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Аннотация. Артроз коленного сустава – это хроническое заболевание, сопровождающееся изменением хряще-

вой, соединительной и костной ткани, которое ограничивает движение человека и вызывает болевой синдром. Бо-

лезнь поражает ткани, которые находятся в постоянной нагрузке. В этот период кости начинают тереться друг о 

друга, что со временем создаёт дискомфорт и некоторую боль, в связи с чем необходимо принимать профилактиче-

ские меры. В статье дана классификация стадий заболевания коленного сустава. Описано лечение при различных 

стадиях повреждения. Приведён комплекс упражнений лечебной физкультуры, который необходимо выполнять 

при артрозе коленного сустава. Благодаря этому комплексу упражнений, которые необходимо выполнять регу-

лярно, человек может продолжать заниматься спортом, что повышает функциональные возможности организма и 

укрепляет коленный сустав, а также позволяет вести активную спортивную жизнь.  
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Введение 

Одним из наиболее частых заболеваний опорно-дви-

гательного аппарата является артроз коленного сустава. 

По данным Всемирной организации здравоохранения в 

мире около 23 % населения страдает этим заболева-

нием. Артроз коленного сустава (один из самых слож-

ных и крупных суставов человеческого организма) еще 

называют гонартрозом [1-3].  

Коленный сустав состоит из 3-х соединённых между 

собой костей: бедренной, большой берцовой и коленной 

чашечки, которые соединены четырёхглавой мышцей 

бедра и множеством сухожилий и связок, которые вы-

полняют свои функции при движении. Между бедрен-

ной и большой берцовой костями находится мембрана, 

которая выполняет роль амортизатора при движении. 

Со временем, в случаях, когда нагрузка превышает воз-

можности сустава, он начинает изнашиваться при ин-

тенсивных нагрузках, травмах. Мембрана не получает 

достаточного количества питающей жидкости, что при-

водит к травмам, она начинает уменьшаться в размерах 

как по толщине, так и по площади, а также щель, нахо-

дящаяся между этими двумя костями, становится 

меньше. В этот период кости начинают тереться друг о 

друга, что со временем создаёт дискомфорт и некоторую 

боль, и если не принимать никаких профилактических 

мер, то это приведёт к началу возникновения артроза 

[4, 5].  

Результаты исследования. В зависимости от степени 

повреждения сустава можно выделить 4 стадии артроза:  

1) сужение суставной щели едва заметно; 

2) небольшое сужение суставной щели, начинает 

проявляться шероховатость на суставной поверхности; 

3) чётко выраженное уменьшение суставного про-

странства и неровности соединяющихся костей (бедрен-

ная и большая берцовая); 

4) пространство между суставами практически от-

сутствует и, вследствие этого, появляется трение костей 

друг о друга, они начинают разрушаться. 

В зависимости от того, при каких движениях возни-

кает болезненное ощущение, и ставится диагноз артроза 

коленного сустава (рисунок). 

При первой стадии болевые ощущения возникают 

при ходьбе и проходят в состоянии покоя [6-8].  

На второй стадии может измениться походка и боли 

в суставе усиливаются.  

На третьей стадии костная ткань начинает терять 

свои свойства, что чревато переломами, а боль начинает 

носить постоянный характер. Движения сустава огра-

ничены при сгибании и разгибании, что приводит к ча-

стичной атрофии мышц, способствующих движению. 

При четвёртой стадии сустав полностью разрушен, 

требуется хирургическое вмешательство (замена). 

