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ВПЛИВ ТЕРАПЕВТИЧНИХ ВПРАВ НА ВІДНОВЛЕННЯ ПІСЛЯ ПОШКОДЖЕНЬ 
ВЕРХНЬОЇ КІНЦІВКИ В БОРЦІВ ВІЛЬНОГО СТИЛЮ

Любов Микитин, Іванна Дідоха

Анотація. Мета дослідження – оцінити ефективність терапевтичних вправ у процесі відновлення після пошкоджень верхньої кінцівки в борців 
вільного стилю, визначити їх вплив на покращення функціонального стану, зменшення болю та відновлення рухливості. Методи дослідження: 
аналіз науково-методичної літератури; шкала ТАМ; оцінювання за методиками «САН» і ВАШ, методи математичної статистики. Для збільшення 
ефективності терапевтичних вправ було використано метод колового тренування, оскільки цей підхід дозволяє комплексно впливати на різні 
групи м’язів, забезпечуючи високий рівень навантаження та ефективне поєднання різних фізичних якостей. Виконували як активні, так і пасивні 
вправи. Результати дослідження обґрунтовують позитивний вплив терапевтичних вправ на зниження болю в пацієнтів обох груп. Хоча основна 
група показала більш виражене зниження болю, статистично значуще покращення спостерігалося і в контрольній групі. Також вказано на 
те, що фактори, застосовані в основній групі, позитивно впливають на активність і самопочуття учасників, що підтверджується статистично 
значущими змінами. Однак для настрою вплив був менш вираженим, що вказує на необхідність подальших досліджень для глибшого 
розуміння цього показника. Підсумовуючи результати, можна стверджувати, що метод, застосований в основній групі, є більш ефективним 
у порівнянні з методами, використаними в контрольній групі, що підтверджується більш вираженим покращенням функціонального стану 
пальців кисті. В основній групі приріст показника функціонального стану пальців кисті становив 57,5% (р<0,05), а в контрольній – 25,1% 
(р<0,05). Це свідчить про те, що в обох групах спостерігалось покращення функції пальців кисті, що може бути результатом терапевтичних 
заходів, які були застосовані під час дослідження. Покращення в основній групі є суттєво більшим, ніж у контрольній групі. Висновки 
з дослідження показали, що терапевтичні вправи є основною частиною реабілітаційного процесу після травм. Застосування вправ на різних 
етапах відновлення сприяє: зміцненню м’язів та зв’язок, що знижує ризик повторних травм, покращенню рухливості суглобів, що необхідно 
для нормального функціонування верхньої кінцівки, зниженню болю і запалення, що дозволяє активізувати відновлення.
Ключові слова: терапевтичні вправи, травми, вільна боротьба, верхні кінцівки, відновлення після травм.

Liubov Mykytyn, Ivanna Didokha
THE EFFECT OF THERAPEUTIC EXERCISES ON RECOVERY AFTER INJURIES OF THE UPPER LIMB IN FREESTYLE WRESTLERS
Abstract. The aim of the research is to estimate the efficiency of therapeutic exercises in the process of recovery after injuries of the upper extremity 
in freestyle wrestlers, to define their influence on improvement of a functional condition, reduction of pain and restoration of mobility. Method of the 
research: analysis of scientific and methodical literature; the TAM scale, an assessment by the SAN methodology, an assessment by VAS, methods 
of mathematical statistics were applied. Results of the research and their discussion. To increase the effectiveness of therapeutic exercises, the 
method of circuit training was used, since this approach allows to comprehensively influence different muscle groups, providing a high level of load 
and an effective combination of different physical qualities. Both active and passive exercises were performed. The results of the study substantiate 
the positive effect of therapeutic exercises on pain reduction in patients of both groups. Although the intervention group showed a more pronounced 
reduction in pain, a statistically significant improvement was observed in the control group. It also indicates that the factors used in the intervention 
group have a positive effect on the activity and well-being of the participants, as evidenced by statistically significant changes. However, the impact on 
mood was less pronounced, indicating the need for further research to better understand this indicator. Summarizing the results, it can be argued that 
the method used in the main group is more effective compared to the methods used in the control group, which is confirmed by a more pronounced 
improvement in the functional state of the fingers. In the main group, the increase in the functional state of the fingers was 57.5% (p<0.05), and in the 
control group – 25.1% (p<0.05). This indicates that in both groups there was an improvement in the function of the fingers, which may be the result 
of the therapeutic measures that were applied during the study. The improvement in the main group is significantly greater than in the control group. 
Conclusion. Therapeutic exercises are an essential part of the rehabilitation process after injuries. The use of exercises at different stages of recovery 
helps to: strengthen muscles and ligaments, which reduces the risk of re-injury, improve joint mobility, which is necessary for the normal functioning 
of the upper limb, reduce pain and inflammation, which allows for more active recovery.
Keywords: therapeutic exercises, injury, free wrestling, upper extremity, recovery after injuries.
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Вступ. Натепер спортивний травматизм становить 
2–5% від загальної кількості травм. Різниця в цифрах 
зумовлена тим, що рівень спортивного травматизму за-
лежить як від виду спорту, так і від інтенсивності участі 
людей у спортивних заняттях [4].

