè íàã-
ðóç êè íà ñòîïó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ íàìè áûëî 
ïðîâåäåíî ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì èíôîðìàòèâíûõ òåñòîâ, îïðåäå-
ëåííûõ 8 ýêñïåðòàìè, è äàííûõ ñïåöèàëüíîé ëè-
òåðàòóðû.

Ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò áûë ïðîâåäåí â 
ôîðìå êîíñòàòèðóþùåãî è ôîðìèðóþùåãî. Öåëü 
êîíñòàòèðóþùåãî ýêñïåðèìåíòà – îïðåäåëåíèå 
ñïåöèôèêè äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ñòîïû þíûõ 
áàñêåòáîëèñòîâ, îñîáåííîñòåé âçàèìîäåéñòâèé 
ìåæäó ñòîïîé è îïîðîé ïðè âûïîëíåíèè äâèãà-
òåëüíûõ äåéñòâèé â áàñêåòáîëå, à òàêæå îöåíêà 
âëèÿíèÿ íàðóøåíèÿ îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ 
ñòîïû íà âûïîëíåíèè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé. 
Íà äàííîì ýòàïå ýêñïåðèìåíòà ó÷àñòèå ïðèíÿëè 
29 þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ, ó 12 èç íèõ âûÿâëåíû 
íàðóøåíèÿ îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû, ó 
17 – íîðìàëüíàÿ ñòîïà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ó þíûõ 
áàñêåòáîëèñòîâ ñ íîðìàëüíîé ñòîïîé ñòàòèñòè-
÷åñêè çíà÷èìî (p < 0,01) áóëüøàÿ äëèíà ñòîïû, 
âûñîòà ñâîäà è ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà, ïîäúåìà 
ñòîï, áîëüøå ïëþñíåâîé óãîë àëüôà () è ïÿòî÷-
íûé óãîë áåòà (), à òàêæå áîëüøèé êîýôôèöèåíò  
Êîçûðåâà è èíäåêñ Ôðèäëàíäà ïî ñðàâíåíèþ ñî 
ñïîðòñìåíàìè ñ íàðóøåíèÿìè îïîðíî-ðåññîðíîé 
ôóíêöèè ñòîïû.

Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ ýêñïåðòèçû, ïðî-
âåäåííîé 8 âåäóùèìè òðåíåðàìè ïî áàñêåòáîëó 
è 4 áàñêåòáîëèñòàìè âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, 
îöåíåíî âëèÿíèå íàãðóçêè íà ñòîïó ïðè âûïîë-
íåíèè ðàçëè÷íûõ ãðóïï òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ. 
Óñòàíîâëåíî, ÷òî íàèáîëüøàÿ íàãðóçêà íà ñòî-
ïó ïðîèñõîäèò ïðè ïðûæêàõ è ïðèåìàõ, êîòîðûå 
âûïîëíÿþòñÿ â ïðûæêå, à òàêæå âî âðåìÿ îñòà-
íîâîê (W = 0,7 ïðè p < 0,05). Ïðè ýòîì ýêñïåð-

òàìè âûäåëåíî ïî äâà îñíîâíûõ âèäà ïðûæêîâ 
è îñòàíîâîê âî âðåìÿ èãðû â áàñêåòáîë: ïðûæîê 
ââåðõ ñ ìåñòà îòòàëêèâàíèåì äâóìÿ íîãàìè è 
ñêà÷îê ââåðõ-âïåðåä îòòàëêèâàíèåì îäíîé íîãîé 
ñ ðàçáåãà, à òàêæå îñòàíîâêà øàãîì è îñòàíîâêà 
ïðûæêîì.

Êðîìå òîãî, ýêñïåðòàìè îïðåäåëåíà çíà÷è-
ìîñòü (W = 0,93; p < 0,05) ñðåäñòâ ïðîôèëàê-
òèêè ïëîñêîñòîïèÿ ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ: ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà óïðóãîé ïîâåðõíîñòè, 
óïðàæíåíèÿ íà íåóñòîé÷èâîé îïîðå, óïðàæíåíèÿ 
íà ìÿãêîé ïîâåðõíîñòè è ïîäâèæíûå èãðû.

Âûÿâëåíî, ÷òî íàãðóçêà íà ñòîïó ñîñòàâëÿåò 
îò 986 Í ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêà âïåðåä-ââåðõ 
ñ ðàçáåãà òîë÷êîì îäíîé íîãîé, äî 2518 Í ïðè 
âûïîëíåíèè îñòàíîâêè ïðûæêîì. Ìèíèìàëüíûå 
ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ðåçóëüòèðóþ-
ùåé ìàêñèìàëüíîé ñèëû ðåàêöèè îïîðû, çàðå-
ãèñòðèðîâàííûå âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðûæêà 
âïåðåä-ââåðõ ñ ðàçáåãà òîë÷êîì îäíîé íîãîé, ñî-
ñòàâèëè 933,29 Í, à ìàêñèìàëüíûå – 2518,64 Í, 
çàôèêñèðîâàíû ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ âî âðåìÿ 
âûïîëíåíèÿ îñòàíîâêè ïðûæêîì. Óñòàíîâëåíà  
çíà÷èòåëüíàÿ ãîðèçîíòàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ñè-
ëû ðåàêöèè îïîðû, êîòîðàÿ â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ 
äîñòèãàåò 1833 Í. Ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîå ìàêñè-
ìàëüíîå çíà÷åíèå ãîðèçîíòàëüíîé ìàêñèìàëüíîé 
ñèëû ðåàêöèè îïîðû, êîòîðîå áûëî çàðåãèñòðè-
ðîâàíî ïðè âûïîëíåíèè ñïîðòñìåíàìè îñòàíîâêè 
øàãîì, ñîñòàâèëî 1578,53 Í. Â òî æå âðåìÿ ìàê-
ñèìàëüíîå çíà÷åíèå âåðòèêàëüíîé ìàêñèìàëüíîé 
ñèëû ðåàêöèè îïîðû 749,76 Í ó èñïûòóåìûõ íà-
áëþäàëîñü ïðè âûïîëíåíèè îñòàíîâêè øàãîì.

