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Аннотация. Проведено исследование получения травм голеностопного сустава при занятиях физической куль-
турой и спортом в фитнес-клубах в таких спортивных дисциплинах как: игровые виды спорта (футбол, волейбол, 
баскетбол, гандбол, большой теннис), а также зимние виды (хоккей, горные лыжи, конькобежный спорт). Прак-
тически во всех перечисленных видах спорта голеностопный сустав играет важную роль, так как несёт на себе 
основную нагрузку, и по этой причине он подвержен наиболее частому получению травмы. В статье рассмотрены 
надрывы и разрывы связок голеностопного сустава, даны им анатомические определения, классификация разры-
вов, относящихся к прикреплению связок в голеностопном суставе. Раскрыты основные причины, при которых 
голеностопный сустав травмируется, их симптомы и проявления, а также диагностика определения травмы в го-
леностопном суставе.© 
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Для цитирования: Реабилитация после повреждения связок голеностопного сустава / С. С. Аганов, Ж. Т. Ни-
шанбаев, А. И. Латак [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2024. № 2. С. 328-332. DOI: 10.47438/1999-
3455_2024_2_328. 

Введение 
Травмы в области голеностопа в травматологии отно-

сятся к самым распространенным, так как на голено-
стоп приходится основная нагрузка при движении и 
опоре. Переломы костей в этом суставе и повреждения 
сухожилий могут быть следствием падений, прыжков, 
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неудачных подворотов стопы [1–3]. Одним из самых тя-
желых повреждений считается разрыв связок голено-
стопного сустава, и во многих случаях такая травма ста-
новится причиной длительного восстановления и даже 
инвалидности [4–6]. 
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Разрывы (полные и частичные) связок голеностоп-
ного сустава чаще всего случаются у спортсменов. 
Травме может предшествовать периодическое растяже-
ние, вследствие которого голеностоп становится неста-
бильным, что значительно повышает риск поврежде-
ний. 

Порвать связки случается в тот момент, когда стопа 
подворачивается внутрь. Это приводит к тому, что на 
наружную часть сочленения нагрузка резко увеличива-
ется, волокна растягиваются до предела, и происходит 
их надрыв. При нарушении целостности связок не ис-
ключается одновременный подвывих, вывих и перелом 
костных структур сочленения. 

Согласно паталогической анатомии, голеностопный 
сустав фиксируется при помощи трех взаимосвязанных 
групп [7–9]: 

– к первой группе относятся связки, удерживаю-
щие в нужном положении таранную кость и предотвра-
щающие ее смещение в бок, это – таранно-берцовая и 
малоберцовая пяточная; 

– ко второй группе относится коллатеральная
связка, она сверху прилегает к двум костям – таранной 
и ладьевидной и фиксирует таранную изнутри; 

– к третьей группе, связки, которые фиксируют
малую берцовую и большую берцовую кости голено-
стопа [10]. 

Связки голеностопного сустава, подвергающиеся 
разрывам можно разделить на три категории: 

– частичный разрыв: когда травмируются отдель-
ные волокна, нередко травму называют растяжением, 
но это некорректное обозначение, так как связки повы-
шенной эластичностью не наделены; 

– надрыв: характеризуется микроразрывами
большей части волокон голеностопных связок, но функ-
цию поддержки они продолжают обеспечивать; 

– полный разрыв: самая серьезная по тяжести
травма, чаще всего сопровождается отрывом связок от 
физиологического места крепления. 

Все разрывы связок голеностопного сустава класси-
фицируются, что облегчает выбор правильной тактики 
лечения и определения сроков восстановления работо-
способности сустава [11–13]. 

Травме голеностопного сустава подвержены люди в 
любом возрасте как в быту (особенно зимой), так и при 
занятиях спортом. 

Проведенный анализ полученных травм голеностоп-
ного сустава показал, что риску разрыва связок подвер-
жены: 

– спортсмены, особенно легкоатлеты (бегуны и
прыгуны); 

– любители зимних видов спорта (коньков и гор-
нолыжного спорта); 

– люди, имеющие превышающий норму вес;
– имеющие заболевания стопы (плоскостопие или

косолапость); 
– лица со сколиозом, нарушением координации

движений [14]. 
Симптомы разрыва связок появляются сразу, но их 

интенсивность и тяжесть зависит от характера травмы. 
Определяющими проявлениями травм связок явля-

ются: 
– боль, заметно усиливающаяся при ходьбе или

при попытке изменения положения стопы; 
– нарастающая отечность в области голеностопа;
– образование гематомы.