Травматизм є не лише медичною, а й соціальною про-
блемою. Пошкодження верхньої кінцівки спричиняє зна-
чне погіршення якості життя, оскільки порушення функ-
ціонування окремих частин цієї складної біомеханічної 
системи веде до порушення функції всієї руки [3; 13]. 

Травми кісток і суглобів належать до одних із найбільш 
важких ушкоджень опорно-рухового апарату. Сучасні під-
ходи до лікування цієї патології викликають суперечності: 
з одного боку, важливо забезпечити спокій травмованій 
кінцівці для правильного зрощення кісткових уламків і за-
гоєння м’яких тканин; з іншого – тривала іммобілізація 
може негативно вплинути на відновлення функції сугло-
ба та кістки, спричиняючи м’язову атрофію та розвиток 
незворотних змін у кістках, хрящах і навколишніх тканинах 
[1; 12; 20].

Аналіз причин інвалідності серед осіб, які зазнали 
травм плечової кістки, свідчить, що основною причиною 
є не тільки тяжкість травми, отриманої пацієнтом. Згідно 
з медичними висновками, значну роль у втраті працез-
датності після травм верхнього плечового поясу та верх-
ніх кінцівок відіграють недоліки в організації та методах 
лікування, а також недооцінювання важливості функціо-
нальної реабілітації. Огляд наукової літератури за темою 
дослідження показав, що під час лікування таких пацієнтів 
пріоритет віддається фізичній терапії, де важливе місце 
займає цілеспрямоване застосування фізичних вправ. 
Найефективнішим є своєчасне відновлення рухових функ-
цій плеча за допомогою сучасних і традиційних методів 
фізичної терапії, що включають активну та пасивну участь 
пацієнта в процесі реабілітації [5; 9; 16; 18].

У контексті щораз вищої глобальної конкуренції на 
міжнародній спортивній арені роль спорту вищих досяг-
нень, зокрема вільної боротьби, стає все важливішою. 
Вільна боротьба займає одне з ключових місць в Олімпій-
ському русі й в інших міжнародних спортивних змаганнях 
[7; 11; 15]. 

За роки незалежності України сформувалося ціле 
покоління талановитих українських борців, серед яких 
чимало переможців і призерів чемпіонатів світу. Остан-
ні результати вказують на наявність значного потенціалу 
та резерву в національної збірної, що дає підстави для 
оптимістичних очікувань на подальші успішні виступи 
українських борців у майбутніх міжнародних змаганнях 
[17; 19].

Для спортсменів важливо мінімізувати час на лікуван-
ня та швидко й ефективно відновлювати працездатність. 
Повне відновлення втрачених функцій після травм зазви-
чай залежить не тільки від якості надання первинної допо-
моги, але й від подальшої реабілітації. Одним із поширених 
ускладнень травм верхніх кінцівок є контрактури суглобів, 
що можуть призвести до стійкої втрати працездатності. 
Особливі труднощі виникають за контрактур, спричинених 
поліструктурними ушкодженнями верхньої кінцівки, коли 
уражені нерви, сухожилки, судини та кістки, що становить 
від 31% до 57% усіх травм кінцівок.

