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қаржылық менеджмент.

8313

 
 



дағдыларын  тәжірибе  жүзінде  дамытуға  мүмкіндік  береді.  Мысалы,  экологиялық  таза  орта 
қалыптастыруға  бағытталған  жобалар,  балалар  мен  жастардың  білім  алуына  көмектесетін 
бағдарламалар,  әлеуметтік  аз  қамтылған  топтарға  көмек  көрсету  шаралары  жастардың 
әлеуметтік жауапкершілігін арттырады. Бұл жобалар жастарға тек қана жеке дамуға ғана емес, 
сонымен қатар қоғамға үлес қосуға да мүмкіндік береді. Қазақстандағы жастар ұйымдары мен 
қоғамдық бастамалар – жастардың көшбасшылық қасиеттерін дамытуға бағытталған маңызды 
алаңдар. Бұл ұйымдар жастарды біріктіріп, оларды әлеуметтік, мәдени және саяси бастамаларға 
тартуға, қоғамдық мәселелерді шешуге қатысты белсенділік танытуға ынталандырады.
       Елімізде көптеген қоғамдық жастар ұйымдары жұмыс істейді. Бұл ұйымдар жастардың 
көшбасшылық қасиеттерін дамыту, олардың қоғамға белсенді қатысуын қамтамасыз ету және 
өзекті әлеуметтік мәселелерді шешуге көмектесу мақсатында түрлі бағдарламалар мен жобалар 
ұйымдастырады.  Бұл  ұйымдар  жастардың  арасында  ынтымақтастықты  нығайтып,  олардың 
әлеуметтік  жауапкершілігін  арттырады.  Қазақстандағы  жастар  қайырымдылық  ұйымдарымен 
тығыз байланыста жұмыс істейді. Әртүрлі әлеуметтік жобалар, қайырымдылық шаралары мен 
білім  беру  бағдарламалары  жастарды  көшбасшы  ретінде  қалыптастыруда  маңызды  рөл 
атқарады.  Бұл  жастарға  қоғамдағы  қиын  жағдайлармен  күресуге,  әлеуметтік  әділеттілікті 
орнатуға көмектеседі. Жастардың көшбасшылық қасиеттерін дамытуда кәсіпкерлік дағдыларын 
меңгеру  де  маңызды  аспект.  Қазақстандағы  жастар  арасында  стартап  мәдениетінің  дамуы 
көшбасшылықты  жаңа  бағытта  дамытуға  ықпал  етеді.  Үкімет  тарапынан  жастарға  арналған 
бизнес-инкубаторлар мен акселераторлар, сондай-ақ кәсіпкерлік бастамаларға арналған гранттар 
мен жеңілдетілген несиелер жүйесі жұмыс істейді. Бұл шаралар жастарды кәсіпкерлікке баулу, 
оларды тәуекелге бел буып, жаңа жобаларды іске қосуға ынталандырады.
     Қазақстандағы  жастардың  көшбасшылық  дамуы  тек  ішкі  саясатпен  ғана  шектелмей, 
халықаралық  деңгейде  де  өз  орнын  табуға  мүмкіндік  береді.  Білім  беру  саласындағы 
жаңашылдықтар,  кәсіпкерлік  пен  иновацияларды  дамыту,  экологиялық  тұрақтылықты 
қамтамасыз  ету,  әлеуметтік  теңдік  мәселелері  бойынша  жастардың  халықаралық  ұйымдарда 
көшбасшылық  рөл  атқаруы  еліміздің  әлемдік  деңгейде  бәсекеге  қабілеттілігін  арттырады. 
Қазақстанның  бай  мәдени  мұрасы  мен  тарихи  дәстүрлері  жастарды  көшбасшылыққа 
тәрбиелеуде үлкен рөл атқарады. Мәдениет пен өнер арқылы жастар өздерінің шығармашылық 
әлеуетін  дамытады,  әлеуметтік  жауапкершілік  пен  қоғам  алдындағы  міндеттерді  сезінеді. 
Ұлттық дәстүрлер мен өнерге деген құрметті сақтау арқылы олар өз ұлттарының болашағына 
жауапкершілікпен қарауға үйренеді.  Көшбасшы болу — тек басқарушылық қабілеттерді  ғана 
емес, мәдени құндылықтарды сақтау мен оларды жаңғыртудағы үлесті де білдіреді.
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Введение.Волейбол  —  это  динамичная  спортивная  игра,  требующая  высокой  физической 
подготовки,  скорости,  выносливости  и  координации.  Однако  из-за  высокой  интенсивности 
движений,  резких  прыжков,  быстрых смен направлений и  активного  использования  верхних 
