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ЗАСОБИ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ У ПРОФІЛАКТИЦІ  

СПОРТИВНИХ ТРАВМ ПЛЕЧА  
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Вступ. Травматизм у спорті залишається актуальною проблемою вже не перший 
десяток років. Але зниження показників спортивного травматизму не спостерігається. 
На долю спортивних травм припадає 3-5 % від загальної кількості травм. Серед 
спортивних травм скарги на плече являються третіми за поширеністю травм опорно-
рухового апарату після травм спини та шиї. Отже, питання застосування різноманітних 
засобів фізичної реабілітації для профілактики спортивних травм, зокрема, плечового 
суглобу потребують подальшого дослідження. На нашу думку, основним засобом 
фізичної реабілітації у процесі як профілактики, так і фізичної терапії спортивних травм 
плеча мають бути терапевтичні вправи. 

Мета дослідження полягає у аналізі наукових джерел щодо застосування різних 
засобів фізичної реабілітації, зокрема терапевтичних вправ, у профілактиці і фізичній 
терапії спортивних травм плечового суглобу. 

Матеріал і методи. Здійснено аналіз наукової літератури за базою даних Web of 
Science за останні п’ять років (2018-2023 рр.); узагальнено інформацію щодо засобів 
фізичної реабілітації та типів терапевтичних вправ у контексті доцільності їх 
застосування у профілактиці спортивних травм плечового суглобу. 
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Результати дослідження. За принципом PICO здійснено пошук наукових статей 
з початкового терміну «sports shoulder injury». На початковому етапі виявлено таких 
2576 статей. Наприкінці залишилася 21 стаття. Аналіз обраних статей дозволяє 
стверджувати, що для профілактики та фізичної терапії травм плечового суглобу 
рекомендовано використання таких терапевтичних вправ: пропріоцептивні, вправи з 
опором, ізометричні, пліометричні, вправи для верхніх кінцівок з закритим та 
відкритим кінематичними ланцюгами, пасивні вправи, та спеціалізовані спортивні 
вправи (залежно від виду спорту) [2, 3, 5]. 

У проаналізованих нами статтях найчастіше для реабілітації спортивних травм 
плеча були застосовувалися пропріоцептивні вправи. Ці вправи зазвичай 
використовуються для тренування рівноваги за допомогою різноманітних типів 
стабілоплатформ, що забезпечує багаторазову активацію пропріорецепторів, 
сухожильних рецепторів Гольджі та рецепторів суглобів і подальшу інтеграцію цієї 
інформації у центральній нервовій системі. Вважається, що це веде до кращого 
сприйняття положення суглобів та якості руху в них. Таким чином підтримується 
рефлекторна стабілізація суглобів під час руху на основі координаційних рефлексів. 
Відомо, що коли пропріоцептивна система не стимулюється належним чином, існує 
більший ризик падінь та розтягнення.  

Пропріоцептивні тренування мають переконливі наукові докази свого впливу на 
організм як на рівні відновлення, так і для попередження травмування. Також ці вправи 
допомагають збільшити силу, еластичність та координацію м’язового скорочення. Тому 
можна зробити висновок, що пропріоцептивні вправи слід розглядати як обов’язковий 
елемент програми профілактики спортивних травм плеча. Зокрема, важливим 
аспектом застосування цих вправ є їх доцільне використання на початку тренування та 
з певною періодичністю [2, 3, 5]. 

Важливими для реабілітації спортсменів завжди є пліометричні вправи, суть яких 
полягає у виконанні швидкісно-силових, вибухових рухів, що дають змогу збільшити 
м’язову силу, а також відновити/поліпшити техніку виконання певних рухових дій. Для 
прикладу, заняття із використанням пліометричних вправ можуть містити відтискання, 
стрибки, удари, кидання, штовхання тощо. По суті даний засіб фізичної реабілітації, при 
вмілому застосуванні, є незамінним на пізніх етапах відновлення, коли основні 
завдання фізичної терапії спортсменів полягають у відновленні специфічної діяльності 
та спортивних навичок. Враховуючи, що заняття такими видами спорту як баскетбол, 
волейбол, гандбол передбачають велику кількість вибухових рухів, то застосування 
пліометричних вправ у профілактиці спортивних травм плеча вимагає більш глибокого 
і доказового дослідження. У той же час, необхідно зазначити, що швидке 
прогресування фізичного навантаження, технічні помилки при виконанні специфічних 
для кожного виду спорту вибухових рухів, відсутність належних термінів відновлення 
можуть призвести до травматизму чи небажаних ускладнень [2, 3]. 

Ізометричні вправи є різновидом вправ з обтяженнями, за допомогою яких є 
можливість створити максимальне навантаження на м'яз або групу м'язів по всьому 
діапазоні руху. Опір тут створює сила, яка визначає рух з наперед визначеною 
швидкістю. Сила опору, що прикладається, прямо пропорційна величині потужності в 
будь-якій заданій точці траєкторії руху. Завдяки постійній швидкості скорочення м’язів 
виключаються втрати прискорення, і вся енергія витрачається лише з подолання сили 
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опору обладнання чи тренажеру, з яким працює спортсмен. Цей вид вправ 
використовується для відновлення пошкоджених м’язів, бо вони виконуються без 
особливих навантажень на суглоб. Серед переваг ізометричних вправ виділяють також 
те, що вони збільшують м’язову силу та розміри м’язів, надають можливість дозувати 
скорочення за окремими м’язами або групами м’язів. З огляду на дані переваги ці 
вправи є доречними для використання під час реабілітації при спортивних травмах 
плеча та максимально ефективні при їхній профілактиці [2, 3, 5].  

