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В статье раскрывается причины возникновения травматизма, а также работа по профилак-
тике травматизма, заболеваний и несчастных случаев на занятиях физической культурой, 
которая является одной из важнейших задач преподавателя, инструктора по физической 
культуре.   
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1Спорт – неотъемлемая часть жизни со-
временного общества. С каждым годом рас-
тёт количество людей, приходящих на стади-
оны, спортивные площадки, включающихся в 
активные занятия физическими упражнения-
ми. В связи с этим приобретают важное зна-
чение медицинский контроль состояния здо-
ровья и профилактика травматизма. В спорте 
достаточно велик риск получения травм. По-
этому одним из основных направлений в ра-
боте тренеров, организаторов массовой фи-
зической культуры является забота о том, 
чтобы этот риск был как можно меньше. 

Травматизм на занятиях физической 
культуры – явление, не совместимое с оздо-
ровительными целями физической культуры 
и спорта. 

Практически каждый человек, который 
занимается профессиональными видами 
спорта, либо просто посещает спортзал, в 
определенный момент сталкивается со спор-
тивной травмой. После такого повреждения 
важно как можно раньше оказать пострадав-
шему помощь. От этого зависит дальнейшее 
восстановление мышц, связок или суставов. 
Правильно проведенное лечение спортивных 
травм способствует быстрому восстановле-
нию и заживлению поврежденных тканей. 

Спортивная травма – это повреждение 
целостности определенных структур (суста-
вов, мышц, тканей, связок, костей, сухожи-
лий). После перенесенной травмы человек 
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утрачивает способность полноценно трени-
роваться. 

Если к медицинским травмам относят 
любые повреждения, даже без нарушения 
функций тканей, то к спортивным относят 
травмы, которые являются препятствием для 
полноценного занятия спортом. 

Травма – повреждение тканей организ-
ма с нарушением целостности и функций, 
которое вызвано механическим и термиче-
ским воздействием. 

Рассмотрим спортивные травмы. Спор-
тивными травмами являются: ушибы, выви-
хи, переломы, раны, растяжения, разрывы. 

Ушибы – повреждения мягких тканей 
без нарушения целости общего покрова. 
Они сопровождаются повреждением крове-
носных сосудов и развитием подкожных 
кровоизлияний (гематом).  

Признаки ушиба: на месте ушиба воз-
никает боль, припухлость, меняется цвет 
кожи в результате кровоизлияния, наруша-
ются функции в области суставов и конеч-
ностей. При ушибе необходимо предоста-
вить покой. К месту ушиба прикладывают 
лёд, что-либо холодное, после чего накла-
дывают давящую повязку.  Для рассасыва-
ния гематомы на 3 сутки на место ушиба 
прикладывают грелку с горячей водой либо 
мешочек с подогретым песком. При ушибах 
конечностей обеспечивают неподвижность 
области тугой повязки.  

Вывихи – смещение суставных поверх-
ностей костей, которое вызывает нарушение 
функции сустава. Они возникают при паде-
нии на вытянутую конечность, при резком 
повороте плеча, разрыве связок.  

Признаки вывиха: конечность принима-
ет вынужденное положение, деформирование 
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сустава, боль и ограниченность движений.  
При вывихе требуется покой конечно-

сти, наложение тугой повязки, после чего 
необходимо обратиться в медицинское 
учреждение.  

Переломы – нарушение целостности 
кости.  

Признаки перелома: резкая боль, уси-
ливается при движении, припухлость, кро-
воизлияние, ограничение движений.  

При переломах необходимо обеспечить 
неподвижность конечности. Для этого ис-
пользуют шины (их можно также сделать из 
подручных материалов – доски, линейки, 
палки и т. д.). Шины накладываются поверх 
одежды. Шина должна быть наложена так, 
чтобы середина ее находилась на уровне пе-
релома, а концы захватывали соседние су-
ставы по обе стороны перелома. В случае 
открытого перелома на рану накладывается 
стерильная повязка. Необходимо обязатель-
но обратиться в медицинское учреждение.  

Рана – при механическом воздействии 
повреждаются ткани и органы с нарушением 
покрова.  

Признаки ран: расходятся края ран, ра-
на зияет, рана может сильно кровоточить, 
появляется боль. Рана может поспособство-
вать распространению инфекции. Рваные, 
ушибленные и укушенные раны сопровож-
даются значительным нарушением жизне-
способности тканей краев раны. Они мало 
кровоточат, заживление проходит медлен-
нее, боль длительная и сильная. Любая рана 
сопровождается болью и кровоточит.  

При ранении необходимо остановить 
кровотечение, защитить рану от попадания 
микробов, наложить повязку. Уменьшить 
боль можно наложив повязку и создать 
удобное положение части тела. После оказа-
ния первой помощи необходимо обратиться 
в медицинское учреждение для хирургиче-
ской обработки раны.  

Растяжение – частичное нарушение 
определенных волокон. Если травма произо-
шла с полным перерывом связки, или если 
связка отрывается у места прикрепления к 
кости – это уже не растяжение связок, а раз-
рыв. При повреждении связки рвутся также 
кровеносные сосуды, в результате чего обра-
зуется кровотечение в соседние ткани. Рас-
тяжение мышц или сухожилий, которые при-
соединяют мышцу к кости, наблюдается при 
их перегрузке или резком движении.  

