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ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ З ВИКОРИСТАННЯМ СПОРТИВНОГО 

МАСАЖУ, МІОФАСЦІАЛЬНОГО РЕЛІЗУ ТА КІНЕЗІОТЕЙПУВАННЯ 
ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ГОТОВНОСТІ 

ТА ЗНИЖЕННЯ РИЗИКУ ПОВТОРНИХ ТРАВМ У СПОРТСМЕНІВ  
 
Вступ. Спорт, особливо контактні види, супроводжується високим рівнем 

травматизму опорно-рухового апарату. Повторні травми є однією з головних 
причин зниження функціональної готовності спортсменів, тривалого 
відсторонення від тренувань та передчасного завершення спортивної кар’єри.  

Актуальність дослідження зумовлена необхідністю пошуку ефективних 
немедикаментозних методів відновлення. Спортивний масаж, міофасціальний 
реліз та кінезіотейпування мають значний потенціал для прискорення фізичної 
реабілітації, відновлення еластичності тканин та профілактики рецидивів травм. 

Мета дослідження: вивчити ефективність комплексної фізичної 
реабілітації з використанням спортивного масажу, міофасціального релізу 
та кінезіотейпування як засобу підвищення функціональної готовності 
та зниження ризику повторних травм у спортсменів.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової 
та методичної літератури.  

Виклад основного матеріалу дослідження. В спортсменів найчастіше 
виникають хронічні запальні та дегенеративні зміни опорно-рухового апарату, 
що є наслідком попередньо завданих і не повністю вилікуваних травм, 
повторних мікротравм та фізичних перенавантажень. Водночас найчастіше 
травмуються найбільш навантажені м’язи, зв’язки та суглоби [5].  

Як зазначає Л. О. Рядова [7], одним із найбільш ефективних і доступних 
засобів відновлення спортсменів після травм є масаж.  

Спортивний масаж є сукупністю масажних прийомів і маніпуляцій, 
застосування яких допомагає фізичному удосконаленню спортсмена, сприяє 
зниженню рівня втоми та підвищенню рівня спортивної працездатності. Його 
виконують в період тренувань для вдосконалення психофізичних якостей 
спортсмена та підвищення ефекту працездатності тих ланок опорно-рухового 
апарату, від яких в період змагань вимагатиметься найбільша напруга [1].  

В. І. Титаренко [8] наголошує, що спортивний масаж є комплексом 
спеціальних прийомів, що сприяють підвищенню рівня спортивної 
працездатності, підготовці до тривалої діяльності та пришвидшенню відновних 
процесів.  

За визначенням К. Р. Водяницької, О. В. Бессарабової, К. Ю. 
Бойченко [2], С. М. Кокаревої, Б. В. Кокарева [3], міофасціальний реліз 



ІV Всеукраїнська науково-практична конференція з міжнародною участю 
«АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ, СПОРТУ, ЗДОРОВОГО СПОСОБУ 

 ТА ЯКОСТІ ЖИТТЯ РІЗНИХ ВЕРСТВ НАСЕЛЕННЯ» 

286 
 

є одночасним мануальним впливом на м’язову та сполучну тканини, що 
спрямований на розслаблення міофасціальних структур.  

За даними фахівців [2; 11], завданнями методу міофасціального релізу 
є: усунути больові відчуття, зняти м’язові спазми і набряклість, поліпшити 
кровообіг, функціональний стан серцево-судинної та лімфатичної систем, 
вивести з тканин зайву рідину, досягти емоційного і фізичного розслаблення, 
прибрати наслідки стресу, звільнити сполучні структури від зайвої напруги, 
зміцнити нервову систему й опорно-руховий апарат, відновити нормальний 
обсяг рухів, збільшити рухливість суглобів, підвищити рівень розвитку 
гнучкості, профілактика зайвої ваги. 

С. М. Кокарева і Б. В. Кокарев [3] звертають увагу на те, що вправи 
міофасціального релізу в поєднанні зі стретчінгом є ефективними засобами 
зменшення больових відчуттів та м’язового гіпертонусу, прискорення 
відновлення після значних фізичних навантажень, підвищення рівня гнучкості 
в суглобах та зменшення ймовірності травматизму. 

