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УДК 004: 61(075.8)
СРЕДСТВА КИНЕЗИОТЕЙПИРОВАНИЯ ПЛЕЧА В ПРЕВЕНТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ В ЖЕНСКОМ ТРИАТЛОНЕ
М.О. Демиденко
Национальный технический университет Украины «Киевский политехнический институт имени Игоря Сикорского», г. Киев
Аннотация: проведен анализ существующих методик профилактики травм плеча у спортсменок. Рассмотрены особенности женского триатлона и повреждений плеча у спортс- менок: вывихи, повреждения ротаторной манжеты плеча и Банкарта, травматическое пере- напряжение, нестабильность плечевого сустава. Определены основные причины поврежде- ний ротаторной манжеты плеча: импинджмент-синдром, травмы, микротравмы при резких движениях плечом. Разработаны концептуальные подходы по профилактике травм плеча с помощью тейпирования. Разработаны перспективные упражнения при использовании тейпи- рования для повышения эффективности профилактики повреждений плеча спортсменок в женском триатлоне.
Ключевые слова: триатлон, травмы плеча, профилактика, тейпирование.


Постановка проблемы. Занятия женским триатлон, часто ведет к травмам опорно- двигательного аппарата (ОДА) различной тяжести частей тела и конечностей спортсменок. Тренировки и соревнования в триатлоне (плавание, велосипедная гонка, бег), проводятся в естественных условиях среды, а при действии температурных факторов возможные воспале- ния и обморожения. При сочетании таких факторов вероятность повреждений ОДА, в част- ности плеча, увеличивается, а их тяжесть возрастает при значительных физических нагруз- ках, стрессовых ситуациях, недостаточном развитии физических качеств, дисбаланса показа- телей силы и гемоличности верхних конечностей, тела спортсменок [2-4, 7, 13].
Анализ последних публикаций по исследуемой работе. Обследование спортсменок выявили типичные заболевания и поражения ОДА, а травмы суставов, особенно плечевых, признаны наиболее опасными [4, 13]. Во время интенсивных учебно-тренировочных занятий и соревнований плечи триатлеток испытывают значительные статодинамические нагрузки. В профилактике травмы плеча, его восстановлении применяют различные методы и средства физической реабилитации: специальные физические занятия лечебной гимнастикой [2-4, 13], физиотерапию и гидрокинезотерапию [3], средства механотерапии [5, 6, 9-12]. В то же время еще недостаточно рассмотрены современные техники тейпирования для предотвращения по- вреждений плеча спортсменок.

Актуальность исследования. Пока вопросы превентивной физической реабилитации в женском триатлоне недостаточно изучены, разработка концептуальных подходов к предот- вращению травм плеча в этом виде спорта - важная научная проблема, решение которой обеспечит спортивное многолетие спортсменок, поскольку на данный момент триатлон яв- ляется наиболее популярным и прогрессирующим видом спорта, как среди профессионалов, так и среди любителей
Цель исследования. Цель работы - анализ литературных и информационных источ- ников об особенностях женского триатлона и повреждений плечевых суставов у триатлеток, разработка концептуальных подходов по предотвращению травм плеча с помощью тейпиро- вания.
Задачи исследования. Реализация поставленной цели требует решения следующих задач: анализ существующих методов профилактики травм плеча триатлеток; включение в эти методики использования тейпирования для повышения эффективности предотвращений повреждений плеч триатлеток.
Организация и методы исследования. Использован анализ специальной научно – методической литературы и информационных источников Интернет, методы теоретического исследования, собственного практического опыта и научных трудов.
Результаты исследования. Во многих странах быстро развивается триатлон, сочета- ющий плавание, велосипедную гонку и бег; проводятся международные соревнования высо- кого уровня. В Украине ежегодно проводятся чемпионаты и Кубки, клубные соревнования, соревнования среди кадетов, юношей, юниоров, молодежи и взрослых, среди любителей и ветеранов различных возрастных групп [2, 4]. В триатлоне значительная часть занятия про- водится в форме кросс-тренинга: в одной тренировке проводят занятия по 2 видам (редко по трем) со следующей последовательностью: "плавание-велосипед" или "велосипед-бег", если велосипедная гонка не проводится, то бег сочетают с плаванием "бег-плавание", поскольку такая комбинация снижает риск повреждений ОДА [2, 4, 7].
В триатлоне при плавании важна техника, поскольку компенсировать ее не может устойчивость и сила. Велосипедная езда "долговременный" вид, который проводится в рав- номерном темпе, очень важно сконцентрироваться на непрерывном педалировании, особен- но во время напряженных тренировок. Она не требует быстрых ускоренной, а работа ноги с невысокой частотой приближает режим работы мышц бедра и голени к характерным для бе- га. На тренировках надо бегать со скоростью, которую спортсменка хочет поддержать на со- ревнованиях, совершенствуя нервно-мышечную координацию и снижая вероятность травм [2, 7]. Каждый вид триатлона усиливает действие двух других: тренировки в беге помогают