Â òàáëèöå 1 ïðåäñòàâëåíû ïîêàçàòåëè òåñòà 
«Ïðûæîê ââåðõ ñ ìåñòà îòòàëêèâàíèåì äâóìÿ íî-
ãàìè» â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ îïîðíî-ðåñ-
ñîðíîé ôóíêöèè ñòîïû.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ñâèäåòåëüñòâóþò, 
÷òî ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçóþùèå âåëè÷èíó íà-
ãðóçêè, ïðåâûøàþò âåñ ñïîðòñìåíà â 2,8 è â 6,0 
ðàç. Êðîìå òîãî, çíà÷åíèå ãðàäèåíòà ñèëû ñâè-
äåòåëüñòâóåò î âûðàæåííîì ñêîðîñòíî-ñèëîâîì 
õàðàêòåðå íàãðóçêè.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íàãðóçêà îòíîñèòåëü-
íî ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿåòñÿ íà îáå íîãè è 
íàïðàâëåíà â áîëüøåé ìåðå âåðòèêàëüíî, ïîý-
òîìó ÷àñòè÷íî àìîðòèçèðóåòñÿ ñâîäàìè îáåèõ 
ñòîï. Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèÿ, ìàê-
ñèìàëüíàÿ ñèëà ðåàêöèè îïîðû ïðè îòòàëêèâà-
íèè ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ ñ íîðìàëüíîé ñòîïîé 
ïðåâûøàëà âåñ ñïîðòñìåíîâ â 3,6 ðàçà, à ìàêñè-
ìàëüíàÿ ñèëà ðåàêöèè îïîðû âî âðåìÿ ïðèçåì-
ëåíèÿ – â 7,5 ðàç.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî âûñîòà ïðûæêà ó ýòîé ãðóï-
ïû èñïûòóåìûõ áûëà âûøå ïî ñðàâíåíèþ ñ âûñî-
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òîé ïðûæêà þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ ñ íàðóøåíèÿ-
ìè îïîðíî-ðåññîðíûõ ôóíêöèé ñòîïû.

Äîêàçàíî, ÷òî â çàâèñèìîñòè îò âûñîòû ñâî-
äîâ ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ñòîïû 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ èìåþò ñòàòèñòè÷åñêè çíà-
÷èìûå ðàçëè÷èÿ ïðàêòè÷åñêè ïî âñåì èññëåäóå-
ìûì ïàðàìåòðàì (p < 0,05). Âûÿâëåíî, ÷òî ñî-
ñòîÿíèå îïîðíî-ðåññîðíîé ôóíêöèè ñòîïû èìååò 
çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå êàê íà ðåçóëüòàòèâíîñòü 
âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ, òàê è íà ýôôåêòèâíîñòü 
âûïîëíåíèÿ îñòàíîâîê (p < 0,05), ÷òî óêàçûâàåò 
íà âàæíîñòü ìåð äëÿ íåäîïóùåíèÿ ïëîñêîñòîïèÿ 
ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ.

Ìåæäó ñèëîâûìè õàðàêòåðèñòèêàìè â ñïå-
öèàëüíûõ òåñòàõ è äëèíîé ñòîïû èñïûòóåìûõ 
(p < 0,05) íàáëþäàåòñÿ ïðÿìàÿ âçàèìîñâÿçü, 
êîòî ðàÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, çàâèñèò îò òîòàëüíûõ 
ðàçìåðîâ òåëà þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ. Óâåëè÷å-
íèå ìàñî-ðîñòîâûõ ïîêàçàòåëåé ñïîðòñìåíîâ â 
áóäóùåì ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîâûøåíèþ íàãðóçêè 
íà îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò ñòîïû. Òàêèå 
ðåçóëüòàòû óêàçûâàþò íà íåîáõîäèìîñòü âêëþ-
÷åíèÿ â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ñðåäñòâ ïðîôè-
ëàêòèêè ôóíêöèé ñòîïû.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîêàçàòåëè îïîðíî-ðåññîð-
íîé ôóíêöèè ñòîïû ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ íàõî-
äÿòñÿ íà óðîâíå îò íèçêîãî äî ñðåäíåãî ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ íîðìàìè äëÿ äåòåé, íå çàíèìàþùèõñÿ 
ñïîðòîì. Âìåñòå ñ òåì íàáëþäàþòñÿ âûñîêèå 

çíà÷åíèÿ êîýôôèöèåíòà êîððåëÿöèè ìåæäó ìîð-
ôîëîãè÷åñêèìè ïîêàçàòåëÿìè, õàðàêòåðèçóþ-
ùèìè îïîðíî-ðåññîðíûå ôóíêöèè ñòîïû, è áèî-
ìåõàíè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè âûïîëíÿåìûõ 
äâèãàòåëüíûõ òåñòîâ (p < 0,05).

Ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêà ââåðõ óñòàíîâëåíû 
ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûå âçàèìîñâÿçè:

  íà ìàêñèìàëüíóþ ñèëó ðåàêöèè îïîðû ïðè 
îòòàëêèâàíèè âëèÿåò äëèíà ñòîïû (r = 0,48; 
p < 0,05) è âûñîòà ïîäúåìà ñòîïû (r = 0,39; 
p < 0,05);

  ìåæäó èìïóëüñîì ñèëû è âûñîòîé ñâîäîâ 
(r = 0,42; p < 0,05), à òàêæå óãëîì  ( = 0,41; 
p < 0,05);

  ïðîäîëæèòåëüíîñòü ôàçû àêòèâíîãî îòòàë-
êèâàíèÿ ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìî çàâèñèò îò âûñî-
òû ñâîäîâ ñòîïû (r = 0,32; p < 0,05), à òàêæå îò 
âåëè÷èíû óãëà  (r = 0,33; p < 0,05).

Ïðè âûïîëíåíèè òåñòà «Ïðûæîê âïåðåä-ââåðõ 
ñ ðàçáåãà òîë÷êîì îäíîé íîãîé» îïðåäåëåíû 
âçàèìîñâÿçè ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè:

  äëèíà òðàåêòîðèè ïåðåìåùåíèÿ ÎÖÌ – 
äëèíà ñòîïû (r = 0,54; p < 0,05); âûñîòà ñâî-
äîâ (r = 0,45; p < 0,05), âûñîòà ïîäúåìà ñòîïû 
(r = 0,45; p < 0,05), óãîë  ( = 0,34; p < 0,05);

  ãîðèçîíòàëüíàÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà ðåàê-
öèè îïîðû – äëèíà ñòîïû (r = 0,41; p < 0,05);

  âåðòèêàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ìàêñèìàëüíîé 
ñèëû ðåàêöèè îïîðû – âûñîòà ñâîäîâ (r = 0,33; 
p < 0,05).

Ïðè âûïîëíåíèè òåñòà «Îñòàíîâêà ïðûæêîì» 
îïðåäåëåíû ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûå âçàèìîñâÿ-
çè ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè:

  ãîðèçîíòàëüíàÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà ðåàêöèè 
îïîðû – äëèíà îïîðíîé ÷àñòè ñòîïû (r = –0,38; 
p < 0,05);

  ãîðèçîíòàëüíàÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà ðåàê-
öèè îïîðû – óãîë  ( = 0,49; p < 0,05);

  ãîðèçîíòàëüíàÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà ðåàêöèè 
îïîðû – óãîë  (r = –0,50; p < 0,05); èìïóëüñ 
ýòîé ñèëû – óãîë  ( = –0,40; p < 0,05);

  ãîðèçîíòàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ãðàäèåíòà 
ñèëû – óãîë  ( = 0,33; p < 0,05);

  ãîðèçîíòàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ èìïóëüñà 
ñèëû – óãîë  ( = 0,35; p < 0,05); ãîðèçîíòàëü-
íàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ èìïóëüñà ñèëû – óãîë  (r = 
= –0,4; p < 0,05).

Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî íà 
ðåçóëüòàòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ ïðûæêà âïåðåä-
ââåðõ ñ ðàçáåãà òîë÷êîì îäíîé íîãîé âëèÿþò 
äëèíà ñòîïû, âûñîòà ñâîäîâ è âûñîòà ïîäúåìà, 
à íà ðåçóëüòàòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ îñòàíîâêè 
ïðûæêîì – äëèíà îïîðíîé ÷àñòè ñòîïû è óãëû, 
õàðàêòåðèçóþùèå ñîñòîÿíèå îïîðíî-ðåññîðíîé 
ôóíêöèè ñòîïû.

ÒÀÁËÈÖÀ 1 – Ïîêàçàòåëè òåñòà «Ïðûæîê ââåðõ ñ ìåñòà 
îòòàëêèâàíèåì äâóìÿ íîãàìè» ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ â 
çàâèñèìîñòè îò íàðóøåíèÿ äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ñòîïû 
(n = 29)

Показатель

Наличие нарушений опорно-рессорных 
свойств стопы

не установлены
(n = 17)

установлены
(n = 12)

–x S –x S

Вес спортсмена, Н 269,98 31,90 272,12 18,07
Максимальная сила 
реакции опоры при 
отталкивании, H

971,25** 34,59 896,81 42,30

Градиент силы, H∙c‒1 2624,32* 495,97 2491,13 420,81
Импульс силы, Н∙с 359,27* 31,13 322,85 56,18
Максимальная сила 
реакции опоры при 
приземлении, H

2026,92* 129,25 2106,67 161,12

Продолжительность 
фазы амортизации, с

0,19 0,02 0,20 0,02

Продолжительность 
фазы отталкивания, с

0,37 0,04 0,36 0,04

Высота прыжка (м) 0,31* 0,02 0,27 0,04

* р < 0,05 (** р < 0,01) статистически значимые различия при 
сравнении показателей юных баскетболистов с нормальной 
стопой с показателями начинающих баскетболистов с 
нарушениями опорно-рессорной функции стопы.
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Íàìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîêàçàòåëè äëèíû 
ñòîïû è âûñîòû ñâîäîâ èìåþò íàèáîëåå ñóùåñò-
âåííîå âëèÿíèå íà ìàêñèìàëüíóþ ñèëó ðåàêöèè 
îïîðû (ðåçóëüòèðóþùóþ, âåðòèêàëüíóþ è ãîðè-
çîíòàëüíóþ ñîñòàâëÿþùèå) ïðè âûïîëíåíèè âñåõ 
òåñòîâûõ óïðàæíåíèé, à âûñîòà ïîäúåìà ñòîïû â 
íàèáîëüøåé ñòåïåíè âëèÿåò íà äëèíó òðàåêòîðèè 
ïåðåìåùåíèÿ ÎÖÌ.

Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî ïîêàçàòåëè îïîðíî-
ðåññîðíîé ôóíêöèè ñòîïû þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ 
âëèÿþò íå òîëüêî íà ïîêàçàòåëè ñèëû ðåàêöèè 
îïîðû, íî è íà ðåçóëüòèðóþùèå ïîêàçàòåëè òåñ-
òîâ (âûñîòà ïðûæêà, äëèíà òðàåêòîðèè ïåðåìåùå-
íèÿ ÎÖÌ, óñêîðåíèå ÎÖÌ ñïîðòñìåíà), ÷òî äîêà-
çûâàåò íåîáõîäèìîñòü ïðîâåäåíèÿ ìåðîïðèÿ òèé, 
íàïðàâëåííûõ íà óêðåïëåíèå ñâîäîâ ñòîïû è 
ïðîôèëàêòèêó ïëîñêîñòîïèÿ þíûõ áàñêåòáîëè-
ñòîâ. Òàêèì îáðàçîì, óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé 
ñâîäà ñòîïû äîëæíî ïîëîæèòåëüíî ñêàçàòüñÿ íà 
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòàõ ñïîðòñìåíîâ.

Ïîëó÷åííûå äàííûå, à òàêæå ðåçóëüòàòû 
ýêñ ïåðòíîãî îïðîñà, ñòàëè îñíîâàíèåì äëÿ ðàç-
ðàáîòêè àâòîðñêîé òåõíîëîãèè ïðîôèëàêòèêè 
îïîðíî-ðåññîðíûõ õàðàêòåðèñòèê ñòîïû þíûõ 
áàñêåòáîëèñòîâ, öåëü êîòîðîé ñîâåðøåíñòâîâà-

íèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà íà÷àëü-
íîì ýòàïå ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè (ðèñ. 1). 

Âíåäðåíèå ïðåäëîæåííîé òåõíîëîãèè ïðå-
äó ñ ìàòðèâàëî ó÷åò ïðèíöèïîâ ñïîðòèâíîé òðå-
íèðîâ êè, ñðåäè êîòîðûõ öåëåñîîáðàçíîñòü, 
óï ðàâëÿ åìîñòü, ïîëîæèòåëüíàÿ ìîòèâàöèÿ, ñè-
ñòåìàòè÷íîñòü, âàðèàòèâíîñòü, åäèíñòâî îáùåé 
è ñïå öèàëüíîé ïîäãîòîâêè, âçàèìîîáóñëîâëåí-
íîñòü ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
è ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà, åäèí-
ñòâî è âçàèìîñâÿçü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ò.ä. à òàêæå 
ïðèíöèïîâ îáó÷åíèÿ, òàêèõ, êàê ñîçíàòåëüíîñòü 
è àêòèâíîñòü, íàãëÿäíîñòü, ñèñòåìàòè÷íîñòü è ïî-
ñòåïåííîñòü è ò.ä.).

Êàê îñíîâíîå ñðåäñòâî ïðîôèëàêòèêè ïëîñ-
êîñòîïèÿ ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ ïðåäóñìàòðè-
âàëîñü ïðèìåíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà 
óïðóãîé è ìÿãêîé ïîâåðõíîñòÿõ, íåóñòîé÷èâîé 
îïîðå, à òàêæå ïîäâèæíûõ èãð.

Êîìïëåêñû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áûëè èí-
òåãðèðîâàíû â ñîäåðæàíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà è ïðîâîäèëèñü â ïîäãîòîâèòåëüíîé 
÷àñòè çàíÿòèÿ âî âðåìÿ ðàçìèíêè. Ïîäâèæíûå 
èãðû òåñíî ñâÿçàíû ñ äðóãèìè ñðåäñòâàìè îáó-

Ðèñóíîê 1 – Òåõíîëîãèÿ ïðîôèëàêòèêè íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ
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÷åíèÿ è òðåíèðîâêè â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòîì, 
óðîâíåì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ñïåöè-
ôèêîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ â 
áàñêåòáîëå.

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï (8 íåä.) ïðåäóñìà-
òðèâàë îçíàêîìëåíèå ñ ïîìîùüþ ìåòîäè÷åñêèõ 
êàðò «Èñòî÷íèê çäîðîâüÿ ñòîïû» ñ òåîðåòè÷å-
ñêèìè äàííûìè, èñïîëüçîâàíèå ïîäâèæíûõ èãð 
è êîìàíäíûõ ýñòàôåò. Âî âòîðîé ïîëîâèíå îñ-
íîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ èñïîëüçîâàëèñü êîìïëåêñû 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûå ñ ïåðåìåùå-
íèåì è çàõâàòîì ïðåäìåòîâ, êîòîðûå âêëþ÷àëè 
óïðàæíåíèÿ íà ïîëçàíèå, ëàçàíèå, ïåðåëàçàíèå, 
à â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè – óïðàæíåíèÿ íà ðàç-
âèòèå ãèáêîñòè è ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ ñòî-
ïû, ñðåäè êîòîðûõ ïðåîáëàäàëè óïðàæíåíèÿ â 
ïîëîæåíèè ñèäÿ, ëåæà, ýëåìåíòû ñàìîìàññàæà 
ñòîï íà ìàññàæíûõ êîâðèêàõ, ðåáðèñòûõ äîñêàõ. 
Íà äàííîì ýòàïå áûëè ïðåäëîæåíû êîìïëåêñû 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî 
âûïîëíåíèÿ ïîä ïðèñìîòðîì ðîäèòåëåé. Ìîòè-
âàöèîííûé áëîê íàïðàâëåí íà ñòèìóëèðîâàíèå 
èíòåðåñà þíûõ ñïîðòñìåíîâ ê ñèñòåìàòè÷åñêèì 
çàíÿòèÿì áàñêåòáîëîì, ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíîãî 
ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà â êîëëåêòèâå, ôîðìè-
ðîâàíèå íàâûêîâ âçàèìîäåéñòâèÿ â ãðóïïå.

Ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýòàï (20 íåä.) âêëþ÷àë 
òåîðåòè÷åñêèå ñâåäåíèÿ î ñòðîåíèè ñòîïû, î âè-
äàõ íàðóøåíèÿ åå îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ, 
ïðîôèëàêòèêå óïëîùåíèÿ ñòîïû ó ñïîðòñìåíîâ-
áàñêåòáîëèñòîâ, ôîðìèðîâàë èíòåðåñ ê ñèñòåìà-
òè÷åñêèì çàíÿòèÿì áàñêåòáîëîì. Êàðòû «Èñòî÷-
íèê çäîðîâüÿ ñòîïû» âêëþ÷àëè ìåòîäè÷åñêèå 
óêàçàíèÿ ìîíèòîðèíãà ñîñòîÿíèÿ ñòîïû è êîì-
ïëåêñû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ñàìîñòîÿ-
òåëüíîãî âûïîëíåíèÿ ïîä êîíòðîëåì ðîäèòåëåé.

Â ïðàêòè÷åñêèé áëîê âîøëè êîìïëåêñû ñïå-
öèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà íåóñòîé-
÷èâîé, ìÿãêîé è óïðóãîé îïîðàõ. Êîìïëåêñû 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà íåóñòîé÷èâîé îïîðå 
ïðåäóñìàòðèâàëè èñïîëüçîâàíèå áàëàíñèðóþùåé 
ïëàòôîðìû «Bosu» è áàëàíñèðóþùåé ïîäóøêè. 
Èçìåíåíèÿ â êîìïëåêñû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé âíîñèëèñü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïåðèîäîì òðå-
íèðîâîê. 

Äëÿ ïîääåðæèâàþùåãî ýòàïà (12 íåä.) õà-
ðàêòåðíûì áûëî óìåíüøåíèå ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêè â ñðàâíåíèè ñ ïðîôèëàêòè÷åñêèì ýòàïîì, 
ðàñøèðåíèå òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé è ïîääåðæêà 
ïîëîæèòåëüíîé ìîòèâàöèè. Íàïðàâëåííîñòü ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (íà ðàñòÿãèâàíèå, ýëåìåíòû 
ñàìîìàññàæà) ñïîñîáñòâîâàëà âîññòàíîâëåíèþ è 
ñîçäàíèþ áëàãîïðèÿòíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëè-
ìàòà â ñïîðòèâíîé êîìàíäå. Øèðîêî èñïîëüçîâà-
ëèñü ïîäâèæíûå èãðû.

Îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè âíåäðåíèÿ òåõíîëî-
ãèè ïðîôèëàêòèêè íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíûõ 
ñâîéñòâ ñòîïû þíûõ ñïîðòñìåíîâ îñóùåñòâëÿ-
ëàñü íà ýòàïå ôîðìèðóþùåãî ýêñïåðèìåíòà, â 
êîòîðîì ïðèíÿëî ó÷àñòèå 25 áàñêåòáîëèñòîâ ñ 
íàðóøåíèÿìè îïîðíî-ðåññîðíîé ôóíêöèè ñòîïû 
(êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà (ÊÃ) – 12 ÷åëîâåê, îñíîâ-
íàÿ ãðóïïà (ÎÃ) – 13 ÷åëîâåê). Ñïîðòñìåíû ÎÃ 
çàíèìàëèñü ïî ðàçðàáîòàííîé íàìè òåõíîëîãèè, 
à ïðåäñòàâèòåëè ÊÃ – ïî îáùåïðèíÿòîé ïðîãðàì-
ìå ÄÞÑØ. Ïîñëå 40 íåä. ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé 
ïðîâåäåíû ïîâòîðíîå èññëåäîâàíèå è àíàëèç 
âëèÿíèÿ ïðåäëîæåííîé òåõíîëîãèè íà ñîñòîÿíèå 
îïîðíî-ðåññîðíûõ õàðàêòåðèñòèê ñòîïû ïðè âû-
ïîëíåíèè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â áàñêåòáîëå.

Ó ñïîðòñìåíîâ ÎÃ íàáëþäàëñÿ ïîëîæèòåëü-
íûé ïðèðîñò ïîêàçàòåëåé ñîñòîÿíèÿ îïîðíî-ðåñ-
ñîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû. Ó ñïîðòñìåíîâ ÊÃ âûñîòà 
ñâîäà óâåëè÷èëàñü íà 4  %, ó ñïîðòñìåíîâ ÎÃ – 
íà 33,3  %. Â òî æå âðåìÿ èíäåêñ Êîçûðåâà ó 
áàñêåòáîëèñòîâ ÊÃ íå èçìåíèëñÿ, â ÎÃ óâåëè-
÷èëñÿ íà 35,3  %. Â ÎÃ íàáëþäàëîñü ñòàòèñòè-
÷åñêè çíà÷èìîå óâåëè÷åíèå èíäåêñà Ôðèäëàíäà 
(p < 0,05) è åãî ñðåäíåå çíà÷åíèå ïðèáëèçèëîñü 
ê íîðìå, ÷òî ñâèäåòåëüñòâîâàëî î ïîëîæèòåëü-
íîé äèíàìèêå óëó÷øåíèÿ îïîðíî-ðåññîðíûõ 
ñâîéñòâ ñâîäîâ ñòîïû ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ 
(òàáë. 2). Ó ñïîðòñìåíîâ ÊÃ ýôôåêòèâíîñòü âû-
ïîëíåíèÿ ïðûæêà ââåðõ ñ ìåñòà îòòàëêèâàíèåì 
äâóìÿ íîãàìè óâåëè÷èëàñü íà 8,8 %, â ÎÃ – íà 
24,2 %. Óëó÷øèëèñü ïîêàçàòåëè âûïîëíåíèÿ 
ïðûæêà ââåðõ-âïåðåä ñ ðàçáåãà îòòàëêèâàíèåì 
îäíîé íîãîé: â ÊÃ âûñîòà ïðûæêà óâåëè÷èëàñü íà 
5,6  %, â ÎÃ – íà 16,7 %. Â ÎÃ òàêæå ñòàòèñòè-
÷åñêè çíà÷èìî óâåëè÷èëîñü óñêîðåíèå ÎÖÌ ïðè 
âûïîëíåíèè îñòàíîâîê ïðûæêîì è ïðè îñòàíîâêå 
øàãîì (ð < 0,05).

Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî 
òåõíîëîãèÿ ïðîôèëàêòèêè íàðóøåíèé îïîðíî-
ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû ñîçäàåò ïðåäïîñûë-
êè äëÿ ïîâûøåíèÿ ðåçóëüòàòèâíîñòè èãðîêà. Åå 
ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü êàê äëÿ óêðåïëåíèÿ ñâî-
äîâ ñòîïû, òàê è äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíî-
ñòè âûïîëíåíèÿ îñíîâíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ.

Äèñêóññèÿ. Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ äåòåé, çà-
íèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, ÿâëÿåòñÿ ëèìèòèðóþùèì 
ôàêòîðîì áóäóùèõ óñïåõîâ è ðåçóëüòàòèâíîñòè. 
Âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ïîçâî-
ëÿåò ñïîðòñìåíó âûäåðæàòü áîëüøèå íàãðóçêè, 
ðàñêðûòü ñâîé ïîòåíöèàë è äîáèòüñÿ ïðèçíàíèÿ â 
âûáðàííîì âèäå ñïîðòà. Îñîáîå ìåñòî â ñèñòåìå 
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ çàíèìàåò ïðîôèëàêòèêà 
òðàâìàòèçìà óæå ñ íà÷àëüíîãî ýòàïà ïîäãîòîâêè 
áàñêåòáîëèñòîâ.
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Ëèäåðàìè ïî êîëè÷åñòâó òðàâì ÿâëÿþòñÿ èã-
ðîâûå âèäû ñïîðòà [16], ÷òî ïîäòâåðæäåíî èñ-
ñëåäîâàíèÿìè Ý. Äîðîøåíêî [3] (ðèñ. 2).

Îäíèì èç íàðóøåíèé ÎÄÀ, êîòîðûå ìîãóò 
âëèÿòü íà óõîä èç ñïîðòà þíîãî ñïîðòñìåíà, ÿâ-
ëÿåòñÿ íàðóøåíèå îïîðíî-ðåññîðíîé ôóíêöèè 
ñòîïû. À. Â. Ãóðîâ ââîäèò ïîíÿòèå «ñïîðòèâíàÿ 
ñòîïà», óêàçûâàÿ, ÷òî åå îñîáåííîñòÿìè ÿâëÿþò-
ñÿ ìíîãî÷èñëåííûå äåôîðìàöèè è çàáîëåâàíèÿ 
[2]. 

Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé À. È. Ïå-
ðå ïåëêèíà, ïðîöåíò ñ îòñóòñòâèåì íàðóøåíèé 
â ñîñòîÿíèè ñòîïû ñðåäè þíîøåé, íå çàíèìà-
þùèõñÿ ñïîðòîì, äàæå áîëüøå, ÷åì ó þíûõ 
ñïîðòñìåíîâ (òàáë. 3) [7, 8].

Ñðåäè þíûõ ñïîðòñìåíîâ ïðîöåíò ñ ñåðüåç-
íûìè îòêëîíåíèÿìè ñîñòîÿíèÿ ñòîïû â 2,2 ðàçà 
áîëüøå ïî ñðàâíåíèþ ñ íåòðåíèðîâàííûìè þíî-
øàìè, à ðåæèì ÷ðåçìåðíîé äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè, ñâÿçàííûé ñ íàãðóçêîé íà ñòîïó, íå-
ãàòèâíûì îáðàçîì îòðàæàåòñÿ íà åå ñîñòîÿíèè 
[7, 8].

Â õîäå èññëåäîâàíèé è ïîñëåäóþùåãî îáîá-
ùåíèÿ äàííûõ áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ñðåäíåñòà-

òèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ìîðôîáèîìåõàíè÷íèõ 
õàðàêòåðèñòèê ñòîïû íàïðÿìóþ çàâèñÿò îò ñïîð-
òèâíîé ñïåöèàëèçàöèè îáñëåäóåìûõ è îáóñëîâ-
ëåíû õàðàêòåðîì ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, îñî-
áåííîñòÿìè òðåíèðîâî÷íîãî ðåæèìà, ïåðèîäîì 
ïîäãîòîâêè, êâàëèôèêàöèåé, âîçðàñòîì íà÷àëà 
ñïåöèàëèçàöèè â äàííîì âèäå ñïîðòà è ñïîð-
òèâíûì ñòàæåì. Ñóùåñòâóåò íîðìàòèâíàÿ øêàëà 
îöåíêè ïëàíòîãðàôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ñòîïû 
îòäåëüíûõ ãðóïï ñïîðòñìåíîâ è ëèö, íå çàíèìà-
þùèõñÿ ñïîðòîì, ñâèäåòåëüñòâóþùàÿ î çàìåòíîé 
âàðèàòèâíîñòè óêàçàííûõ ïîêàçàòåëåé â çàâèñè-
ìîñòè îò âèäà ñïîðòà [4].

