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А н о т а ц і ї

У статті проаналізовано особли­

вості реабілітації футболістів після 

травм гомілково-ступневого суглобу. 

Спортивний травматизм впливає на 

професійну результативність та за­

гальне здоров’я спортсменів. Тому 

його профілактика і пошук засобів і 

методів відновлення після таких 

травм є актуальним питанням, яке 

потребує вивчення. Метою до­

слідження було теоретично обгрун­

тувати застосування засобів фізичної 

реабілітації пацієнтів після спортив­

них травм на прикладі пошкоджень 

гомілково-ступневого суглобу у

футболістів. Завдання дослідження 

передбачали аналіз і узагальнення 

даних науково-методичної літерату­

ри, ознайомлення із загальними 

характеристиками спортивного 

травматизму, вивченням особливо­

стей травм гомілково-ступневого 

суглобу у футболістів; теоретичному 

дослідженні ефективності застосу­

вання засобів фізичної реабілітації 

пацієнтів даної категорії. Застосо­

вувались такі методи дослідження: 

аналіз та узагальнення літературних 

джерел, вивчення впливу фізичної 

реабілітації пацієнтів після спортив­

них травм. Встановлено, що головне 

завдання засобів фізичної реабіліта­

ції -  якнайшвидше повернення 

пацієнта до спортивної діяльності на 

рівні, що передував травматизму.

Ключові слова: фізична ре­

абілітація, ЛФК, масаж, фізіотерапія, 

пошкодження, гомілково-ступневий 

суглоб, футболісти, зв’язки, 

іммобілізація.

В статье проанализированы осо­

бенности реабилитации футболистов 

после травм голеностопного сустава. 

Спортивный травматизм влияет на 

профессиональную результативность 

и общее здоровье спортсменов. По­

этому его профилактика и поиск 

средств и методов восстановления 

после таких травм является актуаль­

ным вопросом, который требует 

изучения. Целью исследования было 

теоретически обосновать примене­

ние средств физической реабилита­

ции пациентов после спортивных 

травм на примере повреждений го­

леностопного сустава у футболистов. 

Задачи исследования предусматри­

вали анализ и обобщение данных 

научно-методической литературы,

ознакомление с общими характери­

стиками спортивного травматизма, 

изучением особенностей травм голе­

ностопного сустава у футболистов; 

теоретическом исследовании эффек­

тивности применения средств физи­

ческой реабилитации пациентов 

данной категории. Применялись 

следующие методы исследования: 

анализ и обобщение литературных 

источников, изучение влияния физи­

ческой реабилитации пациентов 

после спортивных травм. Установ­

лено, что главная задача средств 

физической реабилитации -  скорей­

шее возвращение пациента к спор­

тивной деятельности на уровне, 

предшествовавшем травматизму.

Ключевые слова: физическая ре­

абилитация, ЛФК, массаж, физиоте­

рапия, повреждения, голеностопный 

сустав, футболисты, связки, иммо­

билизация.

The article analyzes the peculiarities 

of rehabilitation of football players after 

injuries of the tibia joint. Sport injuries 

affect professional performance and 

overall health of athletes. Therefore, its 

prevention and the search for means 

and methods o f recovery after such 

injuries is an urgent issue that needs to 

be studied. The purpose of the study 

was to theoretically substantiate appli­

cation of means of physical rehabilita­

tion of patients after sports injuries on 

an example of injuries of the tibia-foot 

joint in football players. The tasks of 

the study included analysis and general­

ization o f the data of scientific and 

methodological literature, familiariza­

tion with the general characteristics of 

sports injuries, the study o f the features 

of injuries o f the tibia joint in football 

players; theoretical study of the effec­

tiveness of the use of physical rehabili­

tation o f patients in this category. The 

following research methods were used: 

analysis and generalization of literary 

sources, studying the effect o f physical 

rehabilitation o f patients after sports 

injuries. It was established that the main 

task of the means of physical rehabilita­

tion -  as soon as possible returning the 

patient to sports activities at the level 

that preceded the traumatism.

Key words: physical rehabilitation, 

exercise therapy, massage, physiothera­

py, injury, ankle joint, football, joints, 

immobilization.

В с т у п . С ьогодн і без ф ізи ч н о ї к у л ьту р и  і 

сп о р ту  н ем о ж л и в о  у я в и т и  ж и т тя  лю д и н и , 

о ск іл ьк и  во н и  є  го л о в н и м и  за со б ам и  зб е р е ­

ж ен н я  і зм іц н е н н я  з д о р о в ’я. О д н ак  су ч асн и й  

сп орт, о со б л и в о  с п о р т  в и щ и х  д о сягн ен ь , х а р а ­

к тер и зу ється  ж о р стк о ю , к о н к у р ен тн о ю , а  іноді
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і б е зк о м п р о м існ о ю  б о р о тьб о ю , щ о  п р и зв о д и ть  

д о  о тр и м ан н я  травм .