улучшить результаты в плавании и велосипеде. Разнообразие двигательной активности в триатлоне чрезвычайно важна в физическом и психическом отношении.
Проведенные обследования триатлеток определили характерные заболевания и по- вреждения ОДА по их локализации [2, 4, 13]: заболевания позвоночника, поясничные боли; усталостные травмы, повреждения мышц и сухожилий нижних конечностей; травмы суста- вов верхних конечностей, особенно плечевого (более 80%) - наиболее опасные в триатлоне [2, 4, 7].
Наиболее распространенные причины боли в плече [5, 9-12]: вывихи, повреждения ротаторной манжеты плеча (РМП) и Банкарта; травматическое перенапряжение, нестабиль- ность плечевого сустава и др. Причины повреждений РМП: импинджмент-синдром, травмы, микротравмы при резких движениях плечом. При спортивных перегрузках, микротравмах повреждения РМП могут быть и без выраженной травмы.
Чрезмерная нагрузка на плечи вызвана неправильной техникой плавания, длительной статической нагрузкой при велоезде. При травме плеча сначала появляется легкая боль, поз- же она может перерасти в умеренную и сильную, которую будет испытывать спортсменка даже во сне. Типичные симптомы его повреждения: боль, болевые ощущения при сгибании руки, скованность движений, слабость мышц, сверхчувствительность к прикосновениям, хруст и чувство смещения в плече. Боль может ощущаться во всех частях плеча, отдавать вниз в руку, до локтя; присутствуют опухоли, а внутренние разрывы тканей (РМП) опреде- ляют ультразвуковым исследованием [2-4,10-12].
Различают полный (частичный) разрыв одного или нескольких сухожилий (ротато- ров), чаще повреждаются сухожилия надостной мышцы плеча, осуществляющих форсиро- ванное отвода руки. Клиническая картина повреждений РМП - боль в плече, усиливающаяся при отведении руки, ограничение объема движений, уменьшение силы травмированной ру- ки. Травму плеча в плавании провоцирующие факторы, которые делят на 2 категории [4]: 1 - плохая техника гребка, резкое увеличение нагрузок и интенсивности тренировок; 2 - непра- вильное положение тела, чрезмерная подвижность шеи и верхней части спины, мышечный дисбаланс в поясе верхних конечностей.
В плавании вольным стилем работают разные группы мышц; одни - более сильные и выносливые (внутренние ротаторы: грудная мышца и широчайшая мышца спины), другие - слабые. Этот дисбаланс влияет на биомеханику пояса верхних конечностей и приводит к травмам. Необходимо знать, как снижать аномальный дисбаланс в плечах, выполнять ком- плексные упражнения, поскольку укрепление менее сильных мышц и повышения гибкости в плечах и грудном отделе позвоночника снижают вероятность болевых ощущений и повре- ждений плеча спортсменки.

