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Резюме. Рассмотрены наиболее часто встречающиеся травмы во время тренировочных занятий и 
соревнований по спортивным единоборствам. Установлено, что снизить негативные последствия 
травм возможно при правильном оказании первой доврачебной помощи. Представлены различные ва-
рианты классификации спортивных травм, которые используются специалистами разных стран. 
Обоснована необходимость своевременного оказания оптимальной первой доврачебной помощи в слу-

чае травмирования спортсменов.
Ключевые слова: типовые травмы, спортивные единоборства, первая помощь.

Summary. Most typical traumas while trainings and competitions on martial arts are considered. It was found 
that negative consequences of traumas are possible to reduce if first medical aid is given in the right way. The 
paper includes various versions of classification of sports traumas which are used by experts of the various coun-
tries. Necessity of informing trainers and athletes, that are involved in training process, how to render in time the 

adequate first pre-medical aid in a case of injuring athletes is substantiated.
Key words: typical traumas, martial arts, first aid.

ÒÈÏÎÂ² ÒÐÀÂÌÈ Ï²Ä ×ÀÑ ÇÀÍßÒÜ ÑÏÎÐÒÈÂÍÈÌÈ 
ªÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀÌÈ: ÎÇÍÀÊÈ ÒÀ ÏÅÐØÀ ÄÎÏÎÌÎÃÀ 

Âîëîäèìèð Òèùåíêî, Ëþäìèëà Ìåçåíöåâà

© Володимир Тищенко, Людмила Мезенцева, 2012

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Âàæëèâèì åëåìåíòîì ñïîð-
òèâíî¿ ìåäèöèíè º ðàííÿ ä³àãíîñòèêà ïîøêî-
äæåíü. Ïåðø í³æ ïåðåíåñòè òðàâìîâàíîãî ç ì³ñöÿ, 
ñë³ä ïîñòàâèòè ïîïåðåäí³é ä³àãíîç ïðè ïåðøîìó 
êîíòàêò³. Ïîò³ì ë³êàð ðåêîìåíäóº ìåòîä ë³êóâàí-
íÿ. Îñíîâíèìè åëåìåíòàìè º ñòâîðåííÿ ñïîêîþ, 
ô³êñóþ÷³ ïîâ’ÿçêè (ëîêàëüíà ³ììîá³ë³çàö³ÿ), çà-
ñòîñóâàííÿ àíåñòåçóþ÷èõ çàñîá³â ³ç ìåòîþ çíåáî-
ëþâàííÿ.

Îðãàí³çì ñïîðòñìåíà ÿâëÿº ñîáîþ ñàìîðåãó-
ëüîâàíó ³ ñàìîïðîäóêòèâíó ñèñòåìó. Ðîçâèòîê éî-
ãî ð³çíèõ ïàòîëîã³÷íèõ ñòàí³â ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïîðó-
øåííÿì ìåõàí³çìó ðåãóëÿö³¿ ô³çè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
ßêùî íàâàíòàæåííÿ íå â³äïîâ³äàº ôóíêö³îíàëü-
íèì ìîæëèâîñòÿì ñïîðòñìåíà, ðîçâèâàþòüñÿ ð³ç-
íîìàí³òí³ ïåðåäïàòîëîã³÷í³ ³ ïàòîëîã³÷í³ ñòàíè.

Òîìó êð³ì çâè÷àéíèõ õâîðîá ó ñïîðòñìåí³â 
³íîä³ âèíèêàþòü ³ ñïåöèô³÷í³ äëÿ ñïîðòó çì³íè â 
îðãàí³çì³, ÿê³ áàãàòî çàðóá³æíèõ ôàõ³âö³â íàçèâà-
þòü “ñïîðòèâíîþ õâîðîáîþ” [7, 12]. Äî íèõ â³ä-
íîñÿòü õðîí³÷íå ô³çè÷íå ïåðåíàâàíòàæåííÿ, ÿêå 
ï³äâèùóº â³ðîã³äí³ñòü òðàâìóâàííÿ. Ñïîðòèâíà 
òðàâìà — öå óøêîäæåííÿ ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³-
çè÷íèìè âïðàâàìè, ÿêå ñóïðîâîäæóºòüñÿ çì³íîþ 
àíàòîì³÷íèõ ñòðóêòóð ³ ôóíêö³é óíàñë³äîê âïëè-
âó ô³çè÷íîãî ôàêòîðà, ÿêèé ïåðåâèùóº ìîðôîô³-
ç³îëîã³÷íó ì³öí³ñòü òêàíèíè. 