С ер ед  вс іх  ви д ів  тр а в м а т и зм у  (п р о м и сл о ­

вий , с іл ьськ о го сп о д ар ськ и й , в ій сько ви й , в у л и ­

ч н и й , тр ан сп о р тн и й , п о б у то в и й  т о щ о ) сп о р ти ­

вн и й  тр ав м ати зм , з а  д а н и м и  р ізн и х  д о сл ід н и ­

ків, к о л и ваєть ся  в ід  2  %  (М и р о н о в а  З .С ., 1982; 

Б аш к ір о в  В . Ф ., 1984; M a ck e y  A L , 2 0 0 7 ) д о  

10 %  (Ф р ан к е  Б . Г ., 1981; М а к а р о в а  Г . А .,
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2 0 0 4 ) д о  за гал ь н о ї к ількості т р а в м  [3]. Н е зв а ­

ж аю ч и  н а  т о й  ф акт, щ о  91 ,9  %  сп о р ти в н и х  

тр а в м  в ід н о сяться  д о  тр а в м  л егк о го  сту п ен я  

(Д о б р о в о л ьськ и й  В. К ., 1983; М а к а р о в а  Г. А ., 

2 0 0 4 ) [3], во н и  в п л и в аю ть  н а  за гал ь н у  і сп ец іа ­

л ьн у  п р ац езд ат н ість  сп о р тсм ен а . Ц е  о б у м о в ­

л е н о  п р и п и н ен н я м  т р е н у в ал ь н о го  п р о ц есу  в 

го стр и й  п ер іо д  тр ав м и , а  т а к о ж  зн а ч н и м  о б ­

м еж ен н я м  н ав ан таж ен ь  в п ер іо д  реаб іл ітац ії, 

щ о  гал ьм у є  п р о ц ес  ф ізи ч н о го  вд о ск о н ал ен н я . 

Н ер ід к о  сп о стер ігаю ться  в и п ад к и  р о зви тк у  

х р о н іч н и х  за х в о р ю в а н ь  о п о р н о -р у х о в о го  ап а ­

р ату  в р езу л ьтат і р а н іш е  о тр и м ан о го  у ш к о ­

д ж ен н я , а  п р и  п о в т о р н и х  т р ав м ах  в о н и  за го с т ­

р ю ю ться  і ви в о д ять  сп о р тсм ен а  з  л а д у  н а  д о ­

си ть  тр и в а л и й  терм ін .

Я к щ о  ви о к р ем и ти  сп о р ти в н у  тр а в м у  від  

ін ш и х  у р аж ен ь , т о  вваж ається , щ о  ц е  п о ш к о ­

д ж ен н я  т к ан и н  і о р ган ів  в п р о ц ес і за н я ть  ф ізи ­

ч н о ю  к у л ьту р о ю  і сп о р то м  в р езу л ьтат і вп л и в у  

так о го  ф ізи ч н о го  ф актору , щ о  п ер ев и щ у є  їх  

б іо л о гіч н у  м іц н ість . С п о р ти вн і т р а в м и  с у п р о ­

во д ж у ю ться  зм ін о ю  ан ато м іч н и х  стр у к ту р  і 

ф ун кц ії тр ав м о в ан о го  о р ган у  [3].

Т р авм а  д л я  сп о р тсм ен а  важ к е  в и п р о б у в ан ­

ня  і п си х о л о гіч н о го , і ф ізи ч н о го  п лан у . Н ав іть  

п р и  еф ек т и в н о м у  в ід н о вл ен н і в аж к а  т р а в м а  у  

б агатьо х  д іт ей  і п ід л ітк ів  в ід б и ває  б аж ан н я  

зай м ат и ся  ф ізи ч н о ю  ку л ьту р о ю  і сп ортом .

О тж е, с п о р ти в н и й  т р а в м а т и зм  ц е  д о си ть  

п о ш и р ен е  яв и щ е , я к е  вп л и ває  н а  р е зу л ь та ти в ­

н ість  т а  за гал ь н е  з д о р о в ’я  сп о р тсм ен ів , зо к р е ­

м а  ф у тб о л іст ів . Т о м у  й о го  п р о ф іл ак ти к а  і я к о ­

м о га  ш в и д ш е в ід н о вл ен н я  п ісл я  т а к и х  тр а в м  є 

в аж л и в и м  п и тан н ям , я к е  п о тр еб у є  ви вчен н я .

М е т а  д о с л ід ж е н н я  -  т е о р ети ч н о  о б ґр у н ту ­

вати  засто су в ан н я  засо б ів  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії 

п ац ієн т ів  п ісл я  с п о р ти в н и х  тр ав м  н а  п р и к л ад і 

п о ш к о д ж ен ь  го м іл к о в о -сту п н ев о го  су гл о б у  у  

ф утб ол істів .