При частичном разрыве отек небольшой, пострадав-
ший может ходить с опорой на конечность, но при этом 
его беспокоят боли. При надрыве связок отечность пе-
реходит на стопу спереди и на ее наружную часть. Хо-
дить из-за болей и дискомфорта трудно [15, 16]. При 

полном разрыве отек сильный, хорошо заметны в месте 
повреждения кровоподтеки из-за разрыва мелких сосу-
дов, ходьба практически невозможна. 

При повреждениях с частичным разрывом и надры-
вом связок в первые двое суток отек небольшой. Далее 
он нарастает, что отрицательно сказывается на движе-
нии в голеностопе. Поэтому сразу после травмы человек 
может ходить, а через 2–3 дня опираться на ногу ему 
становится уже затруднительно [17]. 

При получении травмы голеностопного сустава надо 
обратиться к врачу (хирургу или травматологу), кото-
рый после инструментальных методов обследования 
(рентгенография, МРТ, УЗИ), сможет определить тя-
жесть полученной травмы и определит принципы ее ле-
чения. 

При определении разрывов или надрывов связок 
врач сразу же обездвиживает сустав, используя меди-
цинскую шину, коленный сустав также фиксируется. В 
течении первых 48 часов к травмированному месту при-
кладывается холодный компресс на 30–40 минут и ме-
няется он каждые два часа [18–20]. 

По истечению 2–3 дней больному назначается физио-
процедуры. Весь этот период на суставе находиться ту-
гая повязка, которая фиксирует стопу. Она должна быть 
наложена врачом. При неполном разрыве связок в голе-
ностопном суставе заживление проходит в течение 10–
15 дней, при надрыве потребуется около 20 дней. 

В случае полного разрыва связок больного госпита-
лизируют в стационар, где проводятся дальнейшие ме-
роприятия (обезболивание и оперативное вмешатель-
ство). После операции накладывается гипсовая лан-
гетка, которая носится около 20 дней, а также назнача-
ются противовоспалительные препараты. 

Затем для лечения разрыва используют сухое тепло. 
Полезны физиопроцедуры – магнитолечение, апплика-
ции парафина и озокерита. Под воздействием этих про-
цедур уменьшается болезненность, быстрее проходит 
отек и усиливается регенерация тканей. С 3–4 дня 
можно уже ходить, но нагрузку на конечность необхо-
димо ограничить [21]. 

После частичного и полного разрыва связок голено-
стопа риск повторного травмирования сустава из-за его 
нестабильности повышен в первые 4-6 месяцев. В этот 
период рекомендовано наложение тугой повязки или но-
шение специального медицинского приспособления. Пе-
редвигаться по улице желательно с опорой, например с 
тростью. Полезно ношение ортопедической обуви и раз-
работка сустава с помощью специальных домашних тре-
нажеров. При полном разрыве трудоспособность может 
восстановиться только через 6-8 месяцев, а иногда и 
больше. 

Необходимо понимать, что в реабилитации нет уни-
версальных схем, назначаемых, например, при разрыве 
связок. Специалисты подходят к разработке реабилита-
ционной программы индивидуально: опираясь на воз-
раст, состояние здоровья, характер травмы, образ 
жизни и сопутствующие заболевания [22, 23]. 

Исходя из индивидуальных особенностей каждого 
человека, сроки восстановления после повреждения свя-
зок варьируются от 2 до 6 месяцев. 

Выводы 
В посттравматический период можно начать тейпи-

рование или использовать фиксатор голеностопного су-
става – весьма полезное приспособление, особенно в пер-
вый период после восстановления. Согласно исследова-
ниям, тейпы и фиксаторы значительно снижают риск 
повторного травмирования. Также нужно не забывать о 
том, что возвращаться в спорт и к высоким нагрузкам в 
быту нужно постепенно. 
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Abstract. A study was conducted of ankle joint injuries during physical education and sports during exercise in 
fitness clubs in such sports disciplines as: team sports (football, volleyball, basketball, handball, tennis), as well as 
winter sports (hockey, alpine skiing, speed skating sport). In almost all of the listed sports, the ankle joint plays an 
important role, since it bears the main load, and for this reason it is susceptible to the most frequent injury. The article 
discusses tears and ruptures of the ankle ligaments, gives them anatomical definitions, and a classification of tears 
related to the attachment of the ligaments in the ankle joint. The main reasons for which the ankle joint is injured, 
their symptoms and manifestations, as well as diagnostics and definitions of injury in the ankle joint are revealed. 

Keywords: ankle joint, physical culture, tears and ruptures of ligaments, load during movement, supporting posi-
tion, classification, injury, simulator, recovery, rehabilitation. 
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