Признаки растяжения: нарушение дви-

жений в суставе или мышцы. Боль и другие 
симптомы появляются сразу. Сначала они 
могут быть слабо выражены, а через не-
сколько часов боль может резко усилиться, 
может также появиться отек, нарушиться 
функция сустава. Разрывы сухожилий про-
ходят тяжелее. При разрыве можно услы-
шать треск сухожилия, ощутить боль и 
нарушение функции мышцы. При разрыве 
мышцы может быть кровотечение. При раз-
рыве и растяжении необходимо обеспечить 
покой для конечности, придать возвышен-
ное положение, приложить холод и обез-
движить сустав с помощью шины. После 
оказания первой помощи пострадавшему 
необходимо обратиться в медицинское 
учреждение. 

Основные причины травматизма –  
организационные недостатки при занятии 
физическими нагрузками. 

Примеры: неправильные лыжная трас-
са, трасса для бега, численность команд, не-
организованная смена снаряда и переход с 
места занятий в отсутствие преподавателя 
или тренера. 

В первую очередь необходимо изучить 
вводную часть, пройти обучение техники 
выполнения упражнений и применение тя-
желых нагрузок. 

Также играет большую роль малое ма-
териально-техническое оснащение: малень-
кие помещения, неправильное покрытие до-
рожек, отсутствие инвентаря и оборудова-
ния. Причинами травм могут являться пло-
хое снаряжение спортсменов. 

Плохое санитарное состояние залов и 
площадок немало важно. Необходимо прове-
рить вентиляцию в помещении, освещение, 
количество пыли, корректное построение 
площадок, температуру воздуха. Если занятия 
проходят на улице, то стоит учесть метеоро-
логические условия, при этом не должно быть 
высокой влажности, высокой температуры 
воздуха, дождя, снега, сильного ветра.  

Причинами травм могут стать допуск к 
занятиям спортом без прохождения меди-
цинского осмотра, невыполнение врачебных 
рекомендаций по срокам возобновления за-
нятий после болезни или травм. 

Существует общая профилактика трав-
матизма. Если не соблюдать правила, то 
может повыситься риск получения травм.  

Внимательность и собранность. На тре-
нировке необходимо думать только о физи-
ческих упражнениях и не отвлекаться на по-
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сторонние факторы, сосредоточиться на дей-
ствиях, технике выполнения упражнений.  

Необходимо знать технику безопасно-
сти на физических занятиях. В различных 
видах спорта существуют свои правила тех-
ники, с которыми необходимо ознакомиться 
еще перед тем, как приступить к тренировке.  

Инвентарь и покрытие зала. Проверьте 
инвентарь и покрытие на качество. Этот 
фактор очень важен для профилактики 
травматизма.  

Одежда и обувь. Одежда должна быть 
по размеру, не висеть, чтобы, например, 
случайно не наступить ногой на штаны. 
Обувь должна быть удобной во избежание 
появления мозолей и боли в голени и стопе. 

Необходимо соблюдать правила гигиены. 
Разминка и разогрев мышц. Плохая 

разминка может привести к растяжению свя-
зок, уменьшить подвижность и амплитуду. 

Выполнение техники упражнений. При 
выполнении упражнения обязательно освой-
те правильную технику.  

Силы и возможности, соблюдение днев-
ного режима. Не стоит переоценивать свои 
возможности, так как это может привести к 
растяжению мышц и других различных травм.  

Травмы необходимо лечить до конца. 
На фоне имеющейся травмы может появить-
ся новая, при этом более серьезная, так как 
организм ослабленный и неокрепший.  

После тренировки обязательно выпол-
ните заминку. Активная деятельность при 
этом переходит в спокойный режим. 

Врачебный контроль. При определён-
ных заболеваниях существуют ограничения. 
К примеру, при головной боли, давлении, 
смещении мозга запрещены наклоны голо-
вы, стойка на руках и спарринги в контакт.  

Нарушения спортивного режима (упо-
требление алкоголя перед тренировкой) так-
же вносят свой вклад в возникновение травм. 

Баланс силы и гибкости. Тренировка 
гибкости позволяет увеличивать подвиж-
ность мышц, координацию, амплитуду дви-
жения в суставах. Силовая тренировка сни-
жает риск мышечных травм, повышает 

прочность костей, связок и суставов, повы-
шает сопротивляемость механическим по-
вреждениям. 

Заключение 
Наиболее часто спортсмены получают 

ушибы, растяжения связок, ссадины и по-
тертости. Реже возникают раны, переломы и 
вывихи.  

В каждом виде спорта имеются харак-
терные повреждения. 

Все причины можно объединить и 
классифицировать на 5 групп: 

• организация занятий и недостатки в 
методике проведения; 

• состояние мест проведения занятий и 
неблагоприятные условия; 

• состояние оборудования, инвентаря, 
одежды и обуви спортсмена; 

• нарушение правил врачебного кон-
троля; 

• нарушение дисциплины. 
Существует общая профилактика трав-

матизма. Если не соблюдать правила общей 
профилактики травматизма, повысится риск 
получения травм. 
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The article reveals the causes of injuries, as well as work on the prevention of injuries, diseases and 
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