 

 
Здоровый сустав                          Поражённый сустав 

 

Рис. 1 – Артроз коленного сустава [9] 

 

При первых признаках неудобства в коленном су-

ставе необходимо обратиться к врачу для определения 

состояния сустава, и, в дальнейшем, проводить профи-

лактические мероприятия. В противном случае артроз 

начинает развиваться в 2–5 раз быстрее, происходит 

разрушение большого количества хрящевой ткани (хон-

дроцитов), что влияет на увеличение хряща, то есть 

мембраны, изнутри. При здоровом коленном суставе ор-

ганизм вырабатывает ферменты для удаления разру-

шенных хрящевых тканей. Однако при артрозе этого не 

происходит, и если этот процесс не остановить, то чело-

век не сможет согнуть ногу не только, например, при 

подъёме по лестнице, но и при движении. В этом случае 

остаётся только одно – замена коленного сустава хирур-
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гическим путём. Однако замена сустава на протез не га-

рантирует полного восстановления подвижности [10-

12]. 

При разных стадиях заболевания коленного сустава 

применяется различного рода лечение: 

1 стадия – болезнь только начинается, лечение 

можно проводить без хирургического вмешательства, 

применяя лечебную физкультуру (ЛФК); 

2 стадия – помимо ЛФК, используются инъекции, 

насыщенные гиалуроновой кислотой, которая обеспечи-

вает упругость и питание хрящу, находящемуся в су-

ставе, тем самым увеличивая зазор между костями, что 

способствует уменьшению боли при движении; 

3 стадия – ЛФК и медикаментозное лечение уже не 

помогают, происходит хирургическое вмешательство, то 

есть частичная или полная замена сустава. 

Проведение ЛФК при артрозе коленного сустава яв-

ляется существенным подспорьем при лечении этого за-

болевания, а ежедневные занятия, носящие профилак-

тический характер, не только укрепляют мышцы, при-

креплённые к этому суставу, но и поддерживают гиб-

кость и упругость связок и сухожилий, что помогает 

уменьшить нагрузку на травмированный сустав и снять 

воспаление. 

Прогнозируя весь ход возможного лечения данного 

заболевания, мы составили свой комплекс упражнений 

для всего организма и, в частности, для колен, которые 

можно выполнять в любом возрасте.  

Комплекс упражнений: 

1. Лёжа на груди сгибание ног в коленях – сперва 

левой и правой, а затем – вместе. 

2. Первое упражнение также можно выполнять, 

лёжа на спине, аналогично первому упражнению. 

3. Лёжа на спине и на груди колени согнуты – рас-

качивания из стороны в сторону. 

4. Лёжа на груди и на спине – поднимание ног, не 

сгибая коленей (20-30 градусов). 

5. Ходьба на коленях – вперед и назад (20-30 шагов). 

6. Так как на подошве наших ног находится очень 

много нервных окончаний – катание теннисных мячей 

ступнями ног. 

7. Сидя на скамейке, разминаем коленные чашечки 

круговыми движениями рук (при артрозе коленные ча-

шечки становятся малоподвижными, что влияет на су-

став). 

8. Полуприседания. 

Также в комплекс входят различные упражнения об-

щеразвивающего характера (качание пресса, отжима-

ния, наклоны), упражнения на задержку дыхания: на 

вдохе – норма 60-80 секунд, на выдохе – 40-60 секунд 

(это упражнение вентилирует нашу дыхательную си-

стему) [16-18]. 

 

Выводы 

Благодаря представленному выше комплексу упраж-

нений происходит повышение функциональных воз-

можностей организма, укрепляется коленный сустав, а 

также данный комплекс позволяет, в целом, вести ак-

тивную спортивную жизнь.  
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Abstract. Osteoarthritis of the knee joint is a chronic disease accompanied by a change in cartilage, connective and 

bone tissue, which limits the movement of a person and causes pain. The disease affects tissues that are under constant 

stress. During this period, the bones begin to rub against each other, which eventually creates discomfort and some 

pain, it is necessary to take preventive measures. The article gives a classification of the stages of the disease of the 

knee joint. Described treatment at various stages of damage. A set of exercises of physiotherapy exercises, which must 

be performed in case of arthrosis of the knee joint, is given. Thanks to this set of exercises, which must be performed 

regularly, a person can continue to play sports, which increases the functionality of the body and strengthens the knee 

joint and generally allows you to lead an active sports life. 
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