Поступове навантаження на суглоби кисті після лі-
кування сприяє покращенню результатів та зменшенню 
тривалості реабілітаційного процесу. Комплексний підхід 
до відновлення після травм суглобів передбачає індивіду-
альний вибір програми фізичної реабілітації, що дозволяє 
оптимізувати лікування та досягти бажаних результатів. 
Цю точку зору поділяють і багато фахівців у галузі фізич-
ної терапії, наголошуючи, що навіть здорові, неушкодже-
ні суглоби, які не беруть участі в хворобливому процесі, 
можуть зазнавати патологічних змін через бездіяльність. 
Тому раннє та дозоване навантаження на суглоби пальців 
кисті після реконструктивного лікування суттєво покращує 
функціональні результати та допомагає скоротити час лі-
кування пацієнтів [2; 6; 8; 10; 14].

У сучасних умовах використання нових методів лі-
кування травм верхніх кінцівок вимагає постійного вдо-
сконалення наявних програм фізичної терапії. Однак 
ефективність комбінованого застосування різних засобів 
фізичної терапії досліджено не досить повно. Тому дослі-
дження впливу терапевтичних вправ на відновлення після 
пошкоджень верхньої кінцівки у борців вільного стилю 
є актуальним і важливим для покращення процесу реабілі-
тації в цьому виді спорту. Це дозволяє не тільки підвищити 
ефективність лікування травм, а й зменшити періоди від-
новлення, що в кінцевому підсумку сприяє кращим спор-
тивним результатам та здоров’ю атлетів.

Зв’язок роботи з програмами. Роботу виконано згід-
но з планом науково-дослідних робіт ДВНЗ «Прикарпат-
ський національний університет імені Василя Стефаника», 
вона є фрагментом дослідження на тему: «Використання 
немедикаментозних засобів і природних факторів для по-
кращення фізичного розвитку, функціональної та фізич-
ної підготовленості організму» (№ державної реєстрації 
0110U001671).

Мета дослідження – оцінити вплив та ефективність те-
рапевтичних вправ у реабілітаційному процесі борців з по-
шкодженнями верхньої кінцівки.

Завдання дослідження: 
1) проаналізувати науково-методичну літературу сто-

совно травм верхніх кінцівок; 
2) оцінити ефективність терапевтичних вправ у покра-

щенні функціональної здатності верхньої кінцівки.
Методи і організація роботи. Методи дослідження: 

аналіз науково-методичної літератури та інформаційних 
джерел; методи математичної статистики; для оцінювання 
результатів відновлення верхніх кінцівок було застосовано 
шкалу ТАМ, оцінювання самопочуття, активності та на-
строю проводили за допомогою методики «САН», інтен-
сивність і динаміка болю визначилася за ВАШ.

Обстежено 17 борців вільного стилю віком 17–20 років, 
які займаються в Академії вільної боротьби Прикарпаття 
імені Василя Федоришина. Перед початком дослідження 
спортсменів було поділено на дві групи – контрольну (n=8) 
та основну (n=9), вихідні показники осіб, з якими прово-
дилося дослідження, потрібних параметрів обох групах 
статистично не відрізнялися (р >0,05).

Результати дослідження та їх обговорення. Зважаю-
чи на значний вплив наслідків травм верхніх кінцівок на 
обмеження функціональних можливостей пацієнтів, зали-
шається важливою необхідність підвищення ефективності 
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реабілітаційних заходів для хворих та осіб з інвалідністю 
за цієї патології. Це включає розроблення індивідуальних 
програм реабілітації, визначення чітких критеріїв обме-
ження життєдіяльності та їх впровадження в практичну ді-
яльність лікувально-профілактичних установ і медико-со-
ціальних експертних комісій.