З метою зміцнення плечового суглобу використовують вправи з опором. Це 
можуть бути вправи з використанням еластичної кінезіологічної стрічки. Насамперед, 
такі вправи спрямовані на зміцнення ротаторної манжети плеча, яка забезпечує 
стійкість плечового суглобу під час руху. Крім того, вправи з еластичною стрічкою 
спрямовані на зміцнення м’язів-розгиначів, в таких вправах стрічка використовується в 
якості обтяження [5]. Всі вправи з опором направлені на підвищення стійкості плеча під 
час руху, тому обов’язково мають включатися до програми профілактики спортивних 
травм плеча. 

Вправи з відкритим та закритим кінематичними ланцюгами також часто 
застосовують у реабілітації спортивних травм плеча. Для збільшення прискорення, 
зниження сили опору, збільшення дистракції і ротації сили, покращення 
функціональної активності, зменшення або виключення осьового навантаження та 
використання зовнішнього ротаторного навантаження використовують вправи з 
відкритим кінематичним ланцюгом. У свою чергу, закритий кінематичний ланцюг, 
включає в себе збільшення компресійного навантаження на суглоб, підвищує 
конгруентність і стабільність, зменшує силу прискорення, стимулює пропріоцепцію, 
покращує динамічну стабільність, відновлює нервово-м’язовий контроль, активізує 
функціональні групи м'язів та зумовлює рух в декількох суглобах [2, 3]. Ці 
характеристики змін функціонального стану м’язів дозволяють розглядати вправи з 
відкритим та закритим кінематичним ланцюгами як перспективні для профілактики 
спортивних травм плеча. 

Деякі автори у своїх дослідженнях, відмічали доцільність використання пасивних 
вправ, що застосовували лише під час загострення патологічного процесу [1]. Тому у 
профілактиці спортивних травм плеча такі вправи не знаходять свого місця. 

Крім терапевтичних вправ, для профілактики спортивних травм плеча вважаємо 
за доцільне розглядати засіб кінезіотейпування як перспективний засіб фізичної 
реабілітації. Ще з 1988 року даний метод набув міжнародного визнання на 
Олімпійських іграх в Сеулі, а вже в 1995 році кінезіотейпування було впроваджено у 
деякі протоколи надання медичної допомоги та реабілітації. Тому можемо 
стверджувати, що тейпування в спорті уже давно зарекомендувало себе як ефективний 
метод, що дозволяє позбутися больових відчуттів та травм при інтенсивному 
фізичному навантаженні. При застосуванні кінезіотейпа відбувається перерозподіл 
навантаження на проблемних ділянках м’язів і суглобів, розслаблення окремих груп 
м’язів і підтримка оптимального функціонального стану суглоба. Проте, є дані щодо 
погіршення функціонального стану м’язів при неправильному використанні 
кінезіотейпування та/або ігноруванні протипоказань до його застосування.  

Більшість науковців зазначають важливість врахування больового синдрому, 
якості функціональних рухів у плечі, а також доступний спортсмену діапазон руху.  
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Треба зазначити, що в усіх обраних статтях аналізувалася і пояснювалася 
специфіка різних видів спорту. Саме тому, обов’язковими в реабілітації та профілактиці 
спортивних травм плеча є спортивні вправи, що враховують особливості спортивної 
техніки конкретного виду спорту. Це забезпечує прогресування у процесі фізичної 
терапії та сприяє більш швидкому поверненню спортсмена до інтенсивних тренувань. 
На нашу думку, застосування таких вправ не можна розглядати у якості профілактики, 
тому що профілактика спортивних травм плеча має, насамперед, спрямовуватися на 
внутрішні фактори ризику. 

Крім терапевтичних вправ, для профілактики спортивних травм плеча вважаємо 
за доцільне розглядати метод кінезіотейпування як перспективний засіб фізичної 
реабілітації. Ще з 1988 року даний метод набув міжнародного визнання на 
Олімпійських іграх в Сеулі, а вже в 1995 році метод кінезіотейпування було 
впроваджено у деякі протоколи надання медичної допомоги та реабілітації 
спортсменів [3]. Тому можемо стверджувати, що тейпування в спорті уже давно 
зарекомендувало себе як ефективний метод, який дозволяє позбутися больових 
відчуттів та травм при інтенсивному фізичному навантаженні. При застосуванні 
кінезіотейпа відбувається перерозподіл навантаження на проблемних ділянках м’язів 
і суглобів, розслаблення окремих груп м’язів і підтримка оптимального 
функціонального стану суглоба. Однак, також є дані щодо погіршення функціонального 
стану м’язів при неправильному використанні кінезіотейпування та/або ігноруванні 
протипоказань до його застосування. 

Висновки. Серед терапевтичних вправ для профілактики спортивних вправ плеча 
перспективними вважаємо пропріоцептивні, ізометричні, пліометричні, вправи з 
опором, вправи з відкритим і закритим кінематичним ланцюгом. Перспективним є 
дослідження ефективності поєднання терапевтичних вправ з іншими засобами 
фізичної реабілітації, зокрема, кінезіотейпуванням. 
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