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Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях. 

 

Травмы при занятиях физической культурой и спортом  возникают относительно редко по 

сравнению с травмами, связанными с промышленным, сельскохозяйственным, уличным, бытовым 

и другими видами травматизма, - около 3 % к общему числу травм. Возникновение повреждений 

при занятиях спортом, противоречит оздоровительным задачам системы российского физического 

воспитания. Хотя, как правило, эти травмы и не опасны для жизни, они отражаются на общей и 

спортивной работоспособности спортсмена, выводя его на длительный период из строя и нередко 

требуя много времени для восстановления утраченной работоспособности. 

Наблюдаются случаи развития хронических процессов в результате ранее полученного по-

вреждения. Вследствие повторных травм они обостряются и выводят спортсмена из строя на 

весьма длительный срок. Большие физические нагрузки, применяемые иногда при занятиях спор-

том, особенно в условиях напряженных тренировок и соревнований, требуют хорошо налаженной 

системы восстановления поврежденной области и организма в целом. 

Обобщенные материалы о состоянии заболеваемости спортсменов представителей всех ви-

дов спорта показывают, что на первом месте по частоте распространения стоят хронические вос-

палительные и дегенеративные изменения опорно-двигательного аппарата,  являющиеся следстви-

ем перенесенных и недостаточно излеченных травм, повторных микротравм и физических пере-

грузок.  К ним относятся: деформирующие артрозы, хронические периоститы, паратенониты, тен-

довагиниты, миофасциты, оссифицирующие миозиты и пр. При этом, как правило, преимущест-

венно поражаются наиболее нагружаемые суставы, связочно-сумочный аппарат и мышцы. 

Частота заболеваний опорно-двигательного аппарата у квалифицированных спортсменов 

большей, чем у менее квалифицированных и начинающих спортсменов,  что в определенной мере 

связано с более высокими физическими нагрузками в тренировке 

Причины спортивных травм. Успешная борьба со спортивными травмами возможна 

лишь при знании причин их возникновения 

 Классификация причин возникновения спортивных травм: 

1) недочеты и ошибки в методике проведения занятий; 

2) недочеты организации занятий и соревнований;  

3) недостатки в материально-техническом обеспечении занятий и соревнований;  

4) неблагоприятные метеорологические и санитарные условия при проведении тренировок 

и соревнований;  

5) нарушение требований врачебного контроля;  

6) недисциплинированность спортсменов.   

Недочеты и ошибки в методике проведения занятий по физической культуре и спорту. 

Спортивные травмы по этой причине составляют более половины всех травм и чаще наблюдаются 

в спортивных играх, легкой атлетике, гимнастике борьбе и в поднимании штанги. 



Травмы этой группы обусловлены главным образом тем, что некоторые тренеры при обу-

чении спортсменов не всегда выполняют важные принципы тренировок: регулярность занятий, 

постепенность физической нагрузки, последовательность в овладении двигательными навыками 

и индивидуализацию тренировок. Форсированная тренировка, недооценка разминки применение 

в конце занятий очень трудных, технически сложных упражнений, отсутствие страховки или не-

правильное ее применение при выполнение упражнений и др. не раз выявлялись при анализе 

причин возникновения спортивных травм. 

Причиной травм может быть использование при занятиях со спортсменами низких разря-

дов, при тренировке юношей, подростков средств и методов тренировки, применяемых со спорт-

сменами высоких разрядов. Особенно неблагоприятным является систематическое применение в 

тренировках интенсивных нагрузок максимальной мощности. 

Отмечены случаи возникновения спортивных травм вследствие того, что при возобновле-

нии занятий после длительного перерыва не связанного с заболеванием, тренер дает спортсмену 

физические нагрузки, к которым организм его еще не подготовлен, хотя прежде он свободно вы-

полнял их. 

Недочеты в организации занятий и соревнований. По этой причине травмы в различные 

годы составляют от 5 до 10 % всех спортивных травм. Нарушение инструкций  и положений по 

проведению  тренировочных занятий, а также правил безопасности, неправильное составление 

программ соревнований, нарушение правил их проведения нередко являются причиной травм. 

Они могут быть связаны с проведением занятий в отсутствие тренеров, преподавателей, инструк-

торов или  с тем, что на каждого из них  приходится слишком много занимающихся. 

Причиной травм может служить неправильное комплектование групп занимающихся (на-

пример, занятия спортом в одной секции спортсменов с разной физической подготовленностью 

или различной спортивной квалификацией; занятия в одной секции взрослых и подростков, или 

взрослых и пожилых, или мужчин и женщин); отсутствие распределения спортсменов в подгруп-

пы по весовым категориям в борьбе и боксе. 

