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Плечовий суглоб є найбільш рухливим суглобом людського організму, що забезпечує 

широкий діапазон рухів верхньої кінцівки. Його анатомічна будова включає чотири основні 

з'єднання: грудино-ключичне, акроміально-ключичне, лопатково-грудне та власне плечове 

зчленування. Така складна структура забезпечує високу мобільність, але одночасно робить 

суглоб вразливим до різних пошкоджень. Біомеханічні дослідження показують, що плечовий 

суглоб функціонує за принципом важеля третього роду, де сила м’язів застосовується 

ближче до точки обертання, ніж опір. Це забезпечує високу швидкість і амплітуду рухів, але 

збільшує навантаження на сухожилля та зв’язки, що підвищує ризик мікротравм. За даними 

досліджень, близько 65% населення у віці від 40 до 60 років страждає на хронічний біль у 

плечовому суглобі. Основними причинами цього є дегенеративні та запальні процеси, 

зокрема пошкодження ротаторної манжети, тендиніти та бурсити. З усіх порушень функції 

плечового суглоба пошкодження ротаторної манжети становлять до 70% випадків. Це 

патологія, що розвивається через мікротравматизацію сухожиль або їх вікову дегенерацію, 

що призводить до обмеження рухів, слабкості та болю при навантаженнях. Біомеханіка 

плечового суглоба має велике значення не лише у повсякденному житті, а й у спортивній 

медицині. Особливо високий ризик ушкоджень спостерігається у спортсменів, що виконують 

повторювані надголовні рухи – плавців, тенісистів, волейболістів, важкоатлетів. Постійне 

перевантаження без належного відновлення може спричиняти розвиток таких патологій, як 

імпіджмент-синдром (защемлення сухожиль), хронічна нестабільність плеча, тендопатії, а в 

довгостроковій перспективі – артроз плечового суглоба. Крім фізичних навантажень, значну 

роль у розвитку патологій відіграють і інші фактори: вроджена гіпермобільність суглобів, 

порушення постави, слабкість стабілізуючих м’язів (зокрема, лопаточної групи), а також 

неправильна техніка виконання рухів. Для профілактики болю у плечовому суглобі важливо 

приділяти увагу зміцненню м’язів ротаторної манжети, підтримці правильної біомеханіки 

рухів та своєчасній діагностиці навіть незначного дискомфорту, що може свідчити про 

початкові стадії патологічного процесу. Для зменшення ризику пошкоджень плечового 

суглоба застосовують комплексні методи профілактики, зокрема спеціальні вправи для 

зміцнення м’язів-стабілізаторів, ергономічну корекцію робочого місця та фізіотерапевтичні 

процедури. Згідно зі статистичними даними, ефективність комплексного підходу до 

лікування становить понад 80%.  
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