Ó íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ çóñòð³÷àþòüñÿ ð³çí³ ï³ä-
õîäè äî êëàñèô³êàö³¿ ñïîðòèâíèõ òðàâì [3, 4, 8]. 
Äåÿê³ ôàõ³âö³ ïîä³ëÿþòü ¿õ çà ìåõàí³çìîì ä³¿ íà 
ò³, ÿê³ âèíèêàþòü óíàñë³äîê ïðÿìîãî ÷è íåïðÿ-
ìîãî äîêëàäàííÿ çóñèëü, à ³íø³ — çà ñòóïåíåì 
òÿæêîñò³: ñàäíî, ïîòåðò³ñòü, çàá³é, ðàíà, âèâèõ, 

ïåðåëîì [1, 9, 10]. Òàêîæ ðîçð³çíÿþòü ìèòòºâ³ 
òðàâìè, ÿê³ âèíèêàþòü óíàñë³äîê îäíîðàçîâîãî 
çàñòîñóâàííÿ íàäòî âåëèêî¿ ñèëè, òà äîâãîòðèâà-
ë³, ÿê³ âèíèêëè ïðîòÿãîì ïåâíîãî ÷àñó (õâèëèíè, 
ãîäèíè, äí³, òèæí³ òîùî). Ó íàøîìó äîñë³äæåí-
í³ çà îñíîâó âçÿòî êëàñèô³êàö³þ, çàïðîïîíîâàíó 
Ã. À. Ìàêàðîâîþ [6]: õðîí³÷í³ ïåðåíàâàíòàæåí-
íÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³ ãîñòð³ ïîøêîäæåí-
íÿ. ßêùî ñèëà òðàâìóþ÷î¿ ä³¿ ïåðåâèùóº ì³öí³ñòü 
òêàíèí, òîä³ âèíèêàº ãîñòðå ïîøêîäæåííÿ — çà-
áèòòÿ, ðîçðèâè, ïåðåëîìè òîùî. Õðîí³÷íå ïåðå-
íàâàíòàæåííÿ ïåðåäáà÷àº ïîñò³éíó òðàâìàòèçàö³þ 
òêàíèí, ÿêà íå ïåðåâèùóº ïîð³ã ¿¿ ì³öíîñò³. Öå 
ð³çíîìàí³òí³ ðîçòÿãíåííÿ ³ íàäðèâè. Ñë³ä çàóâà-
æèòè, ùî ïîð³ã ì³öíîñò³ — ÿâèùå âèêëþ÷íî ³í-
äèâ³äóàëüíå ³ çàëåæèòü â³ä â³êó ñïîðòñìåíà, éîãî 
ñòàò³, çàãàëüíîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ìîæëèâîñ-
òåé ôóíêö³îíàëüíîãî â³äíîâëåííÿ. Òîáòî ³äåàëü-
íîþ óìîâîþ äëÿ òðåíóâàíü º ôîðìóâàííÿ ñïîð-
òèâíèõ ãðóï ³ç óðàõóâàííÿì öèõ ïîêàçíèê³â — öå 
äîïîìîæå çíèçèòè ðèçèê òðàâìóâàííÿ. Äî òîãî æ 
ñïîðòñìåíè, ÿê³ ìàþòü âèñîêó ïñèõîëîã³÷íó ï³ä-
ãîòîâêó, ñïðèéìàþòü âðàæàþ÷ó ä³þ ç íàéìåíøè-
ìè íàñë³äêàìè, ùî â ïîäàëüøîìó âïëèâàº íà ïå-
ð³îä â³äíîâëåííÿ àíàòîì³÷íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê óøêîäæåíèõ ÷àñòèí ò³ëà [8, 10]. Â 
ñâîþ ÷åðãó, íàé÷àñò³øå òðàâìè âèíèêàþòü ó íåäî-
ñâ³ä÷åíèõ ñïîðòñìåí³â, ³, ÿê ïðàâèëî, âîíè âèÿâ-
ëÿþòüñÿ á³ëüø ñåðéîçíèìè [2, 11].

Îäíàê í³ íà òðåíóâàííÿõ, í³ íà çìàãàííÿõ ïî-
âí³ñòþ óíèêíóòè òðàâì íåìîæëèâî. ¯õ ñïðè÷èíÿ-
þòü ³ ïîìèëêè òðåíåðà, ³ ïîðóøåííÿ ñïîðòèâíî-
ãî ðåæèìó ñïîðòñìåí³â, ³ ¿õíº ïñèõîåìîö³éíå íà-
âàíòàæåííÿ (âñ³ ôàêòîðè ïåðåðàõóâàòè âàæêî, íå 
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êàæó÷è ïðî òå, ùîá ¿õ ïîâí³ñòþ íåéòðàë³çóâàòè). 
Ïðîòå ïðèñêîðèòè ïðîöåñ â³äíîâëåííÿ ³ çìåíøè-
òè ìîæëèâ³ íåãàòèâí³ íàñë³äêè ìîæå êîæåí ñïîðò-
ñìåí ³ òðåíåð øëÿõîì íàäàííÿ àäåêâàòíî¿ ïåðøî¿ 
ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — äîïîìîãòè òðåíåðàì, 
ñïîðòñìåíàì, ³íøèì îñîáàì, çàëó÷åíèì äî òðåíó-
âàëüíîãî òà çìàãàëüíîãî ïðîöåñ³â, â÷àñíî íàäàòè 
îïòèìàëüíó ïåðøó äîë³êàðñüêó äîïîìîãó ó ðàç³ 
òðàâìóâàíü ñïîðòñìåí³â, ùîá çìåíøèòè íåãàòèâí³ 
íàñë³äêè äëÿ ¿õ çäîðîâ’ÿ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó äîñë³ä-
æåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 108 ñïîðòñìåí³â ð³çíîãî â³-
êó, ÿê³ îòðèìàëè òðàâìè ï³ä÷àñ çàíÿòü ºäèíîáîð-
ñòâàìè (òðåíóâàíü, çáîð³â, çìàãàíü ð³çíîãî ð³âíÿ) 
òà çâåðòàëèñü çà ìåäè÷íîþ äîïîìîãîþ äî Óêðà-
¿íñüêîãî öåíòðó ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè ç 2005 ïî 
2010 ð.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Äîñë³äæåííÿ äàëî çìîãó âèÿâèòè, ùî äî ïå-
ðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ ñïîðòèâíèõ òðàâì (89,2 %) 
íàëåæàòü óøêîäæåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ³ ñóìêîâà 
çâ’ÿçêà. Â çàãàëüíîìó âèãëÿä³ âñ³ òðàâìè ìîæíà 
ïîä³ëèòè íà âèïàäêè õðîí³÷íîãî ïåðåâàíòàæåííÿ 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó òà ãîñòð³ ïîøêîäæåííÿ. 
Ñïèðàþ÷èñü íà öþ êëàñèô³êàö³þ, âèîêðåìèìî 
íàéá³ëüø òèïîâ³ òðàâìè òà ïîäàìî ñòèñëèé îïèñ 
¿õ ñèìïòîì³â, ïðè÷èí âèíèêíåííÿ òà çàõîä³â ïåð-
øî¿ äîë³êàðñüêî¿ äîïîìîãè.