Міофасціальний реліз включає вправи зі спеціальним інвентарем, завдяки 
якому опрацьовуються міофасціальні структури (м’язи і фасції). Відбувається 
реабілітація за рахунок поступового стиснення та розтягнення певних м’язових 
груп [2].  

Низка фахівців [2; 3; 12] вказує, що в міофасціальному релізі 
застосовуються масажні роли і м’ячі, але для впливу на напружену ділянку 
найчастіше використовується спеціальний рол, який дає можливість 
опрацювати до 80 % м’язів і фасцій.  

За допомогою ролу здійснюється розслаблення основних груп м’язів, при 
натисканні на нього вагою власного тіла. Вправи з ним діють як глибокий 
масаж, спрямований на напружені м’язи. М’ячі використовуються для більш 
точкового і цілеспрямованого впливу. Чим менший м’яч, тим більшою 
є глибина впливу [12]. 

Дані К. Р. Водяницької, О. В. Бессарабової, К. Ю. Бойченко [2] свідчать 
про те, що результатом ефективності використання технік міофасціального 
релізу є: поліпшення пропріорецепції, функціонального стану систем; зниження 
больового відчуття, ризику травм через підвищення еластичності м’язів; 
розслаблення напружених м’язів; психоемоційне розвантаження; підвищення 
гнучкості та рухливості у суглобах; розширення діапазону рухів. 

К. В. Шеховцова і О. С. Некрасов [11] стверджують, що міофасціальний 
реліз сприяє поліпшенню кровотоку, збільшенню діапазону рухів 
та скороченню часу відновлення після фізичних навантажень.  

За даними Н. А. Стратійчук, Н. М. Козік [9], кінезіотейпування – це метод 
наклеювання спеціальної еластичної липкої стрічки – кінезіотерапевтичного 
тейпа, перфорованих, магнітних дисків або Phiten тейпів для точкового 
рефлекторного впливу. На думку авторів, тейпування дає можливість усунути 
біль, тонізувати чи розслабляти м’язи, зміцнити суглоби та зняти набряки. 
Аплікації дискових магнітних та кростейпів сприяють зменшенню потоку 
больових відчуттів і набряку, поліпшенню лімфотоку, гемоперфузії 
та рухливості.  
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Кінезіологічне тейпування передбачає лікування за допомогою 
еластичних аплікацій зі спеціального матеріалу – кінезіотейпу. Автори 
вважають, що застосування кінезіотейпування як додаткового засобу 
в комплексній програмі фізичної реабілітації може мати кращий позитивний 
ефект при фізичній реабілітації. 

Метод кінезіотейпінгу є ефективним в комплексному лікуванні м’язового 
болю в спині, шиї, рук, ніг та відновленні після травм і сприяє швидкому 
відновленню м’язів, суглобів, зв’язок та підтримці м’язів упродовж доби. 
Водночас цей метод не є конкурентом для класичного тейпування, оскільки не 
має здатності достатньою мірою підтримувати суглоб й обмежувати його 
амплітуду, що потрібно в реабілітації наслідків ушкоджень м’язово-зв’язкового 
апарату [10].  

Ю. А. Попадюхи і С. О. Сичова [6] акцентують увагу на тому, що серед 
сучасних методів відновлення спортсменів кінезіотейпування дозволяє 
виконати завдання з відновлення та профілактики травм. 

На думку О. В. Маслової зі співавторами [4], проведення фізичної 
реабілітації спортсменів після травм із включенням кінезіотейпування 
є ефективним засобом зниження ризику виникнення повторної травми. 

Висновки. Комплексне застосування спортивного масажу, 
міофасціального релізу та кінезіотейпування є ефективним засобом фізичної 
реабілітації спортсменів. Таке поєднання методів сприяє прискоренню 
відновних процесів, зниженню больового синдрому, поліпшенню еластичності 
м’язів і фасцій, відновленню повного обсягу рухів, підвищенню пропріоцепції 
та функціональної готовності спортсменів. Системне використання цих методів 
в комплексі дає можливість значно знизити ризик виникнення повторних травм 
опорно-рухового апарату в спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень: вивчити ефективність 
комплексної фізичної реабілітації з використанням спортивного масажу, 
міофасціального релізу та кінезіотейпування в спортсменів різних контактних 
видів спорту з урахуванням специфіки травматизму. 
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