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Аннотация: В статье рассмотрено влияние рекреационно-оздоровительной тренировки 
на скорость восстановления двигательных функций футболистов при реабилитации после 
травмы коленного сустава. Материал для исследования включал в себя результаты кон-
трольных тестов 24 футболистов-мужчин возрастом от 19 до 25 лет, которые имели травму 
колена средней тяжести. Испытуемые были разделены на 2 группы: контрольную и экс-
периментальную, вторая из которых, кроме классической реабилитации, дополнительно 
занималась рекреационно-оздоровительными упражнениями. Методы исследования 
включали в себя такие тесты как тест на устойчивость сустава по шкале Лайшольма, тест 
сгибания-разгибания колена (градусы амплитуды), шкала ВАШ для оценки боли. Для вы-
явления достоверности полученных результатов использовали, методы математической 
статистики, с помощью программы STATISTICA 10.0. Научная новизна состоит в экс-
периментальном доказательстве эффективности специально подобранного рекреацион-
но-оздоровительного комплекса упражнений для ускорения восстановления профессио-
нальных футболистов после травм коленного сустава. Практическая значимость: 
полученные результаты позволяют обоснованно применять рекреационно-оздоровитель-
ную тренировку в реабилитационных программах спортсменов, повысить эффективность 
лечебного процесса и снизить сроки их возвращения к тренировкам и соревнованиям. 
Результаты исследования показали достоверное увеличение в экспериментальной 
группе по всем контрольным тестам и подтвердили эффективность рекреационно-оздо-
ровительной тренировки в процессе восстановления футболистов после травмы колена. 
Заключение. Использование рекреационно-оздоровительной тренировки повышает 
эффективность восстановления футболистов после травмы коленного сустава, значитель-
но улучшает двигательные функции, снижает болевые ощущения, сокращая общий пери-
од реабилитации.
Ключевые слова: двигательная рекреация, рекреационно-оздоровительные трениров-
ки, футболисты, травма колена, восстановление.
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Abstract: The article considers the impact of recreational and wellness training on the speed 
of restoring the motor functions of football players during rehabilitation after injury to the knee 
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joint. The material for the study included the results of the control tests of 24 male football play-
ers from the age of 19 to 25 years old, which had trauma to the knee of moderate severity. The 
subjects were divided into 2 groups: control and experimental, the second of which, in addition 
to classical rehabilitation, was additionally engaged in recreational and wellness exercises. Re-
search methods included such tests as a test for the stability of the joint on the Layshom’s scale, 
the knee bunching and amplitude flexion test, scale for evaluating pain. To identify the reliability 
of the results, the methods of mathematical statistics were used using the Statistica 10.0 program. 
The scientific novelty consists in the experimental evidence of a specially selected recreational 
and wellness complex of exercises effectiveness to accelerate the restoration of professional foot-
ball players after injuries of the knee joint. Practical significance: the results obtained allow us to 
reasonably apply recreational and health training in rehabilitation programs of athletes, increase 
the effectiveness of the medical process and reduce the terms for their return to training and 
competitions. The results of the study showed a significant increase in the experimental group in 
all control tests and confirmed the effectiveness of recreational and wellness training in the pro-
cess of restoring football players after the knee injury. Conclusion. The use of recreational and 
wellness training increases the effectiveness of football players’ recovery after injury to the knee 
joint, significantly improves motor functions, reduces pain, reducing the general rehabilitation 
period.
Keywords: motor recreation, recreational and wellness training, football players, knee injury, 
restoration.
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Введение
Футбол относится к видам спорта с высо-

кой степени травмоопасности, травмы коленно-
го сустава считаются одними из наиболее рас-
пространенных [1,2]. Согласно статистическим 
данным, до 35–40 % всех спортивных травм 
у футболистов составляют повреждения колена 
[3]. Реабилитация после них, как правило, дли-
тельная и требует использования эффективных 
методик восстановления [4,5]. Современные ав-
торы подчеркивают необходимость включения 
рекреационных упражнений с оздоровитель-
ным эффектом, способных сократить период 
восстановления и ускорить возвращение на поле 
после тяжелых травм [6,7]. Несмотря на актив-
ное изучение использования оздоровительных 
и рекреационных упражнений в реабилитации 
после травм в зарубежной литературе, отече-
ственные данные отличаются недостаточной 
полнотой [8]. Поэтому установление влияния 
рекреационно-оздоровительных упражнений 
на скорость восстановления футболистов после 
травмы колена актуально и требует дальнейше-
го изучения [9,10]. 

Материалы и методы 
Исследование проводилось на базе футболь-

ного клуба города Астрахани, Россия с участи-
ем 24 футболистов мужского пола, возрастом 
19–25 лет, перенесших травму колена сред-

ней степени тяжести. Испытуемые были разде-
лены на две равные группы: контрольная (тра-
диционная реабилитация) и экспериментальная 
(традиционная реабилитация дополнена рек-
реационно-оздоровительными занятиями). Ис-
следование проводилось в течении двух месяцев. 
Использовался следующий комплекс рекреаци-
онно-оздоровительных упражнений: плавание, 
аквааэробика, упражнения на баланс, упраж-
нения с элементами йоги и растяжки. Оцен-
ка состояния испытуемых проводилась в начале 
и конце исследования по следующим тестам: тест 
на устойчивость сустава по шкале Ляхова-Тара-
сова, тест сгибания-разгибания колена (граду-
сы амплитуды), шкала ВАШ для оценки боли. 
Для оценки статистической достоверности раз-
личий использовались следующие методы ма-
тематической статистики: проверка данных на 
нормальность распределения с использованием 
критерия Шапиро-Уилка, определение средних 
арифметических величин (М) и стандартной 
ошибки среднего (m), использование парного 
t-критерия Стьюдента для оценки значимости 
различий по показателям внутри групп до и по-
сле эксперимента. Уровень значимости (р) был 
принят равным 0,05.