З а в д а н н я  д о с л ід ж е н н я :

1. П р о ан ал ізу в ати  і у загал ь н и ти  дан і н ау ­

к о в о -м ето д и ч н о ї л ітер ату р и .

2. О зн ай о м и ти сь  із за га л ь н и м и  х а р а к т е р и ­

с ти к ам и  с п о р ти в н о го  тр а в м а ти зм у  т а  й о го  

в ід м ін н о стям и  від  зв и ч а й н о  тр ав м ати зм у , а 

та к о ж  з  о со б л и в о стя м и  ф ізи ч н о ї реаб іл ітац ії.

3. Р о згл я н у ти  о со б ли во сті тр а в м  го м іл к о ­

в о -сту п н ево го  су гл о б у  у  ф утб ол істів .

4. Т ео р ети ч н о  д о сл ід и ти  еф ек ти вн ість  з а ­

с то су ван н я  засо б ів  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії ф у т ­

б о л іст ів  п ісл я  т р а в м  го м іл к о в о -сту п н ев о го  

суглобу .

М е т о д и  д о с л ід ж е н н я  -  тео р е ти ч н и й  ан ал із  

т а  у загал ь н ен н я  л іт ер ат у р н и х  дж ерел .

Р е з у л ь т а т и  д о с л ід ж е н н я . Т р а в м а  -  п о р у ­

ш ен н я  ц іл існ ості, стр у к ту р и  і ф із іо л о г іч н и х  

ф у н к ц ій  т к ан и н  і о р ган ів  п ід  вп л и в о м  зо в н іш ­

н іх  агентів . В о н и  є: м ех ан іч н і, х ім іч н і, ел ек т ­

ричн і, п р о м ен ев і т о щ о  [1]. М ех ан іч н і т р ав м и  

м о ж у ть  р о згл яд ати ся  н а м и  я к  п р и ч и н а  сп о р ти ­

вн о го  тр ав м ати зм у . У  в и п ад к ах  м ех ан іч н о го  

п о ш к о д ж ен н я  т р а в м а  н ан о си ться  п р ед м ето м , 

я к и й  р у х ається  д о  л ю д и н и , а  л ю д и н а  в ц ей  ч ас  

зн ах о д и ть ся  у  сп око ї аб о  русі. М е х ан іч н у  т р а ­

вм у  т а к о ж  м о ж н а  отр и м ати , к о л и  л ю д и н а  р у ­

х ається  і за зн ає  у д ар у  об  н е р у х о м и й  п ред м ет , 

зо к р е м а  п р и  пад інн і.

Я к щ о  р о згл яд ат и  за гал ь н у  кл аси ф ік ац ію  

тр авм , т о  їх  р о зр ізн яю ть  н асту п н и м  ч и н о м  : 

в ід кри ті з  п о р у ш е н н я м  ц іл існ ості ш к ір н и х  п о ­

кри в ів , а  сам е  со со ч к о в о го  ш ар у  ш кір и  (рани , 

в ід кри ті п ер ело м и ); зак р и ті, п р и  я к и х  ш к ір н и й  

п о к р и в  н е  п о р у ш ен и й  (си н ц і, садн а, п ер ело м и , 

р о зтягн ен н я  т а  р о зр и в и  м ’яз ів  т а  з в ’язо к , в и ­

ви хи , заб о ї, струси). Т акі п о ш к о д ж ен н я  с у п р о ­

во д ж у ю ть  п о в ся к д ен н е  ж и ття  ко ж н о ї л ю д и н и , 

їх  м о ж н а  о тр и м ати  в п об уті, н а  ви роб н и ц тв і, 

вн асл ід о к  н ещ асн о го  ви п ад ку . А л е  зн а ч н о  ч а с ­

т іш е  в о н и  зу с тр іч а ю ть с я  в сп орті [2].

С п о р ти вн і тр а в м и  с тан о вл ять  3 -5  %  серед  

вс іх  тр а в м  і м о ж у ть  б у ти  отри м ан і н е  т іл ь к и  

п р о ф ес ій н и м и  сп о р тсм ен ам и , але  і ам аторам и .

В и д іл я ю ть  н асту п н і ви д и  сп о р ти в н и х  тр ав м  

[3]: п ерви н н і, р ап то в і п о ш к о д ж ен н я , щ о  ви ­

кли кан і м ех ан іч н и м и  вп ли вам и : п ер ело м и , 

р о зр и ви  з в ’ язок , заб ій , р о зтягн ен н я , ч ер еп н о - 

м озкові тр авм и , т р а в м и  очей; тр авм и , в и к л и ­

кан і п ер еван таж ен н ям и .