конечностей,  спортсмены  подвержены  различным  травмам. Актуальность  исследования 
обусловлена высокой частотой травм среди волейболистов, что может привести к снижению их 
спортивной  результативности  и  даже  преждевременному  завершению  карьеры.  Понимание 
механизмов  травматизации,  эффективных  методов  профилактики  и  реабилитации  позволяет 
уменьшить риск повреждений и ускорить восстановление спортсменов.
     Цель  исследования —  изучить  особенности  профилактики  и  реабилитации  травм  в 
волейболе, разработать рекомендации для снижения травматизма и ускорения 
    Задачи исследования:
    1. Определить наиболее распространенные виды травм у волейболистов и их причины.
    2. Рассмотреть методы профилактики травм в волейболе.
    3. Изучить основные этапы и методы реабилитации после травм.
    4. Разработать рекомендации по предотвращению повторных травм.
    Методы исследования:
    • анализ научной литературы и нормативных документов;
    • изучение практических рекомендаций врачей и тренеров;
    • обобщение опыта спортивной медицины и физиотерапии.
     Виды травм в волейболе и их причины. Травмы в волейболе можно классифицировать по 
механизму возникновения и по локализации.
      Классификация травм
      По механизму возникновения:
      • Острые травмы – происходят внезапно (вывихи, растяжения, переломы).
      • Хронические травмы – возникают вследствие длительной нагрузки (тендиниты, артриты, 
перегрузочные синдромы).
      По локализации:
      1. Плечевой сустав
      • Разрывы ротаторной манжеты
     • Вывихи и подвывихи
     • Тендиниты (воспаление сухожилий)
      2. Коленный сустав
     • Разрыв передней крестообразной связки
     • Повреждение менисков
     • Пателлофеморальный болевой синдром
     3. Голеностопный сустав
     • Растяжения и разрывы связок
    • Переломы лодыжек
    • Подвывихи стопы
    4. Пальцы рук
    • Вывихи и переломы фаланг
    • Повреждения суставов при блокировании мяча
    Основные причины травм
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    • Недостаточная разминка перед тренировками и играми
    • Нарушение техники выполнения прыжков, ударов и приземлений
    • Перегрузка суставов из-за высокой интенсивности игр
    • Слабая физическая подготовка (недостаточная гибкость, слабые мышцы-стабилизаторы)
    • Недостаточный отдых и восстановление
     Профилактика  травм  в  волейболе.  Профилактика  направлена  на  снижение  риска 
получения травм путем подготовки организма к нагрузкам, использования защитного инвентаря 
и правильного режима тренировок.
     Разминка  и  заминка.Разминка  снижает  вероятность  травм  на  50–60%.  Она  должна 
включать:
    • Кардионагрузку (легкий бег, прыжки – 5–7 минут).
    • Динамическую растяжку (вращения рук, махи ногами, наклоны).
    •  Специфические упражнения (имитация игровых движений).  Заминка после тренировки 
помогает снизить напряжение в мышцах и ускорить восстановление.
    Физическая подготовка
    • Укрепление мышц-стабилизаторов (ягодичные, мышцы кора, плечевого пояса).
    •  Специальные упражнения для суставов (работа с резиновыми лентами, упражнения на 
баланс).
    • Улучшение гибкости и мобильности суставов.
    Использование защитного инвентаря
    • Наколенники защищают сустав от ушибов и растяжений.
    • Специальная обувь снижает нагрузку на голеностоп.