Під час проведення фізичної терапії для спортсменів 
із травмами верхніх кінцівок ми врахували основні прин-
ципи організації занять. Заняття з фізичної терапії вклю-
чали три основні етапи: вступний, основний і заключний. 
Метою вступного етапу було підготувати організм до ви-
конання спеціальних вправ основного етапу. Для цього 
використовувалися загальні тонізуючі вправи з помірним 
навантаженням, а також дихальні вправи. Основна части-
на заняття включала спеціальні вправи, які чергувалися 
з перервами для відпочинку. Під час заключного етапу 
навантаження поступово зменшувалося, що сприяло від-
новленню спокійного стану організму. Виконувалися лег-
кі рухи в повільному темпі та дихальні вправи. Важливим 
було врахування індивідуальних особливостей пацієнтів 
і терміну, що минув після отримання травми. Під час фі-
зичної терапії пацієнти з травмами верхніх кінцівок вико-
нували як активні, так і пасивні вправи. Активні вправи 
є основою фізичної терапії. Вони сприяють збережен-
ню скоротливої здатності м’язів, покращують кровообіг 
та лімфообіг, а також сприяють збільшенню кількості 
функціонуючих капілярів у м’язах, що працюють. Пасив-
ні вправи застосовуються на етапі загоєння рани, коли 
гострі болі зменшуються і на місці рани утворюється ру-
бцева тканина. На цьому етапі активних вправ уже недо-
статньо для розтягування рубцевої тканини, і необхідно 
допомогти пацієнту подолати механічний опір рубця під 
час руху. Тому в реабілітацію включають пасивні рухи, які 
виконує фізичний терапевт. Ці вправи сприяють покра-
щенню рухливості в суглобі та підвищенню еластичності 
рубця, але вони повинні виконуватись обережно, без гру-
бих і болісних рухів. Пасивні вправи набагато ефективні-
ші, коли поєднуються з тепловими процедурами. У разі 
утворення контрактури через травму, незалежно від її 
причин, спостерігається значне підвищення тонусу м’язів 
згиначів або розгиначів. 

Для збільшення ефективності терапевтичних вправ 
було використано метод колового тренування, оскільки 
цей підхід дозволяє комплексно впливати на різні групи 
м’язів, забезпечуючи високий рівень навантаження та 
ефективне поєднання різних фізичних якостей. Метод ко-
лового тренування передбачає виконання серії вправ, що 
виконуються одна за одною з мінімальними перервами, 
що сприяє покращенню витривалості, сили, координації та 
гнучкості.

Отже, кожна станція сприяє розвитку різних м’язових 
груп, що дозволяє забезпечити збалансоване фізичне на-
вантаження завдяки швидкій зміні вправ. Метод сприяє 
покращенню аеробної витривалості та розвитку серце-
во-судинної системи, кожен спортсмен може регулювати 
інтенсивність вправ відповідно до своїх можливостей, що 
робить цей метод універсальним для різних рівнів підго-
товки. Змінюючи вправи на кожній станції, можна запо-
бігти монотонності тренувань, що підвищує мотивацію та 
цікавість до занять. 

Таким чином, метод колового тренування дозволяє 
значно підвищити ефективність терапевтичних вправ зав-
дяки оптимізації навантаження, покращення результатів 
і підтримання високої мотивації у спортсменів. Під час 
такого тренування використовуються прості за технікою 
і добре знайомі спортсмену фізичні вправи. 

Для проведення реабілітації на станціях було зазда-
легідь розроблено набір вправ та визначено місця для їх 
виконання. Перед початком проводився максимальний 
тест для кожної вправи, що визначав кількість повторень 
за правильного виконання. За результатами тесту розро-
блялася система дозування і збільшення навантаження 
в подальших процедурах. Показниками тесту були: мак-
симальна кількість повторів, максимальна вага обтяження 
або час виконання вправи. Оцінювання виконання тесту 
в пацієнтів із травмами верхніх кінцівок здійснювалася за 
рівнем болю, який визначався за шкалою ВАШ.

Результати дослідження підтверджують ефективність 
фізичної терапії в зниженні інтенсивності болю в пацієнтів 
обох груп, що відображено значним зменшенням показни-
ків болю за шкалою ВАШ після завершення курсу терапії. 
Основна група займалася за запропонованою методикою, 
що включала терапевтичні вправи та масаж, які спрямо-
вані на зниження болю та поліпшення функціонального 
стану. Зниження інтенсивності болю на 50,3% є значним 
результатом, що свідчить про високу ефективність засто-
сованої терапії в порівнянні з початковими показниками.