В  п р о ц ес і сп о р ти в н и х  тр ен у в ан ь  ви н и кає  

п о ст ій н е  п ер ев ан таж ен н я  м ’яз ів  і к істо к  щ о  

зач іп аю т ь  х р е б ет  і о сн овн і суглоби : кол ін н і, 

л ік тьов і, плечов і.

П о в т о р н е  тр ав м у в ан н я  ви н и к ає  п р и  н еп о в ­

н ій  р еаб іл ітац ії п ісл я  п о п ер ед н іх , к о л и  щ е  н е  

д о  к ін ц я  в ід н о ви в ся  орган ізм , а  вж е  сп о р тсм ен  

о тр и м у є  зв и ч а й н е  д л я  н ьо го  н ав ан таж ен н я  [3].

З а  тя ж к істю  у р а ж е н н я  сп о р ти вн і т р а в м и  д і ­

л я ть ся  н а  важ к і, сер ед н ьо го  сту п ен я  тяж к о ст і і 

легк і [3].

К р ім  того , в и д іл яю ть  гостр і т а  х р о н іч н і т р а ­

вм и. Г о стр і тр ав м и  ви н и к аю ть  в р езультаті 

р ап то в о го  вп л и в у  то го  ч и  ін ш о го  ф ак тору , щ о

62



№2, 2017

травм ує. Х р о н іч н і т р а в м и  є  р е зу л ь та то м  б ага ­

то р азо в о ї д ії о д н о го  і то го  ж  ф актору , щ о  тр а ­

в м у є  н а  п евн у  о б л асть  т іл а  [9].

О тж е, сп о р ти в н и й  тр а в м а ти зм  в ід р ізн яється  

в ід  зв и ч ай н о го  ти м , щ о  тр ав м ати ч н і у р аж ен н я  

в и н и к аю ть  п ід  ч ас  аб о  вн асл ід о к  зан яття  с п о р ­

т о м  [9].

У  2 0 0 7  роц і Н ац іо н ал ь н о ю  У н ів ер си т ет сь ­

ко ю  С п о р ти вн о ю  О р ган ізац ією  б у л и  п р е д ст а ­

влен і дан і п р о  182 00 0  сп о р ти в н и х  п о ш к о ­

д ж ен ь , як і б у л и  з іб р ан і п р о тя го м  16 -р іч н ого  

п ер іо д у  ш л ях о м  ан ал ізу  б іл ьш е  н іж  1 м лн. 

с п о р ти в н и х  зв іт ів  з  р ізн и х  ви д ів  спорту .

Р езу л ьтат и  д о сл ід ж ен н я  б у л о  о п у б л ік о в ан о  

в Jou rna l o f  A th le tic  T ra in in g  (H o o tm an  J. M . et 

al., 2007).

Н а  рис. 1 і 2  зо б р аж ен о  к іл ьк ість  травм , 

о тр и м ан и х  н а  кож н і 1000 зм аган ь  з  р ізн и х  ви ­

д ів  сп о р ту  я к  ігр о ви х , ко м ан д н и х , т а к  і ін д и в і ­

д у альн и х .

Хокей жін.

Гімнастика жін.

Хокей чол.

Футбол жін.

Футбол чол.

Боротьба чол.

Американський футбол чол.
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Р и с . 1. К іл ь к іс т ь  т р а в м  н а  к о ж н і 1000  зм а г а н ь

Волейбол жін.. 4,1

Баскетбол чол. 4,3

Футбол чол. 4,3

Футбол жін. 5,2

Боротьба чол.

Гімнастика жін.

Американський футбол, біг

Р и с . 2 . К іл ь к іс т ь  т р а в м  н а  к о ж н і 1000  т р е н у в а н ь
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Я к  б ач и м о  з  д ан и х  д о сл ід ж ен н я , ф у тб о л  

вх о д и т ь  у  п ’я т ір к у  н ай тр ав м ати ч н іш и х  ви д ів  

спорту . У  су ч асн о м у  сп орті ф у тб о л  за й м а є  

о д н е  з  п р о в ід н и х  м ісц ь, існ у є  д у ж е  в ел и к а  к і ­

л ьк ість  п р о ф ес ій н и х  к о м ан д  і ам ато р ськ и х  

колекти в ів . С п о р т см ен и  зн ах о д я ть ся  п ід  з а гр о ­

зо ю  о тр и м ан н я  тр а в м  р ізн о го  сту п ен я  

важ кості.

У  зв іт і У Є Ф А  п р о  тр а в м а ти зм  в ел ітн и х  

ф у тб о л ьн и х  к л у б ах  Є в р о п и  сезо н у  2 0 1 5 /2 0 1 6  

б у л и  з іб р ан і дан і п р о  т р а в м и  сер ед  п р о в ід н и х  

кл у б ів  Є вроп и .

