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ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ СПОРТСМЕНІВ З ПОРУШЕННЯМИ ФУНКЦІЙ 

КОЛІННОГО СУГЛОБА 

 

Анотація. У статті розкрито етапи фізичної терапії спортсменів з 

порушення функцій колінного суглоба. Виділено завдання відновлення 

спортсменів з порушенням функцій колінного суглоба: оцінка стану спортсмена 

при порушенні функцій колінного суглоба; методика фізичної терапії при 

відновлені функцій колінного суглоба; етапи відновлення повного обсягу рухів 

(амплітуди) у суглобі, м'язової сили, пропріоцепції (відчуття суглоба) та 

стабільності. Розкрито етапи відновлення функцій колінного суглоба 

(консервативне лікування; планування фізичної терапії; реабілітація). Показано 

періоди відновлення спортсменів з порушеннями функцій колінного суглоба: 

гострий період; функціональний період; тренувальний період; повернення до 

активності. 

Ключові слова: фізична, реабілітація, спортсмени, колінний суглоб. 

 

На травми колінного суглобу припадає  50-70% від всіх травм опорно-

рухового апарату. Найчастіше такі травми зустрічаються у спортсменів ігрових 

видів спорту та у спортсменів складно-координаційних видів спорту, 

єдиноборств. Поширені види травм колінного суглобу: ушкодження менісків, 
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колінної чашечки, розриви та розтягнення зв'язок (Рис 1. Основні типи травм 

КС). 

Колінний суглоб (КС)  – один із найбільших суглобів, який витримує 

надмірні навантаження у спортсменів [2; 3; 4; 5].  Причин його травмування  

значно більша  ніж  з інших  суглобів, однією із них є анатомо-фізіологічні 

особливості суглоба [1; 2; 3; 4; 5].  

При пошкодженні колінного суглоба виникає біль  та  погіршення 

рухомості, що  впливає  на фізичну активність людини та якість життя загалом. 

Крім того, людина з травмами колінного суглоба може потребувати 

довготривалого лікування та терапії. 

Найчастіші травми КС 

Ушкодження  менісків 

Розриви  та розтягнення   зв'язок 

Травми 

колінної чашечки 

 

 

Рис. 1. Основні типи травм колінного суглоба 
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Основні завдання відновлення спортсменів з порушенням функцій 

колінного суглоба: 

1. Оцінка стану спортсмена при порушенні функцій колінного суглоба. 

2. Методика фізичної терапії при відновлені функцій колінного суглоба. 

3. Епапм відновлення повного обсягу рухів (амплітуди) у суглобі, м'язової 

сили, пропріоцепції (відчуття суглоба) та стабільності. 

Методика діагностики порушень функції колінного суглобу включає: 

Клінічний огляд.  

Після встановлення  діагнозу використовуються  такі методи лікування. 

Оцінка функцій колінного суглобу за клінічними та функціональними 

тестами: 

• Тест Lachman (Лахмана) - найбільш чутливий тест для діагностики 

розриву ПХЗ. 

• Тест переднього/заднього «шухляди» - для оцінки стабільності. 

• Тест Pivot-Shift - для оцінка ротаційної нестабільності. 

• Антропометрія та гоніометрія  - для вимірювання об'ємів стегна/гомілки 

(атрофія) та амплітуди рухів (згинання/розгинання). 

• Функціональні тести (для повернення у спорт) – на одній нозі (стрибки, 

присідання, човниковий біг, оцінка рівноваги).  

Оцінка функціонального стану спортсменів з порушеннями функцій 

колінного суглоба: 

Спеціалізовані шкали: Опитувальники Lysholm. 

Відновлення функцій колінного суглоба відбувається поетапно: 

Першеий етап -  консервативне лікування пошкоджень коліна. Воно  

спрямоване на зняття болю, зменшення запалення та відновлення функцій 

суглоба без хірургічного втручання. Такий підхід зазвичай застосовується при 

легких та помірних травмах (забої, розтягнення зв'язок, часткові розриви 

менісків). 

Другий етап - лікування та планування фізичної терапії: 
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4. Перша допомога - у перші 48–72 години після отримання  травми 

необхідно  зупинити ознаки  запалення. Для цього використовують:  

• Спокій (Rest): обмеження навантаження на ногу, використання милиць за 

потреби. 

• Лід (Ice): холодні компреси на 15–20 хвилин кожні кілька годин для 

зменшення набряку. 

• Компресія (Compression): фіксація коліна еластичним бинтом або 

спеціальним ортезом. 

• Підйом (Elevation): тримання ноги вище рівня серця для відтоку рідини.  

2. Медикаментозна терапія. 

• Знеболювальні та протизапальні. Для лікування використовують   не 

стероїдні протизапальні  засоби (НПЗП), такі як ібупрофен чи диклофенак у 

формі таблеток, гелів або мазей. 

• Ін'єкційна терапія: введення гіалуронової кислоти для покращення 

змащування суглоба та відновлення хряща. 

• Пункція суглоба: лікар може видалити зайву рідину або кров (гемартроз) 

для швидшого полегшення болю.  

Третій етап -  реабілітація. 

• Зміцнення м'язів: вправи на квадрицепс та задню поверхню стегна для 

кращої підтримки коліна. 

• Вправи на стабільність: робота з балансом без ударних навантажень 

(стрибків, бігу). 

• Фізіотерапія: магнітотерапія, ультразвук або електростимуляція м'язів.  

Фізична реабілітація спортсменів з порушеннями колінного суглоба – це 

комплексний процес відновлення. 