Результаты и обсуждение
Результаты исследования представлены в та-

блице 1.
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Таблица 1 
Сравнение показателей восстановления в группах до и после исследования

Показатель
Контрольная группа (n=12) Экспериментальная группа (n=12)

До После До После
Шкала Лайшольма (баллы) 58,5 ± 3,4 75,2 ± 2,9 59,1 ± 3,7 88,6 ± 2,5
Амплитуда сгибания колена (°) 85,0 ± 5,8 110,2 ± 4,3 86,5±4,9 128,7±3,6
Амплитуда разгибания колена (°) 165,3 ± 3,6 172,1 ± 4,2 164,8±3,9 177,9±2,8
Болевой синдром (шкала ВАШ, 
баллы) 5,8 ± 0,4 2,9 ± 0,3 6,0±0,5 1,1±0,2

*Примечание: различия статистически значимы (р<0,05) по сравнению с данными до эксперимента; стати-
стически значимые отличия экспериментальной от контрольной группы (р<0,05).

Более наглядно результаты контрольных те-
стов представлены в рисунках 1-4.

Шкала Лайшольма: в контрольной группе 
после проведения исследования отмечен при-
рост с 58,5 ± 3,4 до 75,2 ± 2,9 баллов, что состави-
ло увеличение на 28,5 % от исходных значений. 
В экспериментальной группе показатель изме-
нился более существенно: с 59,1 ± 3,7 до 88,6 ± 
2,5 баллов (прирост составил 49,9% от исходных 
данных до исследования). Таким образом, при-
рост в экспериментальной группе был выше на 
21,4 % по сравнению с контрольной группой.

Амплитуда сгибания в коленном суставе: 
контрольная группа продемонстрировала изме-

нения показателя в данном тесте с 85,0 ± 5,8 до 
110,2 ± 4,3 градусов, что соответствует увели-
чению на 29,6 %. В экспериментальной группе 
после применения рекреационно-оздоровитель-
ных упражнений прирост был выше и соста-
вил с 86,5 ± 4,9 до 128,7 ± 3,6 градусов, то есть на 
48,8 % от исходных значений. Показатель в экс-
периментальной группе превысил показатель 
контрольной группы на 19,2 %.

Амплитуда разгибания в коленном суставе: 
в контрольной группе значения показатель те-
ста изменился с 165,3 ± 3,6 до 172,1 ± 4,2 граду- 
сов, прирост составил 4,1 %. В эксперименталь-
ной группе исходное значение 164,8 ± 3,9 гра- 

Рис. 1. Показатели теста по шкале Лайшольма  
до и после исследования контрольной и экспериментальной групп

Рис. 2. Показатели амплитуды сгибания в коленном суставе  
до и после исследования контрольной и экспериментальной групп
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дусов выросло до 177,9 ± 2,8 градусов, соответ-
ственно прирост составил 7,9 %. Таким образом, 
разница между результатами теста эксперимен-
тальной и контрольной группами в амплитуде 
разгибания составила 3,8 % в пользу экспери-
ментальной группы.

Болевой синдром (ВАШ): в контроль-
ной группе уровень боли снизился с 5,8 ± 0,4 до 
2,9 ± 0,3 балла, снижение составило 50,0 % от 
исходного уровня боли. В эксперименталь-
ной группе при исходных 6,0 ± 0,5 баллах по-
казатель снизился до 1,1 ± 0,2 балла, что соот-
ветствует снижению на 81,7 %. Снижение боли 
в экспериментальной группе было выше на 
31,7 % по сравнению с контрольной группой.

Результаты контрольных тестов показали. 
что включение в реабилитационные программы 
рекреационно-оздоровительных упражнений 
позволило существенно улучшить все показа-
тели восстановления, подтвердив их эффектив-
ность для спортивной реабилитации футболи-
стов после травмы коленного сустава.

Заключение
Результаты проведенного исследования 

подтвердили эффективность применения ре-
креационно-оздоровительных упражнений 
в комплексной реабилитации футболистов после 
перенесенных травм коленного сустава. Допол-

нительные занятия на рекреационно-оздорови-
тельных тренировках обеспечили значительное 
улучшение устойчивости сустава (увеличение на 
49,9%), амплитуды сгибания (на 48,8%) и раз-
гибания колена (на 7,9%), уменьшение боли (на 
81,7%), что существенно превосходит показатели 
контрольной группы. Использование рекреаци-
онно-оздоровительной тренировки повышает эф-
фективность восстановления футболистов после 
травмы коленного сустава, значительно улучшает 
двигательные функции, снижает болевые ощуще-
ния, сокращая общий период реабилитации. По-
лученные данные позволяют рекомендовать вне-
дрение разработанного комплекса упражнений 
для более быстрого и качественного восстановле-
ния спортсменов, сокращения срока возвращения 
к полноценным нагрузкам и соревнованиям.
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