З ал еж н о  в ід  скл ад н о сті тр а в м  в ід н о вл ен н я  

м о ж е  тр и в а ти  в ід  1 ти ж н я  д о  к іл ьк о х  м ісяц ів . 

О сн овн і п р и ч и н и  так и х  травм : в ід б ір  м ’я ч а  я к  

сам и м  гр авц ем  т а к  і у  н ього , н ад м ір н і с к р у ч у ­

ван н я  т а  р ізк і п о во р о ти  тіла, стр и б к и  т а  н евд а ­

лі п ри зем л ен н я . Н а й ч аст іш е  тр ав м у ю ться  

з в ’я зк и  го м іл к о в о -сту п н ев о го  суглобу . Ц е  п р и ­

зв о д и т ь  д о  о б м еж ен н я  р у х л и во сті стоп и , н е ­

м о ж л и во сті п о в н о ц ін н о  о п и р ати сь  н а  т р а в м о ­

ван у  ногу , п о р у ш у ється  р івн о вага  т а  к о о р д и ­

нація.

У  п роц ес і ан ал ізу  у с іх  п о ш к о д ж ен ь  з в ’ я зо к , 

б у л о  в и яв л ен о  34  р о зтягн ен н я  з в ’я зо к  го м іл к о ­

в о -сту п н ево го  су гл о б у  (19 ,4  % ), к р ім  то го  б у л и  

в и о к р ем л ен і п о ш к о д ж ен н я  л атер ал ь н и х  

з в ’ я зо к  го м іл ко сто п у , я к и х  б уло  в ід м іч ен о  

14 (8 ,0  % ). Н а й ч а ст іш е  т р а в м и  з в ’я зо к  в и н и ­

к аю ть  вн асл ід ок : в ід б о р у  м ’ я ч а  у  тр а в м о в ан о ­

го  гр авц я  -  50 в и п ад к ів  (28 ,7  % ); скр у ч у ван н я  

т а  п о во р о т ів  -  31 ви п ад о к  (17 ,8  % ); в ід б о р у  

м ’ я ч а  тр ав м о в ан и м  гр авц ем  -  18 ви п ад к ів  

(10,3 % ); с тр и б к ів  т а  н евд ал и х  п р и зем л ен ь  -  

14 ви п ад к ів  (8 ,0  % ) [4].

П р о в ед ен н я  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії тр а в м о в а ­

н и х  сп о р тсм ен ів  п р о п о н у єть ся  р о зп о ч и н ати  з 

об стеж ен н я . В ізу а л ь н и й  о гл яд  м о ж н а  п р о в о ­

д и ти  зг ід н о  з  р ек о м ен д ац іям и  о б ’ єк ти в н о го  

стр у к т у р о в ан о го  к л ін іч н о го  ісп и ту  (О С К І). Ц е  

су ч асн и й  т и п  о б стеж ен н я , я к и й  ч аст о  в и к о р и с ­

то в у єть ся  в р ізн и х  гал у зях  м ед и ц и н и  [5].

Я к щ о  р о згл я д ат и  ф у н к ц іо н у в ан н я  го м іл к о ­

в о -сту п н ево го  су гл о б у  в н орм і, т о  м ож ли ве: 

зги н ан н я , р о зги н ан н я , су п ін ац ія  і п ро н ац ія . В  

н орм і зги н ан н я  т а  р о зги н ан н я  в ід б у вається  в 

н а д тар ан н о м у  суглобі. П р и  зги н ан н і (русі в 

сто р о н у  п ід о ш в и ) к у т  м о ж е  д о ся гти  170°. П р и  

р о зги н ан н і (р у х  в ти л ьн у  сто р о н у ) м о ж е  б у ти  

д о  70°. В а ж л и в о  п о р івн ю в ати  п о к азн и к и  т р а в ­

м о ван о ї т а  зд о р о в о ї к ін ц івки , щ о б  з ’ я с у в а т и  

н аск іл ьк и  о б м еж ен и й  р у х  в х в о р о м у  суглоб і. У

зд о р о в и х  л ю д е й  су п ін ац ія  і п р о н ац ія  в ід б у ва ­

ю ться  в п ід тар ан н о м у  суглоб і стопи . П р и  су ­

п ін ац ії сто п и  п ’ я т к о в а  к істк а  і вся  п ід о ш в а  

стаю т ь  в п о х и л е  п о л о ж ен н я  д о  п л о щ и н и  о п о ­

ри. В н у т р іш н ій  к р ай  сто п и  п ід н ім ається  і н а ­

сту п ан н я  п р о во д и ться  т іл ь к и  н а  зо в н іш н ій  її 

край . З  д о р о ва  л ю д и н а  м о ж е  с у п ін у в ати  п ід о ш ­

ву  н а  к у т  б л и зьк о  50°. П р о н а ц ія  у  зд о р о в и х  

л ю д е й  в го м іл к о в о ст о п н о м у  суглоб і м о ж л и в а  

н а  к у т  б л и зьк о  25°. Х в о р и й  стає  т іл ь к и  н а  в н у ­

тр іш н ій  к р ай  стопи .