Èçìåíåíèå ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ îñîáåí-
íîñòåé ñòîïû ïðîèñõîäèò ïîä äåéñòâèåì âíåø-
íèõ äëÿ íåå ñèë, òàêèõ, êàê ìàññà çâåíüåâ òåëà, 
ðàñïîëîæåííûõ íàä ñòîïîé, ÷òî ñîñòàâëÿåò ïî÷òè 
94 % îáùåé ìàññû òåëà ÷åëîâåêà; ðåàêöèè îïî-
ðû, âîçíèêàþùåé ïðè êîíòàêòå çâåíüåâ ñ îïîðîé 
[10]. Ïî äàííûì èññëåäîâàíèé Ë. Í. Ðþòèíîé [9], 
äîëÿ îòêëîíåíèé îò íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñòî-
ïû â ñðåäíåì íàáëþäàåòñÿ â 63,7 % ñëó÷àåâ, 
ïðè÷åì â 38,9 % ñëó÷àåâ îòìå÷åíî íàðóøåíèå íà 
îáåèõ ñòîïàõ. 

ÒÀÁËÈÖÀ 2 – Äèíàìèêà àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ñòîïû þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ ïîñëå âíåäðåíèÿ òåõíîëîãèè 
ïðîôèëàêòèêè íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû (n = 25)

Показатель

Контрольная группа (n = 12) Основная группа (n = 13)

До После До После

–x S –x S –x S –x S

Длина стопы, мм 188,96 13,98 189,19* 13,91 192,81 13,81 190,63* 18,77 
Длина опорной части стопы, мм 129,84 10,00 138,62* 11,81 136,08 10,97 131,02* 16,75 
Высота сводов стопы, мм 22,94 3,38 26,72 3,73 25,68 3,90 28,76* 4,28 
Высота голеностопного сустава, мм 60,39 5,84 63,56 4,75 62,71 4,65 62,32 6,54 
Высота подъема стопы, мм 37,92 4,36 38,08 3,80* 38,96 3,60 40,94* 4,16 
Угол α, град. 17,43 3,43 18,98 2,51 17,85 1,65 21,02* 3,15 
Угол , град. 22,61 3,89 24,09 4,72 24,79 5,21 27,75* 5,27 
Угол , град. 139,97 6,28 136,92 6,69 137,36 6,43 131,23* 7,27 
Коэффициент Козырева 0,18 0,03 0,19* 0,03 0,19 0,03 0,22* 0,04 
Индекс Фридланда,  % 27,80 7,29 27,88 2,13 27,88 2,13 31,11** 4,11 

* р < 0,05 (** р < 0,01) статистически значимые различия при сравнении показателей юных баскетболистов до и после 
исследования.

Ðèñóíîê 2 – Òðàâìû îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà â 
ðàçíûõ âèäàõ ñïîðòà [3]
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Ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà þíûõ áàñêåò-
áîëèñòîâ, ó êîòîðûõ îïðåäåëåíî íàðóøåíèå ñî-
ñòîÿíèÿ ñòîï, íàáëþäàåòñÿ ñòàòè÷åñêîå ïëîñêî-
ñòîïèå, êîòîðîå ïðîâîöèðóþò ñëàáîñòü ìûøö 
ãîëåíè è ñòîïû, ïîääåðæèâàþùèõ ñâîäû [10, 
11], à òàêæå èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà, íåóäîáíàÿ 
îáóâü è ÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè.

Íàãðóçêè íà ñòîïó áàñêåòáîëèñòîâ â ïðîöåññå 
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè èìåþò òåíäåíöèþ ê ðî-
ñòó. Ñòîïà êàê áèîëîãè÷åñêè âàæíûé îðãàí îïîðû 
îáåñïå÷èâàåò åñòåñòâåííûå ëîêîìîöèè è îñóùåñò-
âëåíèå îïîðíûõ âçàèìîäåéñòâèé ñïîðòñìåíîâ, à 
íàðóøåíèÿ åå ôóíêöèé íåãàòèâíûì îáðàçîì âëè-
ÿåò íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå þíîãî ñïîðòñìåíà, 
åãî ðåçóëüòàòèâíîñòü è ñïîðòèâíîå äîëãîëåòèå. 
Äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñïîðòñìåíîâ-áàñ êåò-
áîëèñòîâ ñîñòîèò èç ðàçíûõ âèäîâ áåãà, ïðûæêîâ 
è áðîñêîâ ìÿ÷à è ñâÿçàíà ñ îñîáûì âçàèìîäåéñò-
âèåì ìåæäó ñòîïîé è îïîðîé. 

Îïðåäåëåíî, ÷òî íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûìè 
ÿâëÿþòñÿ íàãðóçêè íà ñòîïó ïðè âûïîëíåíèè 
ïðûæêîâ ââåðõ è ââåðõ-âïåðåä, ñåðèè ïðûæ-
êîâ òîë÷êîì îäíîé èëè äâóìÿ íîãàìè, à òàêæå 
îñòàíîâîê, ÷òî îáóñëîâëåíî óâåëè÷åíèåì ìàññû 
è äëèíû òåëà ñïîðòñìåíîâ, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ 
ñïîñîáíîñòåé èãðîêîâ, îáúåìîâ è èíòåíñèâíî-
ñòè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè. Ñóùåñòâóåò íåîá-
õîäèìîñòü âíåäðåíèÿ íà ýòàïå íà÷àëüíîé ïîä-
ãîòîâêè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ 
íà óêðåïëåíèå ìûøö ñòîïû è ïðîôèëàêòèêó 
ïëîñêîñòîïèÿ. 