У контрольній групі спортсмени також продемон-
стрували статистично значуще зниження болю, хоча це 
зменшення було менш вираженим (43,5%). Це може бути 
зумовлено використанням альтернативних методів ліку-
вання або фізичних вправ, що не включали специфічну 
терапевтичну програму, але все ж мали позитивний ефект 
на полегшення болю. Важливою є статистична значимість 
цього зменшення, оскільки навіть менш виражений ре-
зультат має практичну цінність для пацієнтів, які отримали 
базову підтримку.

До початку терапії показники болю за шкалою ВАШ були 
вищими в основній групі (2,09±0,14) порівняно з контроль-
ною групою (1,91±0,19). Це може свідчити про те, що паці-
єнти основної групи спочатку мали більший ступінь болю 
або більш серйозні порушення, що вимагало більш інтен-
сивної терапевтичної корекції. Після курсу фізичної терапії 
показники болю значно знизилися в обох групах: 1,00±0,08 
в основній та 1,04±0,12 у контрольній групі, що свідчить про 
успішність терапії в обох випадках. Отже, результати дослі-
дження обґрунтовують позитивний вплив фізичної терапії 
на зниження болю в пацієнтів обох груп. Хоча основна гру-
па показала більш виражене зниження болю, статистично 
значуще покращення спостерігалося і в контрольній групі.

Одними з критеріїв суб’єктивного оцінювання психое-
моційного стану пацієнтів, зокрема тих, хто переніс травми 
верхніх кінцівок, є показники самопочуття, активності та 
настрою, які визначаються за методикою САН.

У ході дослідження було проведено аналіз анкет 
спортсменів з наслідками травм верхніх кінцівок, які вхо-
дили до основної та контрольної груп. На етапі початково-
го аналізу результатів анкетування за методикою САН не 
було виявлено достовірних відмінностей між основною та 
контрольною групами за жодним із показників (р>0,05).
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Результати дослідження свідчать про наявність ста-
тистично значущої різниці між основною та контрольною 
групами за показниками активності та настрою, що під-
тверджується отриманими даними та значенням рівня зна-
чущості (р<0,05).

В основній групі спостерігалось збільшення показни-
ка самопочуття в 2,03 рази, що є більшим за аналогічне 
збільшення в контрольній групі (1,9 рази). Така різниця 
може вказувати на більш ефективний вплив втручання чи 
умов, які застосовувались в основній групі, в порівнянні 
з контролем. Оскільки це відображає зміни в самопочутті, 
можна припустити, що фактори, які сприяли покращенню 
самопочуття в основній групі, мали більш значущий вплив.

Аналогічно показник активності в основній групі 
збільшився в 5,5 разів, що значно перевищує показник 
контрольної групи (4,8 рази). Це свідчить про більш ви-
сокий рівень активності серед учасників основної групи, 
що може бути результатом специфічного втручання або 
програми, яка була спрямована на покращення фізичної 
активності чи мотивації до активності.

Хоча динаміка настрою в основній групі (2,7 рази) була 
трохи кращою, ніж у контрольній (2,6 рази), ця різниця не 
є статистично значущою (р>0,05). Це може вказувати на те, 
що хоча в основній групі покращення настрою все ж було 
вищим, цей ефект не досяг рівня, який би дозволив ствер-
джувати про значущий вплив досліджуваних факторів на 
настрій. Можливо, настрій залежить від більшої кількості 
змінних, або для досягнення статистичної значущості по-
трібно більше часу або більш інтенсивне втручання.

Загалом, результати дослідження вказують на те, що 
фактори, застосовані в основній групі, позитивно вплива-
ють на активність і самопочуття учасників, що підтверджу-
ється статистично значущими змінами. Однак для настрою 
вплив був менш вираженим, що вказує на необхідність 
подальших досліджень для глибшого розуміння цього по-
казника.

Для оцінювання функціональних результатів лікування 
та процесу відновлення дистальних відділів верхньої кін-
цівки використовувалася шкала ТАМ, розроблена Амери-
канською асоціацією хірургів кисті, яка дозволяє оцінити 
функціональний стан пальців кисті.