Програма реабілітації розробляється індивідуально залежно від типу та 

тяжкості травми (наприклад, пошкодження меніска, розрив зв'язок) і може 

включати як консервативні методи, так і відновлення після оперативного 

втручання. 
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Фізична терапія (ФТ) при травмах колінного суглоба базується на 

поетапному відновленні функцій, від контролю болю до повернення до повної 

активності. Програма фізичної терапії спортсменів з порушеннями функцій 

колінного суглоба включає масаж, ЛФК, орієнтовний комплекс вправ, 

фізіотерапії, гідротерапія. 

Масаж -  спрямований на покращення кровообігу, зменшення набряку, 

зняття болю та відновлення рухливості при пошкодженні колінного суглоба. Він 

включає погладжування, розтирання та розминання м‘язів пошкодженої 

кінцівки. Масаж рекомендується після лікувальної фізичної культури. Масаж 

зазвичай роблять через день, уникаючи прямих болючих дій на гострі травми. 

ЛФК  - спрямована на відновлення рухливості, зміцнення м'язів стегна 

(чотириголового) та покращення кровообігу при пошкодженні колінного 

суглоба. Вправи виконуються повільно, переважно лежачи або сидячи, 

уникаючи різких рухів та осьового навантаження. Важливо розпочинати з 

ізометричних вправ (напруження м'язів без руху в суглобі). 

Орієнтовний комплекс вправ: 

5. Ізометричне напруження квадрицепса. Притискання  підколінної ямки 

випрямленої ноги у до підлоги, з напруженням  переднього  м'язу  стегна на 5-

10 секунд. . 

6. Підйом прямої ноги. Піднімання   прямої  ноги  на висоту 15-20 см  із 

затримкою  3-5 секунд. 

7. «Ковзання»  п'ятою. Повільне  згинання та розгинання   ноги в коліні в 

положенні лежачи, ковзаючи п‘ятою по підлозі до сідниць. 

8. Відведення ноги в сторону. Піднімання  прямої травмованої ноги до 

гори, лежачи на боці.  Це зміцнює бічні м‘язи та стабілізує суглоб. 

9. Розтяжка задньої поверхні стегна. З положення сидячи повільно 

тягніться до пальців ніг, відчуваючи легке натягнення під коліном.  

Фізіотерапія - спрямована на зменшення болю, зняття набряку, 

відновлення рухливості та зміцнення м'язів при пошкодженні колінного 

суглоба. Комплекс включає холод/тепло, електро- та магнітотерапію, 
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лазеротерапію, кінезіотерапію, що забезпечує швидке відновлення, стабільність 

функцій суглоба. 

Для ефективного лікування зазвичай використовують комплекс процедур:  

• Ударно-хвильова терапія: активує процеси регенерації тканин та 

покращує кровообіг. 

• Магнітотерапія: допомагає зменшити набряк та зняти больовий 

синдром. 

• Електростимуляція: підтримує тонус м'язів, що особливо важливо при 

тривалому обмеженні рухливості. 

• Лазеротерапія: стимулює відновлення хрящової тканини та зв'язок. 

• Ультразвукова терапія: сприяє глибокому прогріванню тканин та 

зменшенню запальних процесів. 

Гідротерапія, також є ефективним метод реабілітації після травм та 

операцій на коліні (артроз, ендопротезування), що виконується у теплій воді 

(28–30°C). Вона зменшує навантаження на суглоб завдяки ефекту 

антигравітації, покращує рухливість, знімає набряки та запобігає контрактурам. 

Заняття включають вправи з опором води під наглядом фізичного терапевта. 

Основні типи вправ у воді  для відновлення коліна фахівці  рекомендують 

виконувати: 

• Ходьба у воді: Вперед, назад та приставними кроками на глибині до 

пояса або грудей. 

• Підтягування коліна до грудей: Тримаючись за бортик, повільно 

згинайте ногу, розробляючи амплітуду рухів. 

• Присідання (аква-сквоти): Виконуються значно легше завдяки 

підтримці води, що допомагає відпрацьовувати правильну техніку без болю. 

• Вправи на баланс: Стояння на одній нозі в нестабільному водному 

середовищі тренує пропріоцепцію (відчуття положення суглоба). 

Основні періоди фізичної терапії: 

Гострий (захисний) період: 0–2 тижні. 

Мета: Зменшення набряку, болю та захист пошкоджених структур. 
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Заходи: Використання кріотерапії, пасивні рухи, ізометричні вправи для 

квадрицепса (напруження м'язів без руху в суглобі). 

Ранній відновний період: 3–6 тижнів. 

Мета: Поступове збільшення амплітуди рухів та активізація м'язів стегна. 

Заходи: Вправи «ковзання п'ятою», робота над повним розгинанням коліна, 

вправи на баланс та координацію. 

Функціональний період: 7–12 тижнів. 

Мета: Відновлення сили м‘язів. 

Заходи: Вправи з опором, міні-присідання, випади, заняття на 

велотренажері або еліпсоїді. 

Період зміцнення та повернення до активності: 3–6 місяців. 

Мета: Повне відновлення стабільності та підготовка до спортивних 

навантажень. 

Заходи: Динамічні вправи, біг, стрибки, тренування на прискорення та 

гальмування. 

Результати проведеного дослідження дають можливість виділити періоди 

відновлення спортсменів з порушеннями функцій колінного суглоба: гострий 

період - контроль болю та набряку (кріотерапія, лімфодренажний тейпінг, 

ізометричні вправи); функціональний період  - відновлення амплітуди руху 

(CPM-терапія, водні вправи, м‘яка мобілізація); тренувальний період -  

зміцнення м‘язового корсета та балансу (силові тренажери, платформи для  

пропріоцепції);   повернення до активності  -  пліометричні вправи (стрибки) та 

специфічні для конкретного виду спорту навантаження.  
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