Очень важно не увеличивать резко объем тренировок - максимум 5-10% в неделю. Внезапные скачки объема или интенсивности тренировок провоцируют травмы. Необходимо повышать нагрузку постепенно, заниматься физической подготовкой, так как они являются неотъемлемой частью сбалансированной тренировочной программы; не допускать во время тренировок в плавании частого использования ручных лопаток и амортизаторов, особенно если у спортсменки плохая техника и недостаточное вращения тела.
К основным причинам повреждений плеча в триатлоне относят [2, 4, 7]: неготовность организма спортсменов к определенному виду нагрузок в плавании по их функциональным показателям или из-за несоответствия состояния здоровья должному уровню; ложную тех- нику исполнения определенных элементов плавания; несовершенную методику проведения учебно-тренировочных занятий; недостаточное время для восстановления организма спортс- менов; пренебрежение методике улучшения силовых показателей мышечных групп опреде- ленных частей пояса верхних конечностей, несущих основные физические нагрузки во время плавания в высоком темпе и велосипедной гонки.
Средства, используемый в программе профилактики повреждений плеча в женском триатлоне: специальные физические упражнения для формирования мышечного корсета и снижение нагрузки на пояс верхних конечностей во время дневной активности и спортивной деятельности, содержащих изометрическое и изотоническое сокращение мышц [2 4]; гимна- стические упражнения для развития баланса и координации движений на нестабильных сфе- рах - и полусферах-тренажерах (фитбол, Bosu), влияющие на глубокие мышечно-связные структуры [1]; обучение контролю за состоянием своего тела, выполняя упражнения на рас- тягивание, восстановление объема движений в плече и укрепления связь [2, 3]; массаж [3]; гидрокинезотерапия, вибротерапия - портативная виброплатформа ViaGym [8] и гибкий виб- ротренажер Flexi-Bar [14-16], механотерапия и физиотерапия [5, 9, 12]; реабилитационные
тренажеры и системы [5, 6, 9-12].
Одним из видов реабилитации является новая технология - кинезиотейпирование. Ме- тодика разработке в 1973 году, американским доктором японского происхождения Kenzo Kase (Кензо Кассе), поставивший перед собой задачу разработать новый метод тейпирова- ния, не ограничивающий свободу движения, как классические тейпы. Впервые методика се- бя зарекомендовала и была представлена на олимпиаде в Сеуле в 1988 году. Тейп обеспечи- вает постоянную поддержку мышц и сухожилий, способствует уменьшению боли и выра- женности воспалительного процесса, расслабляет напряженные и уставшие мышцы, ускоря- ет естественный процесс восстановления, а также «навязывает» правильный стереотип дви- жения. При этом данная методика не ограничивает свободу движения и позволяет вести обычный образ жизни. Кинезиологическое тейпирование - это метод быстрого и эффектив-

ного лечения, предотвращения различных мышечных и суставных травм, болей без всякого медикаментозного вмешательства. Базируется на особой технике наложения тейпов - специ- альных лент - на поврежденный участок тела.
Кинезиотейпы - это эластичные ленты, выполненные из 100% хлопка, покрытые гипо- аллергенным клеящим гелем на акриловой основе. Они накладываются на кожу и при темпе- ратуре тела клей активизируется. Кинезиотейпы эластичные растягиваются на 30-40% от своей первоначальной длины, по толщине и эластичности они приближены к свойствам че- ловеческой кожи. Поскольку хлопок - дышащий материал, тейпов можно оставлять на коже до 2 недель. При этом пациент совершенно не ограничен в движениях, тейпы легко перено- сят контакт с влажной средой и быстро высыхают.
Показания для применения: реабилитация после травм; наличие болевого синдрома; поддержка мышечно-фасциального сегмента после проведения сеансов мануальной терапии; нарушение мышечного тонуса, в комплексной реабилитации при травмах, ДЦП, парезе Эрба, заболеваниях ОДА; облегчения нагрузки на мышцы, связки, суставы для профилактики спортивных травм.
Противопоказания для использования: индивидуальная непереносимость; заболевания кожи; болезни сердечно-сосудистой системы в степени субдекомпенсации; тяжелые заболе- вания почек; тяжелые формы сахарного диабета.
Существуют следующие виды тейпирования [17]:
1. Функциональное спортивное тейпирование. Цель: уменьшение нагрузки на мыш- цы, связки, суставы; является профилактикой спортивных травм. Накладывается непосред- ственно на период выполнения поставленных спортивных заданий, перед соревнованиями, перед боем в контактных единоборствах. Для уменьшения нагрузки на мышцы.
2. Лечебное имобилизационное тейпирование. Цель: ограничение движения в травми- рованной области, для лечения или предотвращения осложнений. Может применяться для функционального лечения травм или заболевания опорно-двигательного аппарата. В зависи- мости от вида травмы и наложенного тейпа спортсмен после тейпирования может продол- жить участие в соревнованиях или это может быть запрещено.
3. Реабилитационное тейпирование. Цель: для лечения мышечных и суставных травм, отеков, синяков, болевого синдрома. Основанный на применении эластичного запатентован- ного кинезиотейпа, который по толщине и эластичности приближен к свойствам кожи. Тейп легко клеится на гипоаллергенную клеевую основу, растягивается, не мешая движениям, при движениях улучшает лимфоток и кровообращение в зоне.
Тейпирование плеча чаще всего проводится в следующих случаях: если возникли вос- палительные процессы в суставе и их необходимо приостановить или вылечить; для устра-

