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Вступ: Біг через загальнодоступність і легку реалізацію з малою витратністю є 

популярним видом фізичної активності. Даний вид спорту сприяє поліпшенню 
здоров'я і профілактиці розвитку патологічних станів. значно зменшує ризик 
розвитку ІХС, зокрема, чоловіки, які займалися інтенсивними фізичними вправами, 
частота розвитку ІХС виявилася значно меншою, ніж у чоловіків без фізичних вправ 
[1]. Так само біг зміцнює серцево-судинну систему, покращує психічне здоров'я, 
підвищується ефективність газообміну в легенях, збільшується ліполіз та гліколіз в 
організмі, а також збільшується загальна витривалість. Але, попри значну користь 
для організму, біг може шкодити, зокрема, індукувати розвиток бігових травм. 

Мета : це дослідження було спрямоване на систематичний огляд опублікованих 
звітів про ризик розвитку бігових травм, про частоту їх виникнення. 

Матеріали та методи: був проведений повний огляд літератури при 
використанні пошукового запиту, що включав в себе наступні ключові слова:   «біг» 
«травматизаціія бігунів» «травми марафонців»,»ризики травм» «частота розвитку 
опорно-рухових травм»,»етіологія бігових травм».Для цього були використані 
пошукові системи PubMed, Google Scholar , в яких були знайдені статті з відповідними 
ключовими словами, був проведений аналіз наукової літератури. 

Результати та їх обговорення: 
Однією з найпоширеніших травм є порушення у роботі опорно-рухового 

апарату, дана травматизація виникає із частотою діапазоні від 19,4% до 79,3%, 
що зазначено у наступних дослідженнях [2],[3] . 

Травми коліна з'являються у бігунів із найвищою частотою (діапазон від 7,2% 
до 50,0%) [4]. 

Частота травмування гомілки, стопи, верхньої частини ноги були в діапазонах 
9,0% до 32,2%, від 5,7% до 39,3%. і з 3,4% до 38,1% відповідно, найрідше відбувається 
травматизація гомілковостопний суглоб і стегно, частота в діапазоні 3,9% до 16,6% і 
від 3,3% до 11,5% відповідно [2], [3] , [4]. 

Більшість бігунів отримують травми, що часто пов'язані з неправильною 
технікою бігу, підвищеним навантаженням на м'язи, що призводить до мікротравм. 

Групою дослідників було виявлено, що жінки більш схильні до травм колін, ніж 
чоловіки [5]. 

Це може пояснюватись особливостями анатомії жіночого тіла, зокрема більшого 
кута чотириголового м'яза (кут Q), який сприяє зменшенню кута згинання коліна при 
падінні на стопу, що значно збільшує навантаження на колінний суглоб. 
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Сильне фізичне навантаження при тренуваннях, яке знаходиться за межами 
фізичної витривалості сухожиль, а також велика кількість подразників, що 
чергуються, призводить до тендинопатій. 

надмірне навантаження на литковий і камбаловидний м'яз призводить до 
тендинопатій ахіллового сухожилля. Травматизація сухожилля наколінника 
відбувається при тяжкій роботі чотириголового м'яза стегна, що призводить до 
перенапруги даного сухожилля, виникнення мікротравм і травм. 

Часто одні групи м'язів слабші, потужність їх роботи знижена, їх функції 
переймають сусідні м'язи, беручи на себе подвійне навантаження, яке з часом 
призводить до травматизації. 
Синдром здухвинно-більшегомілкового тракту - одна з можливих причин болів 
коліна з латерального боку. Локалізована біль виникає при бігу не відразу, а на 
певному етапі, наприклад на 1.5-3 км. Здухвинно-великогомілковий тракт - широка 
міцна зовнішня фасція, яка йде зовнішньою поверхнею стегна. При слабких м'язах, що 
відводять, стегна, що обертають стегно, відбувається надмірне тертя даної фасції по 
кістковому виступу коліна, що індукує розвиток болю і місцевого запалення. Так як 
фасція відповідає за амортизацію коліна при ударі стопи, неправильна техніка і 
біомеханіка бігу так само індукують розвиток даного синдрому. 

Висновки: Спираючись на вищезгадану інформацію, ми дійшли висновку, що біг 
однозначно має загальнозміцнюючу дію на організм, проте крім користі для здоров'я, 
біг також може шкодити, сприяючи виникненню травм. Щодо частоти виникнення, 
більшість бігових травм приходить на нижні кінцівки, зокрема на коліно. Примітно, 
що важливими етіологічними факторами травматизації є перевтома, значне фізичне 
навантаження, неправильна техніка і біомеханіка бігу, слабкі м'язи. 

До висновку ми також хочемо додати, що крім цих факторів до причин 
травмування можна також віднести погане незбалансоване харчування, недостатній 
сон, погано підібране взуття і покриття для бігу, великі бігові об'єми, які спортсмен 
підвищує різко, відсутність розминки та  комплексу спеціальних бігових вправ , 
погане відновлення і біг при початкових ознаках травматизації. Ми впевнені, що 
профілактика бігових травм сприятиме кращій прогресії спортсмена, а також 
збереженню та поліпшенню загального стану та здоров'я. 
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