П р и  важ к и х  п о ш к о д ж ен н я х  ам п л іту д а  р ух ів  

зм ен ш у єт ь с я  н а  4 0 -5 0  % . В ід н о в л е н н я  п о в н о ­

т и  ам п л іту д и  п о тр еб у є  д о си ть  т р и в а л о го  часу , 

н ав іть  із п р о в ед ен н я м  к о м п л ек сн о ї р еаб іл іта ­

ції.

З асо б и  ф ізи ч н о ї реаб іл ітац ії, так і я к  Л Ф К , 

м асаж  т а  ф ізіо тер ап ія , д о зво л яю т ь  о п ти м ізу ва - 

т и  п ер іо д  в ід н о вл ен н я  т а  д о сягти  п о вер н ен н я  

п о вн о го  о б ’єм у  р у х ів  у  т р а в м о в ан о м у  суглобі. 

Так, п р и  тр ав м ах , як і н е  п о тр еб у ю т ь  о п ер ати в ­

н о го  втр у ч ан н я  ч и  н ак л ад ан н я  гіп сово ї 

п о в ’язк и , р еаб іл іт ац ія  п о ч и н ається  в ід р азу  [6].

П ісл я  тр а в м  з в ’я зо к  го м іл к о в о -сту п н ев о го  

су гл о б у  зан я тт я  Л Ф К  р о зп о ч и н аю ться  з  3 дня, 

т а к  я к  п ерш і 2  д о б и  сп р ям о в ан і н а  зм ен ш ен н я  

н асл ід к ів  тр ав м ати зац ії. З о к р е м а  п ер ед б ач а ­

ється  б о р о тьб а  з  н аб р як о м  т а  п о д ал ь ш о ю  м і ­

н ім ізац ією  н асл ід к ів  у ш к о д ж ен н я  ш л ях о м  п ід ­

в и щ ен о го  п о л о ж ен н я  тр ав м о в ан о ї н оги , в и к о ­

р и стан н ям  х о л о д у  т а  м ак си м ал ь н и м  о б м е ж е н ­

н ям  н аван таж ен н я .

Н а  3 д ен ь  м о ж н а  р о зп о ч и н ат и  в и к о н у вати  

в п р ав и  д ля  п ал ьц ів  ноги , ко л ін н о го  т а  к у л ьш о ­

во го  су гл о б ів  т р ав м о в ан о ї к ін ц івки , але  

о б о в ’ я зк о в о  з  ф ік со в ан и м  б и н то м  ч и  б ан д аж ем  

го м іл к о в о ст о п н и м  суглобом . З а  в ід су тн о сті 

б о л ьо ви х  в ід ч у ттів  в и к о н у ю ть ся  зги н ан н я  т а  

р о зги н ан н я  п альц ів , р о звед ен н я  їх  у  ви гляд і 

в іял а  п о  1 0 -1 2  р азів  у  п о в іл ьн о м у  тем п і. Ц і 

в п р ав и  р ек о м ен д у єть ся  в и к о н у вати  д о  5 -7  дня 

з  м о м ен ту  о тр и м ан н я  тр авм и , у  п о в іл ьн о м у  

тем п і, п о  1 0 -1 2  п о вто р ен ь , 4 -5  р аз ів  н а  день. 

Я к щ о  п р и  ви к о н ан н і п евн о ї в п р ав и  в и н и к аю ть  

б ольов і в ід ч у ття  у  т р ав м о в ан ій  д ілян ц і, п р о ­

п о н у єть ся  п р о п у сти т и  д ан у  вп р аву  і сп р о б у в а ­

т и  її ви к о н ати  н а  н асту п н и й  день.

З  7 -го  д н я  р ек о м ен д о в ан о  в и к о н у вати  з г и ­

н ан н я , р о зги н ан н я , су п ін ац ію  т а  п р о н ац ію  у  

тр а в м о в ан о м у  суглоб і, та к о ж  м о ж н а  в и к о р и с ­

т о в у в а т и  в п р ав и  із п ер ен есен н ям  п ред м етів ,
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в п р ав и  сп р ям о ван і н а  р о зви то к  д р іб н о ї м о то ­

р и к и  сто п и  т а  об ер еж н і п ід й о м и  н а  носочки .