На початку дослідження оцінка функціонального ста-
ну пальців кисті за шкалою ТАМ у градусах становила 
141,1±7,5° в основній групі та 129,2±10,9° – у контроль-
ній групі. Оскільки на початковому етапі різниця між 
групами була незначною, можна зробити висновок, що 
функціональний стан пальців кисті був подібним в обох 
групах до початку втручання або лікування. Із цього ви-
пливає, що учасники обох груп початково мали схожий 
рівень функціональної здатності пальців кисті, що важ-
ливо для забезпечення коректності порівняння ефектив-
ності лікування або подальшого втручання. Це означає, 
що різниця у функціональному стані пальців на початку 
дослідження не була істотною й ці дві групи були порів-
няні за даним параметром. Наприкінці дослідження було 
зафіксовано значне покращення в обох групах. В ос-
новній групі приріст показника функціонального стану 
пальців кисті становив 57,5% (р<0,05), а в контрольній – 
25,1% (р<0,05). Це свідчить про те, що в обох групах спо-
стерігалось покращення функції пальців кисті, що може 

бути результатом реабілітаційних заходів, які були засто-
совані під час дослідження. Покращення в основній групі 
є суттєво більшим, ніж у контрольній групі. Ця різниця 
в показниках свідчить про більш виражений ефект від 
втручання, яке було проведено в основній групі. Оскільки 
приріст в основній групі статистично значущий (р<0,05), 
можна зробити висновок, що застосоване лікування або 
методика в основній групі призвели до значного покра-
щення функціонального стану пальців кисті. Такий вели-
кий приріст також може вказувати на високу ефектив-
ність вибраного методу реабілітації.

Водночас приріст у контрольній групі, хоча і менший, 
також є статистично значущим (р<0,05), що може свідчити 
про позитивний ефект, але менш виражений. Контрольна 
група могла отримувати стандартне лікування або інші за-
ходи, які мали певний вплив на функціональний стан, але 
не настільки сильний, як в основній групі.

Підсумовуючи результати, можна стверджувати, що 
метод, застосований в основній групі, є більш ефективним 
у порівнянні з методами, використаними в контрольній 
групі, що підтверджується більш вираженим покращенням 
функціонального стану пальців кисті. Різниця в прирості 
між групами підкреслює важливість вибору оптимальних 
терапевтичних або реабілітаційних методів для досягнен-
ня максимального функціонального відновлення.

Висновки. Боротьба є висококонкурентним і контак-
тним видом спорту, що супроводжується великим ри-
зиком травм, зокрема пошкоджень верхніх кінцівок. По-
шкодження плеча, ліктя, кисті та інших частин верхньої 
кінцівки є поширеними серед борців вільного стилю через 
специфіку техніки боротьби, високу інтенсивність трену-
вань і змагань, а також силу фізичних зіткнень. Віднов-
лення після таких травм вимагає не лише медичного втру-
чання, але й активного застосування терапевтичних вправ, 
спрямованих на повернення функціональності кінцівки та 
швидше відновлення спортсмена. Ці травми можуть об-
межувати рухливість спортсмена, знижувати його силу, 
витривалість і координацію, що негативно позначається 
на його спортивних результатах. Тому важливим аспектом 
реабілітації є застосування терапевтичних вправ, які мо-
жуть прискорити процес відновлення. Дослідження пока-
зують, що застосування спеціальних терапевтичних вправ 
після травм верхніх кінцівок у борців значно знижує час 
відновлення, покращує фізичні показники спортсменів, 
зменшує ризик повторних травм та повертає спортсмена 
до змагань в оптимальних умовах. Важливим є індивіду-
альний підхід до вибору вправ, ураховуючи особливості 
травми, рівень підготовленості спортсмена та його потре-
би у відновленні.

Конфлікт інтересів. Автори цього рукопису стверджу-
ють, що конфлікт інтересів під час виконання дослідження 
та написання рукопису відсутній.

Джерела фінансування. Виконання дослідження та на-
писання рукопису було виконано без зовнішнього фінан-
сування.

Перспективи подальших досліджень зорієнтовані на 
подальше розроблення та впровадження методики, що 
передбачає комплексний підхід до використання як тради-
ційних, так і сучасних методів і засобів, включаючи тех-
нічні.
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