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оперативний контроль спрямованості та величини фізичних навантажень для визначення їх 

відповідності віковим особливостям розвитку дитячого організму – провідного чиннику 

травматизації та подальшого розвитку ймовірних патологічних станів склепіння стопи. 

 

ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ MFR І СТРЕТЧИНГУ ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ 
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Актуальність. Гра у волейбол є популярним видом командних спортивних ігор, 

який визнано аматорськими і професійними асоціаціями у більш ніж 200 країнах світу. 

Специфіка змагальної діяльності у волейболі характеризується значною варіативністю 

ігрових ситуацій і їх комбінаторних поєднань. Швидкість польоту мʼяча при виконанні 

атакувальних ударів на офіційних міжнародних і національних змаганнях досягає 

130 км•год-1, що висуває високі вимоги до функціонування опорно-рухового апарату 

спортсменів. Такий стан речей призводить до перенапружень у діяльності опорно-рухового 

апарату у волейболістів і підвищення показників спортивного травматизму. 

Мета ‒ наукове обґрунтування комплексного використання засобів міофасціального 

релізу і стретчингу для профілактики спортивного травматизму у волейболі. 

Матеріал і методи. Контингент дослідження – 12 спортсменів збірної ЗДМУ з 

волейболу. Методи: аналіз наукової та методичної літератури, педагогічні та клінічні 

спостереження, педагогічне тестування, аналіз тренувальної та змагальної діяльності, 

методи математичної статистики. 

Результати. Методика MFR використовується для розслаблення опорно-м’язового 

апарату,   що   досягається   через    делікатне   роздавлювання   окремих   м’язів   і   фасцій. 

У підвідних і змагальних мікроциклах збірної ЗДМУ з волейболу впроваджено комплексне 

використання засобів MFR і стретчингу наступним чином: у вступній частині після 

загальнорозвивальних і спеціальних вправ використано засоби стретчингу ‒ до 5-7 хвилин; 

у заключній частині комплексно використано засоби MFR і стретчингу ‒ до 8-10 хвилин. 

За період 2019-2020 і 2020-2021 навчальних років показники спортивного травматизму у 

волейболістів істотно зменшилися: верхніх кінцівок на 8,33%; нижніх кінцівок на 16,66%. 

Висновок. Використання засобів MFR і стретчингу рекомендовано у вступній 

частині тренувального заняття – після загальнорозвивальних і спеціальних вправ, і, в 

заключній частині тренувального заняття, після модельних та ігрових вправ. Аналіз 

комплексного використання засобів MFR і стретчингу для профілактики спортивного 

травматизму верхніх і нижніх кінцівок у волейболістів свідчить про його ефективність. 
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Актуальність. Розвиток сучасного футзалу висуває високі вимоги до параметрів 

фізичної підготовленості гравців, які детермінують ефективність їх змагальної діяльності. 

Провідними показниками фізичної готовності спортсменів є параметри їх швидкісної, 

швидкісно-силової підготовленості та спеціальної витривалості. Засоби фітнесу є 

ефективним засобом корекції фізичного стану спортсменів у футзалі, сприяють розвитку 

провідних фізичних якостей, підвищенню рівня функціональної готовності та профілактиці 

спортивного травматизму. 