З  2 -го  т и ж н я  всі в п р ав и  в и к о н у ю ть ся  у  ви ­

х ід н о м у  п о л о ж ен н і стоячи . М о ж н а  в и к о р и ст о ­

в у в ати  х о д ьб у , в п р ав и  із  в и к о р и стан н я  степу , 

л егк і в п р ав и  сп р ям о в ан і н а  р о зви то к  к о о р д и ­

н ац ії т а  р івн о ваги , а  т а к о ж  н евел и к у  к іл ьк ість  

л егк и х  вп р ав  із ф у тб о л ь н и х  м ’яч ом .

У п р о д о в ж  4 - 5  т и ж н я  ви к о н у ю ть ся  вп р ави  

зі стр ічкою , л е гк и й  біг, п ід стр и б у в ан н я , п о с ­

ту п о в о  зб іл ьш у єт ься  к іл ьк ість  вп р ав  із м ’ яч о м . 

6 - 7  т и ж д е н ь  -  в п р ав и  які п ід го ту ю ть  с п о р т ­

см ен а, т а  зо к р е м а  тр а в м о в ан и й  суглоб , д о  п о ­

в ер н ен н я  у  п р о ф ес ій н у  сп о р ти в н у  д іяльн ість .

У п р о д о в ж  у сь о го  п ер іо д у  р еаб іл ітац ії з а ­

н яття  Л Ф К  н ео б х ід н о  п о єд н у в ати  із зан ятт ям и  

в т р ен аж ер н о м у  зал і. Ц е  д у ж е  важ л и в о  д л я  

п ід тр и м ан н я  т а  п о к р ащ ен н я  загал ь н о ї ф ізи ч н о ї 

ф о р м и  т а  сп ец іал ізо в ан о ї п ід го то вк и  ф у тб о л іс ­

та.

М а са ж  є важ л и в о ю  ск л ад о в о ю  ко м п л ек сн о ї 

р еаб іл ітац ії х в о р и х  із тр а в м а м и  го м іл ко во - 

с ту п н ево го  суглобу . В ін  за сто со в у єть ся  н а  вс іх  

етап ах  реаб іл ітац ії. В  п ер іо д  ім м о б іл ізац ії м а ­

с аж  в и к о н у ю ть  н а  зд о р о в ій  к ін ц івц і т а  н а  д іл я ­

н ках , в іл ьн и х  в ід  ф іксац ії. В  ц ь о м у  пер іод і 

м асаж  за сто со в у єть ся  з  м ето ю  зм ен ш ен н я  н а ­

б р як у  т к ан и н  тр ав м о в ан о ї к ін ц івки , п о к р а ­

щ ен н я  к р о в о - т а  л ім ф о о б ігу , п ід т р и м ан н я  в 

то н у с і м ’ я з ів  я к  п о ш к о д ж ен о ї к ін ц ів к и  так  і 

зд о р о во ї [6].

У  п ісл я ім м о б іл ізац ій н и й  п ер іо д  м асаж  м о ­

ж н а  п р о в о д и т и  п еред  за н я т т я м  Л Ф К  з  м етою  

п ід го то вк и  м ’ я з ів  д о  н аван таж ен н я . У  ви п ад к у  

п р о вед ен н я  м асаж у  п ісля  зан яття  Л Ф К , в ін  

н о си ть  р о зсл аб л ю ю ч и й  х ар ак тер , без р ізки х  

рухів , з  п л ав н и м и  п р и й о м ам и . В и к о р и ст о в у ­

ється  в о сн о в н о м у  п о гл ад ж у ван н я  і р о зм и н ан ­

ня. Ін к о л и  м ас а ж  р ек о м ен д у єть ся  за с то с о в у в а ­

т и  я к  о к р ем у  р еаб іл ітац ій н у  п р о ц ед у р у  [6].

Ф із іо тер ап евти ч н і п р о ц ед у р и  п а ц ієн там  з 

д ан ою  п ато л о гією  п р о п о н у єть ся  засто со в у в ат и  

у  ви гляд і ел ек тр о ф о р езу , м агн іто тер ап ії, гр я ­

зел ік у в ан н я , б альн ео тер ап ія , у л ьтр азв у к о во ї 

терап ії, т е п л о в и х  п р оц ед ур , у л ьтр азв у к у , ел ек ­

тр о сти м у л яц ії, г ідр о к ін езо тер ап ії, н о ж н и х  

ван н оч ок . Ф із іо тер ап евти ч н і п р о ц ед у р и  м о ж н а  

п о єд н у вати  з  м асаж ем , п ер ед  і п ісл я  зан ять  

Л Ф К  [7].