Òèïîâ³ âèïàäêè õðîí³÷íîãî ïåðåâàíòàæåííÿ 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó:

Õðîí³÷íå ïåðåâàíòàæåííÿ ì’ÿç³â. Ó ðîçòÿãíó-
òîìó ì’ÿç³ íàÿâí³ ðîç³ðâàí³ àáî íàä³ðâàí³ îêðåì³ 
òîíê³ ì’ÿçîâ³ âîëîêíà. Òàêà òðàâìà âèíèêàº âíà-
ñë³äîê íàäì³ðíîãî ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â, íàïðèêëàä, 
ï³ä ÷àñ ð³çêîãî àáî íåçâè÷íîãî ðóõó. Öå ñïðè÷è-
íÿº âíóòð³øíþ êðîâîòå÷ó ³ ÿê íàñë³äîê ïðèçâî-
äèòü äî óêîðî÷åííÿ ³ íàáðÿêó ì’ÿç³â.

Ñèìïòîìè: I ñòóï³íü — íèþ÷èé á³ëü ó ì’ÿç³, 
ÿêèé ïîñèëþºòüñÿ ï³ä ÷àñ ðóõó (ì³îçèò); II ñòó-
ï³íü — íåñèëüíèé ïåð³îäè÷íèé á³ëü, íàáðÿê, ñëàá-
ê³ñòü ì’ÿçà (ì³àëã³ÿ); III ñòóï³íü — ï³ä ÷àñ âèêî-
íàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ì’ÿç ð³çêî ñêîðî-
÷óºòüñÿ ³ íå ðîçñëàáëÿºòüñÿ, ó ðàç³ ðîçìèíàííÿ 
ïàëüöÿìè â³ä÷óâàºòüñÿ áîë³ñíå óù³ëüíåííÿ ì’ÿçà 
íà îêðåì³é ä³ëÿíö³, á³ëü ãîñòðèé (ñïàçì).

Ïðè÷èíè: íåïîâíîö³ííà ðîçìèíêà, îõîëîäæåí-
íÿ ï³ñëÿ ðîçìèíêè, ïåðåîõîëîäæåííÿ, ïåðåäîçó-
âàííÿ ïåâíîãî òèïó íàâàíòàæåííÿ, âíàñë³äîê ÷îãî 
âèíèêàº ïîñòòðàâìàòè÷íå çàïàëåííÿ ì’ÿç³â. 

Ïåðøà äîïîìîãà: îáìåæèòè ðóõîâó àêòèâí³ñòü, 
íàêëàñòè ô³êñóþ÷ó (êîìïðåñîâàíó) ïîâ’ÿçêó äî 
çíèêíåííÿ çàïàëåííÿ ³ áîëþ ó ì’ÿçàõ. Ó ðàç³ 
ñïàçìó ðîçòÿãíóòè ñïàçìîâàíèé ì’ÿç. Ïðè ñïàç-
ì³ ëèòêîâîãî ì’ÿçà äîñòàòíüî ïîòÿãíóòè ïàëüö³ í³ã 
íà ñåáå (ñàìîñò³éíî àáî çà äîïîìîãîþ ñòîðîííüî¿ 
îñîáè). Â ³íøîìó âèïàäêó ìîæíà ðîçòÿãíóòè ì’ÿç 

ðóêàìè äîòè, äîêè ïåðåâàíòàæåííÿ çíèêíå, òîä³ 
ñë³ä ïîìàñàæóâàòè, à ââå÷åð³ ïðèêëàñòè ñóõå òåï-
ëî íà ïîøêîäæåíó ä³ëÿíêó. Ó âèïàäêó ðîçðèâó â 
ì’ÿçàõ çíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ âîëîêîí ðåêîìåíäóºòüñÿ 
ñòàö³îíàðíå ë³êóâàííÿ.

Õðîí³÷íå ïåðåâàíòàæåííÿ ñóõîæèëêà (òåíäèí³-
òè). Ì’ÿç ïðèêð³ïëÿºòüñÿ äî ê³ñòîê åëàñòè÷íèì  ñó-
õîæèëêîì, ÿêèé òåæ ìîæå íàäì³ðíî ðîçòÿãíóòèñÿ.