Недостатки в материально-техническом обеспечении занятий и соревнований. По данным 

различных авторов, по этой причине происходит от 10 до 25%  всех спортивных травмИмеются 

указания по эксплуатации спортивного оборудования и инвентаря. Все эти нормативы и указания 

регламентированы соответствующими приказами правилами соревнований.  

Важным в предупреждении травм при занятиях гимнастикой и борьбой является состояние 

матов. Они должны быть упругими, равномерно набитыми, плотно прилегающими друг к другу.  

Неблагоприятные метеорологические и санитарные условия при проведении тренировок и 

соревнований. По этим причинам возникает от 2 до 6% всех спортивных травм. 

В некоторых видах спорта при проведении занятий и соревнований существенное значение 

имеют метеорологические условия. Имеются утвержденные нормы температуры воздуха, при ко-

торых разрешается проведение занятий и соревнований.  

Нарушение требований врачебного контроля. Связанные с этим травмы составляют от 4 до 



6% всех спортивных травм. Причинами травм могут быть допуск лиц, не прошедших врачебного 

осмотра, к спортивным занятиям и соревнованиям: продолжение тренировок спортсменами, 

имеющими отклонения в состоянии здоровья, несмотря на рекомендацию врача провести курс ле-

чения (у них быстрее возникает утомление и наступает расстройство координации движений); иг-

норирование тренером указаний врача об ограничении для спортсмена тренировочной нагрузки; 

большая нагрузка для спортсмена без учета состояния его здоровья и подготовленности; невыпол-

нение требования распределения учащихся на медицинские труппы, проведение занятий с учащи-

мися основной и подготовительной групп совместно; допуск тренером спортсмена к занятиям по-

сле перенесенного заболевания без соответствующего обследования врачом и его разрешения 

(преждевременное возобновление тренировки после заболевания, а тем более участие в соревно-

вании может вновь привести к обострению процесса и даже к значительным осложнениям). 

Недисциплинированность спортсмена. Травмы, причиной которых являются нарушение 

спортсменами установленных в каждом виде спорта правил и проявление грубости, составляют 

от 4 до 6% спортивных травм. Так, ими иногда допускаются запрещенные приемы (в боксе, борь-

бе, регби) которые могут нанести увечья спортсмену. Анализ показывает, что в подавляющем 

большинстве случаев это наблюдается при невысоком уровне владения техникой (некоторые 

спортсмены стремятся возместить недостаточную техническую подготовленность применением 

силы и грубых, недозволенных приемов), при недостаточной требовательности судей на соревно-

ваниях, отсутствии должной воспитательной работы тренеров со спортсменами. 

В этом направлении немалая роль принадлежит судьям, которые должны своевременно 

пресекать любые попытки к осуществлению грубых, опасных приемов. 

Повреждения в различных видах спорта. Ниже приведены наиболее типичные травмы у 

спортсменов некоторых видов спорта. 

Борьба: травмы локтевых и плечевых суставов — вывих плеча и предплечья, переломы 

ключицы; разрывы ключично-акромиальных сочленений и мышц верхней конечности в области 

надплечья; повреждение пучков волокон мышц спины и шеи, ушибы грудной клетки, переломы 

ребер; травмы уха (повреждение соединительно-тканной прослойки между кожей и подлежащим 

хрящом, в результате чего образуется гематома, а последующее рубцевание приводит к деформа-

ции уха). Специфичными травмами у борцов вольного стиля являются повреждения сумочно-

связочного аппарата, коленного и голеностопного суставов и мышц нижних конечностей. 

Бокс: повреждения кистей рук, переломы фаланг пальцев руки, периоститы тыльной по-

верхности пястных костей; повреждения связок межфаланговых суставов, пястных фаланговых 

суставов, пястных костей; вывихи и подвывихи большого пальца; повреждения лица (около 20% 

всех травм)—переломы носовых костей, повреждения носовых хрящей, рассечение мягкий тканей 

надбровья, слизистой оболочки рта при прижатии губ или щек к зубам во время удара. 

Предупреждение спортивных травм. Для предупреждения спортивных травм осущест-

вляется комплекс мер: правильная методика тренировки, обеспечение хорошего состояния мест 

занятий, инвентаря, одежды, обуви, применение защитных приспособлений, регулярный вра-



чебный контроль, выполнение гигиенических требований, повседневной воспитательной работы 

и т. п. 