Т ак и м  ч и н о м , з а  д о п о м о го ю  засо б ів  ф ізи ч ­

но ї р еаб іл ітац ії сп о р тсм ен  ш в и д ш е  п о в ер т а ­

ється  д о  т р е н у в ал ь н о го  п роц есу , зм агал ьн о ї 

д іял ьн о ст і, у п е р е д ж у є  зн и ж е н н я  р івн я  ф ізи ч ­

н и х  якостей , у д о ск о н ал ю є  їх  п ід  ч ас  р еаб іл іт а ­

ції. В  п роц ес і р еаб іл ітац ії ф у тб о л іст  зм о ж е  

п о в ер н у т и  в т р ач ен у  вп евн ен ість , а п о вер н ен н я  

д о  ф ах о во ї сп о р ти в н о ї ак ти вн о сті п о к р ащ и ть  

п си х о ем о ц ій н и й  стан  т а  п о вер н е  м о ти вац ію  до  

тр ен у в ан ь .

В и с н о в к и . А н ал із  т а  о п р ац ю в ан н я  д ан и х  

н а у к о во -м ед и ч н о ї л іт ер ат у р и  щ о д о  за с т о с у ­

ван н я  засо б ів  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії п ац ієн т ів  

п ісл я  сп о р ти в н и х  тр ав м , д о зв о л я є  ств ер д ж у в а ­

ти , щ о  с п о р ти в н и й  т р а в м а т и зм  є  ак ту ал ьн о ю  

т а  го стр о ю  п р о б л ем о ю , з  я к о ю  зу стр іч аєть ся  

к о ж ен  сп о р тсм ен , н езал еж н о  в ід  р ів н я  к в ал іф і ­

кац ії. Н е  м ен ш  в аж л и в и м  в ц ьо м у  асп екті є 

п и тан н я  п р о  я к о м о га  ш в и д ш е  п о вер н ен н я  д о  

п о вн о ц ін н о ї сп о р ти в н о ї д іял ьн о ст і, я к е  д о ся га ­

ється  за с то с у в а н н я м  засо б ів  ф ізи ч н о ї р еаб іл і ­

тац ії.

С п о р ти вн і тр а в м и  в и н и к аю ть  п ід  ч ас  сп о р ­

ти в н о ї д іял ьн о ст і, вн асл ід о к  н ад м ір н и х  н ав ан ­

т а ж е н ь  на о р ган ізм  аб о  вп л и в у  м ех ан іч н и х  

тр а в м у ю ч и х  ф ак тор ів . К о л и  сп о р тсм ен  о тр и ­

м у є  тр ав м у , й о м у  д о в о д и ть ся  п р и п и н и  зан я тт я  

с п о р то м  у  зв и ч н о м у  й о м у  р еж и м і т а  п ер ей ти  

н а  б іл ьш  легк і тр ен у в ан н я . Ц е  н егати вн о  вп л и ­

в ає  на п си х о л о гіч н и й , ем о ц ій н и й  стан  п ац ієн та  

т а  н а  й о го  м о ти вац ію . З  о гл яд у  н а  це, в а ж л и ­

ви м  є  н а й ш в и д ш е  п о вер н ен н я  п ац ієн та  д о  п о ­

вн о ц ін н о ї сп о р ти в н о ї д іяльн ост і. В  ц ь о м у  і 

п о л ягає  о сн о вн а  в ід м ін н ість  с п о р ти в н о го  т р а ­

вм ати зм у  т а  р еаб іл ітац ії п ісл я  с п о р ти в н и х  

травм .

Ф у тб о л  є  о д н и м  із н ай тр ав м ати ч н іш и х  в и ­

д ів  сп орту . З г ід н о  зв іту  У Є Ф А  п р о  тр а в м а ти зм  

в ел ітн и х  к л у б ах  Є в р о п и  сезо н у  2 0 1 5 /2 0 1 6  

сер ед  вс іх  т р а в м  ф у тб о л іст ів , т р а в м и  го м іл к о ­

во -сту п н ев о го  су гл о б у  за й м а ю т ь  5 м ісце.

За д о п о м о го ю  засо б ів  ф ізи ч н о ї р еаб іл ітац ії 

д о сягається  о сн о вн а  м ета  в ід н о вл ен н я  с п о р т ­

с м ен а  п ісл я  т р а в м и  -  н а й ш в и д ш е  п о вер н ен н я  

д о  п о вн о ц ін н о ї зм агал ьн о ї т а  тр ен у в ал ьн о ї 

д іяльн ост і. К о м п л е к с н и й  п ід х ід  д о  р еаб іл іт а ­

ц ій н о го  п р о ц есу  з  у р ах у в ан н я м  за н я т ь  у  тр е -  

н аж ер н ій  зал і сп р и яє  п ід тр и м ц і т а  вд о ск о н а ­

л е н н ю  ф ізи ч н и х  м о ж л и в о стей  сп о р тсм ен а  за  

в и д о м  сп ец и ф іч н о ї сп о р ти в н о ї д іяльн ості.
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