Ñèìïòîìè: á³ëü ï³ä ÷àñ àêòèâíèõ ðóõ³â çà 
ó÷àñò³ òðàâìîâàíîãî ñóõîæèëêà, õî÷à àíàëîã³÷í³ 
ïàñèâí³ ðóõè áåçáîë³ñí³, ïðè öüîìó ÷óòíî ïîòð³ñ-
êóâàííÿ ÷è ïîõðóñêóâàííÿ (êðåï³òàö³ÿ), ³íîä³ íà 
äîòèê â³ä÷óâàºòüñÿ ïðèïóõë³ñòü — âñå öå íàñë³ä-
êè çì³í âñåðåäèí³ ÷è íàâêîëî ñóõîæèëêà.

Ïðè÷èíè: ïîñèëåíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü ³ ì³êðî-
òðàâìàòèçàö³ÿ ï³ä ÷àñ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

Ïåðøà äîïîìîãà: îáìåæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ â ïîøêîäæåí³é ä³ëÿíö³, êð³îòåðàï³ÿ, ³ììîá³ë³-
çàö³ÿ, çàñòîñóâàííÿ íåñòåðî¿äíèõ ïðîòèçàïàëüíèõ 
ìàçåé òà ãåë³â. Ïðè öüîìó ðåêîìåíäóþòü ÿêîìî-
ãà ðàí³øå ïðèñòóïàòè äî ïîäàëüøî¿ ðåàá³ë³òàö³¿: 
âïðàâ íà ðîçòÿãóâàííÿ òà óêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â.

Õðîí³÷íå ïåðåâàíòàæåííÿ ñóãëîáîâîãî õðÿ-
ùà. Â òèïîâîìó ñóãëîá³ êîíóñè ê³ñòîê óòðèìóþòü-
ñÿ ñóìêîâîþ çâ’ÿçêîþ, õðÿùàìè, ìåí³ñêàìè, ùî 
äîçâîëÿº ¿ì ðóõàòèñü ó ô³ç³îëîã³÷íîìó ðåæèì³, íå 
ïåðåâàíòàæóþ÷è ñóãëîá. Ï³ä ÷àñ íàäì³ðíèõ ðóõ³â 
ïîðóøóºòüñÿ ñóìêîâà çâ’ÿçêà, íà ì³ñö³ òðàâìè âè-
íèêàþòü íàáðÿê ³ á³ëü, ùî çá³ëüøóºòüñÿ ïðè êîæ-
íîìó íàñòóïíîìó ðóñ³.

Ñèìïòîìè: á³ëü ó ñóãëîá³, ñêëàäí³ñòü ÷è íå-
ìîæëèâ³ñòü âèêîíàííÿ çâè÷íîãî îáñÿãó ðóõ³â, 
êðåï³òàö³ÿ íå ò³ëüêè ï³ä ÷àñ íàâàíòàæåííÿ, à é 
ï³ä ÷àñ äîòèêó.

Ïðè÷èíè: ó çâ’ÿçêó ç â³êîâèìè çì³íàìè â îð-
ãàí³çì³, à òàêîæ ÷åðåç êîëèøí³ òðàâìè, çóìîâëåí³ 
âèñîêèì íàâàíòàæåííÿì íà ñóãëîáîâèé õðÿù. ßê 
íàñë³äîê ç’ÿâëÿþòüñÿ äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîô³÷-
í³ çì³íè. ßêùî â öüîìó ñòàí³ ïðîäîâæóâàòè òðå-
íóâàííÿ, ïðîöåñè ìîæóòü ïðîãðåñóâàòè: ñóãëîáî-
âèé õðÿù íå âñòèãàº â³äíîâëþâàòèñü, ç’ÿâëÿþòüñÿ 
ñåðéîçí³ óñêëàäíåííÿ.

Ïåðøà äîïîìîãà: ïðèïèíèòè ô³çè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ, ³ììîá³ë³çóâàòè óðàæåíó ä³ëÿíêó, çàñòîñó-
âàòè íåñòåðî¿äí³ ïðîòèçàïàëüí³ ìàç³ é ãåë³.

Õðîí³÷íå ³ ãîñòðå ïåðåâàíòàæåííÿ ê³ñòêîâî¿ 
òêàíèíè (ïåðåëîì). ²ñíóº ê³ëüêà òèï³â ïåðåëîìó 
ê³ñòîê: ïîïåðå÷í³, êîñ³, ñï³ðàëüí³, óëàìêîâ³, çà-
êðèò³ (ïðîñò³), â³äêðèò³ (ñêëàäí³). Íà ñïîðòèâ-
íèõ çìàãàííÿõ ç ºäèíîáîðñòâ â îñíîâíîìó âèíè-
êàþòü ïîïåðå÷í³ ïåðåëîìè ÿê ðåçóëüòàò ïðÿìîãî 
çóñèëëÿ, ñï³ðàëüí³ — ÿê ðåçóëüòàò îáåðòàþ÷îãî 
çóñèëëÿ. Ôàêòè÷íî ñïîðòèâí³ ïåðåëîìè ìàéæå íå 
â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ïåðåëîì³â ç ³íøèõ ïðè÷èí.