    • Тейпирование фиксирует суставы и снижает риск перегрузки.
    Контроль нагрузки и восстановление
    • Соблюдение режима тренировок и отдыха.
    • Контроль интенсивности и объема нагрузок.
    • Правильное питание и гидратация
    Реабилитация после травм.Процесс восстановления делится на несколько этапов.
    Этапы реабилитации
    1. Острый период (0–7 дней)
    • Обезболивание и снятие воспаления (покой, холод, компрессия).
    • Иммобилизация (бинты, ортезы).
    • При необходимости – медикаментозное лечение (противовоспалительные препараты).
     Подострый период (1–4 недели)
    • Физиотерапевтические процедуры (ультразвук, магнитотерапия, электростимуляция).
    • Легкие упражнения для восстановления подвижности.
    • Массаж и работа с мягкими тканями.
    3. Функциональный период (1–3 месяца)
    • Специальные упражнения на гибкость и силу.
    • Восстановление координации и баланса.
    • Укрепление мышц, стабилизирующих поврежденную область.
    4. Возвращение в спорт
     • Постепенное включение в тренировочный процесс.
     • Контроль за нагрузкой, использование защитного оборудования.
     • Психологическая подготовка (уверенность в движениях, работа с тренером).
      Методы реабилитации
     • Лечебная физкультура (ЛФК) – ключевой метод восстановления подвижности и силы.
     • Физиотерапия – ускоряет регенерацию тканей и снимает воспаление.
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     • Массаж – улучшает кровообращение, снижает спазмы.
     • Гидротерапия – снижает нагрузку на суставы, помогает восстановить амплитуду движений.
     Психологическая  реабилитация.  Возвращение  к  тренировкам  после  травмы 
сопровождается страхом повторного повреждения. Важно:
     • Поддержка со стороны тренера и врачей.
     • Постепенное увеличение нагрузок.
     • Использование визуализации и позитивного настроя.
    Заключение.Травмы  в  волейболе  –  распространенное  явление,  связанное  с  высокой 
динамикой  игры.  Однако  грамотная  профилактика,  включающая  правильную  разминку, 
физическую подготовку,  использование  защитного  инвентаря  и  контроль  нагрузки,  помогает 
значительно снизить риск повреждений. Если травма все же произошла, важно соблюдать все 
этапы  реабилитации:  сначала  снять  воспаление  и  болевые  ощущения,  затем  постепенно 
восстанавливать  подвижность,  силу  и  координацию.  Комплексный подход к  восстановлению 
позволяет  спортсменам  безопасно  возвращаться  к  тренировкам  и  снижать  вероятность 
повторных травм. Развитие спортивной медицины и внедрение новых методов реабилитации 
позволяют улучшить качество восстановления и продлить спортивное долголетие волейболисто
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«Дене шынықтыру және спорт» мамандығының 1-курс студентті, Абай атындағы Қазақ ұлттық 
педагогикалық университеті, Алматы, Қазақстан 

Ғылыми жетекші- Ж.К. Кудериев

      Әрбір адам өз денсаулығының мықты болу жолдарын қарастыруы керек. Өйткені дені сау 
адамның көңіл күйі көтеріңкі болып, еңбекке әрқашан да құлшына кіріседі.

Адам  жұмыс  істеген  кезінде  қан  тамырлары  бұлшық  етті  қоректік  заттар  және 
оттегімен  қамтамасыз  етеді.  Дене  шынықтыру  жаттығуларымен  өмір  бойы  шұғылдану 
бұлшықеттердің  өсуіне  және  жуандауына  себеп  болады.  Адамның  денесі  мықты  болып, 
төзімділігі артады.
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