Â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ þíûõ áàñêåòáîëè-
ñòîâ ñëåäóåò ââåñòè ïðîôèëàêòè÷åñêè-ðåàáèëèò-
àöèîííîå íàïðàâëåíèå, êîòîðîå ñî÷åòàåò ïåäà -
ãî ãè÷åñêèå, ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå, ñîäåðæàòåëü-
íî-ïðîôåññèîíàëüíûå, îðãàíèçàöèîííûå àñïåê-
òû [5].

Îäíàêî â õîäå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâëå-
íî, ÷òî íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíûì íàïðàâëåíèåì 
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
þíûõ ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿþòñÿ òåõíîëîãèè ïðîôè-
ëàêòèêè íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíîé ôóíêöèè 
ñòîïû, êîòîðûå áûëè ðàçðàáîòàíû íàìè íà îñíî-
âå óñòàíîâëåííûõ îñîáåííîñòåé âçàèìîäåéñòâèé 
ìåæäó ñòîïîé è îïîðîé ïðè èãðå â áàñêåòáîë. 

Âûâîäû
Âûÿâëåíî íåãàòèâíîå âëèÿíèå íàðóøåíèé 

ñòîïû íà îïîðíóþ ðåàêöèþ þíûõ áàñêåòáîëè-
ñòîâ ïðè âûïîëíåíèè îñíîâíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðè-
åìîâ: ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêà ââåðõ ñ ìåñòà îò-
òàëêèâàíèåì äâóìÿ íîãàìè. Ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà 
ðåàêöèè îïîðû ïðè îòòàëêèâàíèè êîëåáëåòñÿ â 

ïðåäåëàõ îò 1243 äî 1476 Í, ïðè ïðèçåìëåíèè – 
îò 2437 äî 2976 Í; çàðåãèñòðèðîâàíííàÿ âûñîòà 
ïðûæêà ñîñòàâèëà îò 0,28 äî 0,41 ì. 

Ó íà÷èíàþùèõ ñïîðòñìåíîâ ñ íàðóøåíèÿ-
ìè îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû óêàçàííûå 
ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ñîñòàâèëè 
1315,42 è 2806,67 Í ñîîòâåòñòâåííî ïðè ñðåä-
íåãðóïïîâîé âûñîòå ïðûæêà 0,34 ì. 

Ó þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ ñ íîðìàëüíîé ñòî-
ïîé ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìî âûøå ïîêàçàòåëè 
âûñîòû ïðûæêà ââåðõ-âïåðåä ñ ðàçáåãà îòòàëêè-
âàíèåì îäíîé íîãîé (p < 0,05), äëèíû ïðûæêà 
(p < 0,05), äëèíû òðàåêòîðèè ïåðåìåùåíèÿ ÎÖÌ 
çà ïðûæîê (p < 0,05) â ñðàâíåíèè ñî ñïîðòñìå-
íàìè, èìåþùèìè íàðóøåíèÿ îïîðíî-ðåññîðíîé 
ôóíêöèè ñòîïû. Íàðóøåíèå ñîñòîÿíèÿ ñòîïû íå-
ãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà âûïîëíåíèè ñïîðòñìå-
íàìè îñòàíîâîê ïðûæêîì è øàãîì.

Ðàçðàáîòàííàÿ òåõíîëîãèÿ ïðîôèëàêòèêè 
íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ ïîçâîëèëà, íå íàðóøàÿ 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, ââåñòè êîìïëåêñ ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (íà íåóñòîé÷èâîé îïîðå, 
ïðåäóñìàòðèâàþùèé èñïîëüçîâàíèå áàëàíñèðó-
þùåé ïëàòôîðìû «bosu»; íà óïðóãîé è ìÿãêîé 
ïîâåðõíîñòÿõ), ïîäâèæíûå èãðû, ñïîñîáñòâóþ-
ùèå óêðåïëåíèþ ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà 
ñòîïû; ðàñøèðèòü çíàíèÿ î âëèÿíèè ïëîñêîñòî-
ïèÿ íà ýôôåêòèâíîñòü èãðû, óñèëèòü ìîòèâàöèþ 
ê ðåãóëÿðíîìó âûïîëíåíèþ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé. 

Ïðåäëîæåííàÿ òåõíîëîãèÿ ïðîôèëàêòèêè íà-
ðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíûõ ñâîéñòâ ñòîïû þíûõ 
áàñêåòáîëèñòîâ ïîëîæèòåëüíî ïîâëèÿëà íà âîñ-
ñòàíîâëåíèå ñîñòîÿíèÿ ñòîïû è ñïîñîáñòâîâàëà 
óêðåïëåíèþ åå ñâîäîâ ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ. 

Ïåðñïåêòèâà äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé 
çàêëþ÷àåòñÿ â ïîèñêå íîâûõ ïîäõîäîâ ê îðãà-
íèçàöèè  ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïðîôè-
ëàêòèêó íàðóøåíèé îïîðíî-ðåññîðíîé ôóíêöèè 
ñòîïû áàñêåòáîëèñòîâ íà äðóãèõ ýòàïàõ ìíîãî-
ëåòíåé ïîäãîò îâêè.

ÒÀÁËÈÖß 3 – Ñòðóêòóðà äåôîðìàöèè ñòîïû ó þíîøåé, íå 
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, è þíûõ ñïîðòñìåíîâ [ïî: 7, 8]

Степень 
деформации

Юноши, не 
занимающиеся спортом

Юные 
спортсмены

Отсутствие нарушений 5,9 3,5
I 70,5 53,8
II 21,0 37,1
III 2,6 5,6
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