Ñèìïòîìè: ïîñò³éíèé á³ëü ó ä³ëÿíö³ ê³ñòêè, 
ÿêèé íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ç’ÿâëÿºòüñÿ ï³ä ÷àñ íà-
âàíòàæåííÿ, à íàäàë³ — ó ñòàí³ ñïîêîþ.



98

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 3

Ïðè÷èíè: îäíîìàí³òí³ñòü ðóõ³â óäàðíîãî õà-
ðàêòåðó (íàïðèêëàä, óäàð³â ïî íîç³), ðàïòîâà çì³-
íà ÷àñòîòè, ³íòåíñèâíîñò³ ³ òðèâàëîñò³ íàâàíòà-
æåííÿ, íåïðàâèëüíà òåõí³êà á³ãó, íåçâè÷íå òðåíó-
âàëüíå ïîêðèòòÿ òîùî — âñå öå ìîæå ïðèçâåñòè 
äî ïîÿâè ì³êðîñêîï³÷íèõ çì³í ó ê³ñòö³. À ÿêùî 
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ïîáóäîâàíèé òàêèì ÷èíîì, 
ùî ïðîöåñè ðåãåíåðàö³¿ íå âñòèãàþòü â³äíîâèòè 
ê³ñòêó ïåðåä íàñòóïíèì åòàïîì íàâàíòàæåííÿ, òî 
ïîøêîäæåííÿ íàêîïè÷óþòüñÿ, ê³ñòêà ñëàáøàº, ùî 
âðåøò³-ðåøò ìîæå ïðèçâåñòè äî ïåðåëîìó.

Ïåðøà äîïîìîãà: ó ðàç³ õðîí³÷íîãî ïåðåâàí-
òàæåííÿ óñóíóòè, ïåðåäóñ³ì, äæåðåëî òðàâìàòè-
çàö³¿. Ó ñêëàäíèõ âèïàäêàõ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïî-
âí³ñòþ ïðèïèíèòè òðåíóâàííÿ äî ïîâíîãî â³ä-
íîâëåííÿ, ó çâè÷àéíèõ — ïðîâîäèòè ïîëåãøåíå 
òðåíóâàííÿ, àëå ïðèïèíèòè íàâàíòàæåííÿ íà òðàâ-
ìîâàíó ä³ëÿíêó. Ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ìîæå òðèâà-
òè â³ä òðüîõ ³ á³ëüøå òèæí³â. Ï³ä ÷àñ ãîñòðèõ ïå-
ðåâàíòàæåíü, ÿêùî âèíèêàº ï³äîçðà íà ïåðåëîì, 
òî íåîáõ³äíî ïðèçóïèíèòè íàâàíòàæåííÿ, ïðîâåñ-
òè ³ììîá³ë³çàö³þ ³ øâèäêî äîñòàâèòè ñïîðòñìåíà 
äî ñïåö³àë³çîâàíîãî ë³êóâàëüíîãî çàêëàäó.

Ãîñòð³ óøêîäæåííÿ
Ðîçòÿãíåííÿ ³ ðîçðèâ ì’ÿç³â (íà ïðèêëàä³ ïðÿ-

ìîãî ì’ÿçà ñòåãíà). Ñèìïòîìè: ãîñòðèé, ïðîíèç-
ëèâèé á³ëü íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ñòåãíà ï³ä ÷àñ 
ñïðîáè âèïðÿìèòè íîãó â êîë³í³, ì’ÿç îïóõàº, äå-
ôîðìóºòüñÿ.

Ïðè÷èíè: ñèëüíå ñêîðî÷åííÿ ì’ÿçà ïðè áàæàí-
í³ ð³çêî ñïîâ³ëüíèòè ðóõ (íàïðèêëàä, ð³çêà çó-
ïèíêà ï³ä ÷àñ øâèäêîãî á³ãó), ïðÿìå äîêëàäàííÿ 
ìåõàí³÷íîãî çóñèëëÿ.

Ïåðøà äîïîìîãà: ñïîê³é, êð³îòåðàï³ÿ, ³ììîá³-
ë³çàö³ÿ, ïðîòèçàïàëüí³ ìàç³ òà ãåë³.

Íàäðèâ ³ ðîçðèâ çâ’ÿçîê ãîì³ëêîâîãî ñóãëîáà. 
Ñèìïòîìè: I ñòóï³íü — íåçíà÷íèé á³ëü ³ âòðà-

òà ôóíêö³é, îáìåæåííÿ ðóõ³â, ëîêàëüíèé íà-
áðÿê; II ñòóï³íü — ï³ä ÷àñ ï³äâåðòàííÿ ñòîïè 
ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ä÷óòòÿ ðîçðèâó, òð³ñê, íàáðÿê ó ä³-
ëÿíö³ ñóãëîáà, á³ëü, ÷åðåç 3—4 äí³ ï³ñëÿ óøêî-
äæåííÿ ç’ÿâëÿºòüñÿ ãåìàòîìà, õîäüáà óñêëàäíå-
íà; III ñòóï³íü — ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ òðàïëÿºòü-
ñÿ ï³äâèâèõ ñóãëîáà, â³í “âèñêîâçàº” â ñòîðîíó, 
à ïîò³ì çíîâó ïîâåðòàºòüñÿ íà ì³ñöå, íàä çîâí³ø-
íüîþ ê³ñòî÷êîþ ðîçâèâàºòüñÿ ñèëüíèé íàáðÿê, 
á³ëü, õîäüáà çàíàäòî óñêëàäíåíà.

