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Актуальность исследования: травмы коленного сустава являются одними из наиболее 
распространенных среди спортсменов. травматизм в разных видах спорта может разниться. 
Повреждения коленного сустава встречаются в хоккее, футболе, баскетболе, беге, волейболе. 
Данные виды спорта связаны с такими видами движения, как бег и прыжки. так как прыжки 
также являются причиной травм коленного сустава, то повреждения коленного сустава встре-
чаются среди прыгунов при прыжке в длину с места [1, 2, 3, 4]. Как правило, повреждения 
возникают из-за неправильной техники выполнения, поэтому важно не только разобраться в 
биомеханике прыжка в длину с места [1, 2], но и изучить возможные травмы коленного суста-
ва, их механизм и причины, чтобы предупредить получение повреждений, сохранить работо-
способность спортсмена.

цель исследования: изучить биомеханику прыжка и сопутствующий механизм поврежде-
ния коленного сустава у прыгунов при прыжках в длину с места.

Материалы и методы: систематизация научной литературы, интернет-источников по теме 
исследования.

Результаты: прыжок в длину с места является сложным движением, в котором задейство-
ваны разные суставы и группы мышц. Выделяют 4 фазы прыжка. одну из основных ролей 
играет коленный сустав, который принимает участие во всех фазах. Коленный сустав выполня-
ет рессорную функцию, благодаря чему уменьшает сотрясения и толчки; локомоторную функ-
цию: производит отталкивание от опорных поверхностей, сустав обеспечивает возможность 
активного перемещения всего тела; опорную функцию. Из-за большой нагрузки на коленный 
сустав он подвержен ряду травм. К ним можно отнести повреждения менисков, крестообраз-
ных и боковых связок коленного сустава, а также комбинированные повреждения капсуль-
но-связочного аппарата этого сустава. Повреждения менисков являются самыми распростра-
ненными среди травм коленного сустава. Причиной разрыва менисков становится ротация 
полусогнутой или согнутой голени в момент нагрузки на ногу, падение на выпрямленные, пря-
мой удар в область коленного сустава. Вторым по распространенности видом повреждений 
является разрыв передней крестообразной связки. Данная связка подвержена повреждениям 
больше, чем другие элементы связочного аппарата. Причиной разрыва могут послужить пря-
мая и непрямая травмы. также к травмам колена относится повреждение коллатеральных свя-
зок. Данный тип повреждения спровоцирован воздействием силы, смещающей коленный су-
став. Чаще разрывается внутренняя коллатеральная связка. Встречается и комбинированное 
повреждение, которое называют несчастной триадой коленного сустава.

Выводы: коленный сустав выполняет много функций при прыжке в длину с места, он уча-
ствует во всех фазах прыжка. Именно поэтому данный сустав является наиболее травмоопас-
ным. Чтобы избежать возможных повреждений, спортсменам необходимо знать биомеханику, 
технику выполнения и травматологию коленного сустава.
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