Очень значительна роль спортивного врача в предупреждении травматизма. В его функции 

входят: обеспечение полной безопасности занятий, соревнований, воспитательная работа со 

спортсменами (настойчивое разъяснение недопустимости применения грубых, неправильных 

приемов, которые могут вызвать травму, необходимости постоянного применения защитных при-

способлений и т. п 

Работу по предупреждению травм врач ведет как самостоятельно, так и совместно с трене-

рами, преподавателями и организаторами соревнований. 

Важное значение в предупреждении спортивных травм имеет регулярный контроль со сто-

роны администрации, тренеров, педагогов и судей за состоянием мест занятий, инвентаря, обору-

дования, за наличием у спортсменов исправной спортивной обуви, одежды и защитных приспо-

соблений, соответствующих виду спорта и правилам соревнований. Спортивный врач должен про-

верять, как выполняется этот контроль. 

В предупреждении спортивного травматизма имеет значение правильно организованный 

учет травм, происшедших во время занятий и соревнований. Обязанностью врача является систе-

матический учет всех случаев травм.. 

. Во многих видах спорта важная роль принадлежит самостраховке (способность спорт-

смена самостоятельно выходить из опасного положения, изменяя или прекращая выполнение уп-

ражнения для предотвращения возможности травмы, владение навыком правильного и безопасно-

го падения, умение избежать опасных движений и положений тела). Приемы самостраховки осо-

бенно хорошо должны быть усвоены борцами. 

Необходимо настойчивое воспитание у спортсмена навыков самостраховки, однако в этом 

нужна разумная мера. Если спортсмен приучен к чрезмерной страховке, то у него не будет долж-

ной уверенности при выполнении упражнений без страховки (например, на соревнованиях). 

Для предупреждения травм большое значение имеет разминка перед тренировкой или со-

ревнованием. Ее проводят при любых метеорологических условиях. Значение разминки не следует 

рассматривать упрощенно только как «разогревание мышц» (это является лишь одной стороной 

сложного процесса подготовки двигательного аппарата организма спортсмена к предстоящему фи-

зическому напряжению). Разминка способствует общему повышению уровня деятельности: воз-

буждению в нервных центрах, координирующих деятельность систем организма во время упраж-

нений, подготовке двигательного аппарата, увеличению газообмена, дыхания и кровообращения. 

Она создает как бы общий рабочий фон, на котором можно успешнее выполнять спортивные уп-

ражнения. 

Разминка включает определенный комплекс физических упражнений, который обычно со-

стоит из общей и специальной частей. Общая часть имеет целью создание оптимальной возбуди-

мости центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата, усиление деятельности сер-

дечно-сосудистой и дыхательной систем. Специальная часть направлена на создание оптимальной 



возбудимости тех звеньев нервно-мышечного аппарата, которые будут участвовать в выполнении 

предстоящей физической нагрузки. С целью предупреждения утомления мышц во время разминки 

дается нагрузка не только на мышцы, которые должны выполнять основную работу во время со-

ревнований, но и на те, которые не будут нагружены. Нагрузка, выполняемая при разминке, долж-

на быть строго индивидуализирована. 

Рационально построенная разминка не вызывает утомления организма и излишнего возбу-

ждения. 

Одной из мер профилактики травм является регулярное закаливание организма спортсме-

нов к действиям низкой и высокой температур, солнечной инсоляции и т. п. С целью профилакти-

ки спортивных травм используют специальные защитные средства. 

 

Опыт работы показывает, что при уделении должного внимания предупреждению спор-

тивных повреждений при занятиях спортом, правильном выполнении методических и организа-

ционных указаний, хорошей постановке врачебного контроля и воспитательной работы травмы, 

как правило, отсутствуют. 

 

 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях. 

 

 

Возникновение травм.  

Причины спортивных травм. Классификация причин возникновения спортивных 

травм: 

1) недочеты и ошибки в методике проведения занятий; 

2) недочеты организации занятий и соревнований;  

3) недостатки в материально-техническом обеспечении занятий и соревнований;  

4) неблагоприятные метеорологические и санитарные условия при проведении тренировок 

и соревнований;  

5) нарушение требований врачебного контроля;  

6) недисциплинированность спортсменов.   

Повреждения в различных видах спорта.  

Предупреждение спортивных травм.  

регулярный контроль со стороны администрации, тренеров, педагогов и судей Обязанно-

стью врача является систематический учет всех случаев травм.. 

 