Ïðè÷èíè: íåïðèðîäí³ ðóõè ñòîïè, ¿¿ ï³äâåðòàí-
íÿ ï³ä ÷àñ õîäüáè, á³ãó, ïàä³ííÿ (ÿê ïðàâèëî, íà 
òë³ âòîìè).

Ïåðøà äîïîìîãà: ïðèïèíèòè íàâàíòàæåííÿ, 
íàäàòè ñïîê³é óðàæåíîìó ì³ñöþ, ïðèêëàñòè ë³ä, 
³ììîá³ë³çàö³ÿ.

Íàäðèâ ³ ðîçðèâ àõ³ëëîâîãî ñóõîæèëêà. Ñèìï-
òîìè: íàäðèâ — ïîñòóïîâå íàðîñòàííÿ áîëþ íàä 
ñóõîæèëêîì, éîãî íàáðÿê; ïî÷åðâîí³ííÿ á³ëÿ ñó-
õîæèëêà, êðåï³òàö³ÿ ï³ä ÷àñ çãèíàííÿ—ðîçãèíàí-

íÿ ñòîïè. ßêùî íå ïåðåãëÿíóòè ðåæèì íàâàíòà-
æåííÿ ³ íå ïî÷àòè ë³êóâàííÿ, á³ëü íå ïðîõîäèòü, 
ðóõàòè ñòîïîþ ñòàº âñå âàæ÷å, îñîáëèâî ï³ä ÷àñ 
ï³ä³éìàííÿ ñõîäàìè ÷è íà ïàãîðá, êîëè â³äáóâà-
ºòüñÿ íàòÿãóâàííÿ ñóõîæèëêà. Ðîçðèâ — ï³ä ÷àñ 
ð³çêîãî ðóõó ÷óòè êëàöàííÿ, íà÷å ïîñòð³ë ç ï³ñòî-
ëåòà. Ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ä÷óòòÿ ð³çêîãî óäàðó â ä³ëÿí-
ö³ àõ³ëëîâîãî ñóõîæèëêà ³ ð³çêèé á³ëü, à òàêîæ 
íåìîæëèâ³ñòü àêòèâíî ðîç³ãíóòè ñòîïó ³ ñòàòè íà 
ïàëüö³. Òàêèé âèïàäîê âèìàãàº îáîâ’ÿçêîâî¿ ãîñ-
ï³òàë³çàö³¿ ³ îïåðàö³¿. Ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ìîæå 
ñÿãàòè 5—6 ì³ñÿö³â. Öå òèïîâà òðàâìà äëÿ îñ³á, 
ñòàðøèõ çà 30 ðîê³â, ùî ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî äî 25 
ðîê³â çàâåðøóºòüñÿ çàãàëüíèé ô³ç³îëîã³÷íèé ðîç-
âèòîê îðãàí³çìó ëþäèíè, à ïðèáëèçíî â 30—35 
ðîê³â îðãàí³çì ñÿãàº ï³êó ñâîãî ðîçâèòêó ³ ôîðìó-
âàííÿ. Âæå ó ñòàðøîìó â³ö³ â ëþäèíè â³äáóâàþòü-
ñÿ çì³íè ó çâîðîòíîìó íàïðÿìêó ³ äåãåíåðàòèâí³ 
ïðîöåñè, çîêðåìà â ñóõîæèëêàõ.

Ïðè÷èíè: ñèëüíå ñêîðî÷åííÿ ëèòêîâèõ ì’ÿç³â, 
ÿêå âïëèâàº íà çàâåëèêå ðîçòÿãóâàííÿ ñóõîæèë-
êà, ï³äâåðòàííÿ ñòîïè óñåðåäèíó, ùî ïåðåâèùóº 
äîïóñòèìèé ä³àïàçîí ðóõ³â ó ñóãëîá³, à òàêîæ 
ðàïòîâå ï³äâèùåííÿ ÷àñòîòè, òðèâàëîñò³ ÷è ³íòåí-
ñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ. Äîäàòêîâèìè ôàêòîðàìè 
ðèçèêó ñòàþòü ñëàáê³ íååëàñòè÷í³ ñóõîæèëêè, ì³-
êðîòðàâìè âíàñë³äîê ïîâòîðíèõ ðîçòÿãíåíü ñóõî-
æèëêà, íàÿâí³ñòü íà íüîìó ðóáö³â. 

Ïåðøà äîïîìîãà: ïðèçóïèíèòè òðåíóâàííÿ, 
ïðèêëàñòè ë³ä, ³ììîá³ë³çàö³ÿ ³ îáîâ’ÿçêîâà êîí-
ñóëüòàö³ÿ ë³êàðÿ.

Ðîçðèâ ñóõîæèëêà äîâãî¿ ãîëîâêè äâîãîëîâî-
ãî ì’ÿçà ïëå÷à (á³öåïñà).