нения болевых ощущений и сильного дискомфорта; для профилактики перед соревнования- ми; перед деятельностью с высокими нагрузками на плечо; в реабилитационном периоде по- сле вывиха.
Основным моментом методики является моделирование мышечно-фасциального сег- мента с помощью определенного натяжения и направления при наклеивании тейпов. Суще- ствует несколько видов наложения тейпов, основные из них (рис.1):
1. Костно-фасциальный кинезиотейпинг. Обладает тонизирующим и релаксирующее действие (в зависимости от направления и силы натяжения тейпа). Используются аппликации в виде И-образных и Y-образных полос
Корректирующий кинезиотейпинг. Есть несколько техник в зависимости от постав- ленных задач: лимфатическая коррекция, фасциальная, связная, сухожильных, механическая, функциональная. Применяются веерообразные, паутине дырчатые и комбинированные ап- пликации [17].
Правила использования. Ленту следует накладывать на здоровую кожу без поврежде- ний; она должна быть чистой, сухой; Если на этом месте растут волосы – их предварительно сбривают; особенность тейпа в том, что он нисколько не пережимает капилляры и нервные окончания – за этим должен следить врач и сам пациент, информируя о своих ощущениях. Понять, что натяжение слишком сильное очень просто - если кожа начала бледнеть, а на этом фоне снизилась общая чувствительность участка - лента слишком пережимает плечо. Отпускать или растягивать ленты нельзя. Надо заново наложить их.





Рис.1. Наложение кинезотейпа в превентивной физической реабилитации плеча Выводы.
1. Рассмотрены особенности женского триатлона, анализ его развития показал вы- росшее число повреждений плеча у триатлеток с типичными причинами боли: вывихи, по- вреждения РМП и Банкарта, травматическое перенапряжение, нестабильность плечевого су- става. Определены основные причины повреждений РМП: импинджмент-синдром, травмы, микротравмы при резких движениях плечом.
2. Проведен анализ существующих методик превентивной физической реабилитации травм плеча в триатлеток.

3. Описаны методики тейпирования, используемые для превентивной физической ре- абилитации в триатлоне.
4. Определены результаты тейпирования. Покрытая тейпом область тела человека натягивается, что создает промежуток между кожей и мышцей, обеспечивая отток лимфати- ческой жидкости. В результате уровень боли снижается на 70-80%, воспалительный процесс утихает, обеспечивается нормальный отток лимфы и расслабление мышц, облегчается дви- жение конечности или сустава, уменьшается отек и гематомы, а сустав мягко стабилизирует- ся.
Перспективы дальнейших исследований. Планируется на основе полученных ре- зультатов разработать и внедрить в профилактическую и реабилитационную программы для восстановления плечевого сустава в женском триатлоне средства кинезиотейпирования.
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Summary


MEANS OF KINESIOTIC TESTING OF THE SHOULDER IN PREVENTIVE PHYSICAL REHABILITATION IN THE WOMEN'S TRIATHLON
M. Demydenko
National Technical University of Ukraine «Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute», Kyiv Abstract. The analysis of existing methods of shoulder injuries prevention in athletes are carried out. The are considered features of the women's triathlon and shoulder injuries in athletes: sprains, damage of the rotator cuff shoulder and Bankarta, traumatic voltage, the instability of the shoulder joint. The main causes of damage of the rotator cuff shoulder are: impingement syndrome, trauma, microtrauma at sharp movements of the shoulder. The conceptual approaches to prevention of shoulder injuries with the help of tapping are developed. Perspective exercises with the use of tapping for the increase of the effectiveness of prevention of injury to the athlete's shoulder in the
female triathlon are developed.
Keywords: triathlon, shoulder injuries, prevention, physical exercise, tapping.
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МETHODS OF TEACHING CHILDREN MOTOR ACTIONS WITH OBSTETRIC
PARALYSIS
D.M. Voronin, I.A. Berseneva
State humanitarian university of technology
Abstract.
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