Письменний О. М., старший викладач
Ярошенко А. С., студентка 2 курсу
Криворізький державний педагогічний університет
РІЗНОВИДИ ТРАВМУВАННЯ ВОЛЕЙБОЛІСТОК ПІД ЧАС ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Постановка проблеми. Волейбол – атлетична спортивна гра, що відрізняється динамікою, швидкісно-силовою роботою змінної потужності. Волейбол виховує в людині дух рішучості, силу волі, розвиває спритність і витривалість. Масова зацікавленість грою в волейболі пояснюється його загальною доступністю, емоційним характером і оздоровчою спрямованістю. Для любителів волейболу це поширена розвага і спосіб відпочинку завдяки простоті правил і доступності інвентарю.
Кожен волейболіст повинен бути універсалом, вміти грати на всіх позиціях. Звичайна комбінація - триходовий: пас сполучній гравцеві, від того - пас атакуючому, і той завершує комбінацію ударом, цілячись в полі суперника. Волейбол є безконтактним видом спорту, тобто суперники двох команд відокремлені один від одного сіткою і не мають права контактувати один з одним. Проте як  вид спорту волейбол є досить травматичним, особливо під час змагань. Дослідження характеру травмування волейболістів під час змагальної діяльності, додержання правил техніки безпеки сприятиме підвищенню спортивної майстерності та збереженню здоров’я спортсменів.   

Мета дослідження: визначення різновидів травмування волейболісток під час змагань.

Методи дослідження. В дослідженні, що було організовано у вересні-жовтні 2017 року, взяли участь 12 гравців жіночої статті збірної команди університету. В роботі були застосовані методи анкетування та інтерв’ювання. Для аналізу отриманні результати були розраховані у відсотковому відношенні. 
 Результати дослідження та їх обговорення. В результаті обробки отриманих даних було виявлено, що травмування плечового суглобу складає 9%, пальців - 26%, спини - 6%, колінних суглобів - 22%, розтягнення зв’язок гомілковостопного суглоба - 22%, пошкодження передпліч в результаті прийому м’яча у зоні «манжети» - 15% (рис.1).

Щоб уникнути травмування або знизити ризики рекомендується перед початком змагань протягом 5-10 хвилин зробити розминку для підвищення кровообігу. Можна виконати легкий біг, стрибки зі скакалкою або схрещуючи ноги. Корисно також імітувати стрибки, імітуючи удар або блокування. Починати розминку слід з легких вправ, поступово збільшуючи навантаження. Важливі також вправи на розтягування, що підвищують гнучкість суглобів, яким слід приділяти 10-20 хвилин. В літературі рекомендується розтягувати саме ті м’язи, що задіяні під час гри і, відповідно, найбільш схильні до травмування. Кращий спосіб – напружити м’яз і не послаблювати його секунд 5-7 [1].
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Рис. 1. Різновиди травмування волейболісток під час змагань.

Висновок. Дослідження різновидів травмування волейболісток під час змагальної діяльності виявило, що виникають найчастіше таки травми, як: травмування пальців, колінних суглобів, та гомілковостопних суглобів. Тому слід, виконувати вправи, які рекомендує тренер та дотримуватися техніки безпеки, що загалом буде сприяти підвищенню спортивної майстерності та збереженню здоров’я спортсменів.
Рекомендації з техніки безпеки та профілактики спортивного травматизму на заняттях з волейболу [2]

1. Заняття з волейболу повинні проходити на сухому майданчику (у залі на сухій підлозі) відповідних розмірів, під керівництвом викладача або тренера. 

2. При навчанні нападаючому удару необхідно провести спеціальну розминку, а в процесі виконання завдання стежити, щоб сторонній м’яч не потрапив під ноги гравця, що наносить удар по м’ячу. 

3. Наколінники і налокітники ефективно запобігають бурситу ліктьових і колінних суглобів.

4. Необхідно мати взуття з м’якою підошвою зі спеціальними устілками, що амортизують.
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