Ñèìïòîìè: ³íòåíñèâíèé á³ëü ó ïåðåäí³é ÷àñòè-
í³ ïëå÷à, â ìîìåíò ðîçðèâó ÷óòè ïîòð³ñêóâàííÿ, 
“âèïèíàííÿ” ó âèãëÿä³ “êóëÿñòîãî” ì’ÿçà, óñêëàä-
íåííÿ çãèíàííÿ ³ ðóõó ïëå÷à íàçîâí³, ïðè öüîìó 
³íø³ ïðèðîäí³ ðóõè â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ íå îáìå-
æåí³.

Ïðè÷èíè: ïîòóæí³, ð³çê³, â³äøòîâõóþ÷³ ðóõè, 
ïîñëàáëåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí àíàáîë³÷íèìè ñòåðî¿-
äàìè, âíàñë³äîê ÷îãî á³öåïñ ëåãêî òðàâìóºòüñÿ íà-
â³òü ïðè íåçíà÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ.

Ïåðøà äîïîìîãà: ïðèïèíèòè òðåíóâàííÿ, ïðè-
êëàñòè ë³ä, ³ììîá³ë³çàö³ÿ.

Âèâèõ ñóãëîáà ïëå÷à.
Ñèìïòîìè: ëîêàëüíèé ð³çêèé á³ëü, äåôîð-

ìàö³ÿ ñóãëîáà, âèìóøåíå ïîëîæåííÿ, ñèìïòîì 
“ïðóæíîãî” îïîðó, ìîæëèâå ïîðóøåííÿ ðóõîâî¿ 
³ ÷óòëèâî¿ ôóíêö³¿ êèñò³ òà ïàëüö³â óíàñë³äîê ïî-
øêîäæåííÿ àêñ³ëÿðíîãî íåðâà.

Ïðè÷èíè: ïðÿìà àáî íåïðÿìà ä³ÿ, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ 
ðóêà íàäòî âèâåðíóòà.

Ïåðøà äîïîìîãà: ïðèçóïèíèòè òðåíóâàííÿ, ³ì-
ìîá³ë³çàö³ÿ áåç ïîïåðåäíüîãî âïðàâëåííÿ, ïðè-
êëàñòè ë³ä, ÿêîìîãà øâèäøå çâåðíóòèñü äî ñïåö³-
àë³çîâàíîãî ìåäè÷íîãî çàêëàäó.
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Çàñîáè òà ñïîñîáè ë³êóâàííÿ ìàéæå äëÿ âñ³õ 
âèä³â ïîøêîäæåíü îäíàêîâ³ íàâ³òü äî âñòàíîâëåí-
íÿ ä³àãíîçó. 

Ïåðøèé âàæëèâèé êðîê — ïðèïèíåííÿ íà-
âàíòàæåííÿ çà ó÷àñòþ óðàæåíî¿ ä³ëÿíêè. Íåð³ä-
êî òðåíåðè êåðóþòüñÿ ïðèíöèïîì “íàï³âì³ðè” — 
çíèæóþòü ³íòåíñèâí³ñòü ³ îáñÿã íàâàíòàæåííÿ, ùî 
ñïðè÷èíÿº ïîäîâæåííÿ ïåð³îäó íåïðàöåçäàòíîñò³ 
â ìàéáóòíüîìó, à ³íîä³ é ïîñèëåííÿ íåãàòèâíèõ 
íàñë³äê³â. Òîìó ó ïåðø³ 24—72 ãîä ïåðåâàæíî ðå-
êîìåíäîâàíî ³ììîá³ë³çàö³þ. 

Äðóãèé — êð³îòåðàï³ÿ (ñàìå ë³ä, à íå õîëîä-
íà âîäà). Ó ðàç³ ëåãêèõ ïîøêîäæåíü ë³ä ïðèêëà-
äàþòü ÿêîìîãà ÷àñò³øå ïðîòÿãîì ïåðøèõ 24 ãîä. ó 
ðàç³ á³ëüø ñåðéîçíèõ — ïðîòÿãîì ïåðøèõ 72 ãîä. 
Ó ñåðåäíüîìó ïðèêëàäàòè ë³ä ðåêîìåíäóþòü ïåð-
ø³ 10—15 õâ ³ äàë³ íà 10—30 õâ ç ³íòåðâàëîì ó 
ï³âãîäèíè.

Òðåò³é — ô³êñàö³ÿ çà äîïîìîãîþ åëàñòè÷íîãî 
áèíòà (òåéïóâàííÿ). Ïåðø³ âèòêè ñë³ä íàêëàäà-
òè íèæ÷å ì³ñöÿ ïîøêîäæåííÿ, âîíè ïîâèíí³ áóòè 
á³ëüø ù³ëüíèìè, äàë³ ¿õ ïåðåõðåùóþòü ïî ñï³ðà-
ë³ íàâåðõ ìåíø ù³ëüíî (íå ñòèñêóþ÷è). Òàêå áèí-
òóâàííÿ äîïîìàãàº ïîêðàùèòè ôóíêö³þ ë³ìôîâå-
íîçíî¿ ñèñòåìè. Ïîøêîäæåíó ê³íö³âêó ñë³ä òðèìà-
òè ï³äíÿòîþ, ùîá íå çá³ëüøóâàâñÿ íàáðÿê. Ì³ñöå 
òðàâìóâàííÿ ïîâèííî áóòè íà ð³âí³ ñåðöÿ. 

Íàäàþ÷è ïåðøó äîë³êàðñüêó äîïîìîãó, îñîáëè-
âî ó ðàç³ ñåðéîçíèõ ïîøêîäæåíü, ñë³ä ïàì’ÿòàòè 
ïðî ìîæëèâ³ñòü ïîÿâè ð³çíèõ óñêëàäíåíü ó ñïîðò-
ñìåíà (òðàâìàòè÷íèé øîê) — ñèëüíèé á³ëü òà êðî-
âîòå÷à. Òîìó íåîáõ³äíî çóïèíèòè êðîâîòå÷ó, ³ììî-
á³ë³çóâàòè óðàæåíó ä³ëÿíêó ³ äàòè ïîñòðàæäàëîìó 
çíåáîëþþ÷èé çàñ³á. Äàë³ ÿêîìîãà øâèäøå íàïðà-
âèòè ñïîðòñìåíà äî ñïåö³àë³çîâàíîãî çàêëàäó [1].

²ñíóþòü ïðàâèëà âèêîðèñòàííÿ ìàçåé ³ ãåë³â. 
Íàïðèêëàä, ó ïåðø³ òðè äí³ ìîæíà äëÿ ïîêðà-

ùàííÿ âåíîçíîãî â³äòîêó: “Âåíîðóòîí”, “Ë³îòîí 
1000”, “Òðîêñåâàçèí”, “Åñàâåí-ãåëü” òà ³í. Íà 
4—6-òó äîáó — ìàç³ òà ãåë³, ÿê³ ìàþòü ïðîòèçà-
ïàëüíó ³ ðîçñìîêòóþ÷ó ä³þ: “Áóòàä³îíîâà ìàçü”, 
“²íäîìåòàöèíîâà ìàçü”, “Ôàñòóì-ãåëü”, “Ìàçü 
Âèøíåâñüêîãî” íà ñïèðòó òîùî. ² ò³ëüêè ç 7-¿ äî-
áè çà â³äñóòíîñò³ ïðîòèïîêàçàíü — ðîç³ãð³âàþ÷³ 
ðîçòèðàííÿ, ÿê³ ïðîòèïîêàçàí³ ó ïåðø³ 5—6 ä³á. 
²ç 4—5-¿ äîáè äîçâîëÿºòüñÿ ìàñàæ âèùå ì³ñöÿ ïî-
øêîäæåííÿ ðóõàìè çíèçó íàâåðõ. 

Âèñíîâêè:
1. Âñòàíîâëåíî, ùî íàéá³ëüø òèïîâèìè òðàâìà-

ìè ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü ³ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü º âèïàä-
êè õðîí³÷íîãî ïåðåâàíòàæåííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî 
àïàðàòó: ì’ÿç³â (ì³îçèò, ì³àëã³ÿ, ñïàçìè), ñóõîæè-
ëîê (òåíäèí³òè), ñóãëîáîâîãî õðÿùà, ê³ñòêîâî¿ òêà-
íèíè (ïåðåëîì) òà ãîñòð³ ïîøêîäæåííÿ (ðîçòÿã-
íåííÿ ³ ðîçðèâ ì’ÿç³â, íàäðèâ ³ ðîçðèâè çâ’ÿçîê, 
íàäðèâ ³ ðîçðèâ àõ³ëëîâîãî ñóõîæèëêà, ðîçðèâ ñó-
õîæèëêà äîâãî¿ ãîëîâêè äâîãîëîâîãî ì’ÿçà ïëå÷à 
(á³öåïñà), âèâèõ ïëå÷à, òðàâìàòè÷íèé ïåðåëîì.

2. Âèÿâëåíî, ùî ó ðàç³ àäåêâàòíî¿ ³ ñâîº÷àñíî¿ 
ïåðøî¿ äîë³êàðñüêî¿ äîïîìîãè íåãàòèâí³ íàñë³äêè 
òðàâìóâàííÿ çíà÷íî çíèæóâàëèñü, à ³íîä³ ïîâí³ñ-
òþ ïîïåðåäæóâàëèñü.

3. Ïåðøà äîïîìîãà ïåðåäáà÷àº: ïðèïèíåííÿ 
íàâàíòàæåííÿ, çàñòîñóâàííÿ êð³îòåðàï³¿, ³ììîá³-
ë³çàö³þ (ô³êñàö³ÿ çà äîïîìîãîþ åëàñòè÷íîãî áèí-
òà (òåéïóâàííÿ) ÷è ã³ïñîâî¿ ïîâ’ÿçêè), çàñòîñó-
âàííÿ ìàçåé ³ ãåë³â â³äïîâ³äíî äî ïåð³îäó ðåàá³-
ë³òàö³¿, çâåðíåííÿ äî ñïåö³àë³çîâàíîãî ìåäè÷íîãî 
çàêëàäó.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü áóäóòü 
ñïðÿìîâàí³ íà âñòàíîâëåííÿ ïðè÷èí ³ âèçíà÷åí-
íÿ ìåòîä³â çíèæåííÿ ðèçèêó òðàâìàòèçìó ï³ä ÷àñ 
òðåíóâàíü ³ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç³ ñïîðòèâíèõ 
ºäèíîáîðñòâ.
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