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Спортивні травми - це пошкодження або патологічні стани, отримані або, які виникли при заняттях фізичним вихованням та спортом. Хоча, як правило, ці травми і не небезпечні для життя, але вони, однак, відображаються на загальній і спортивній працездатності людини, виводять її на деякий період зі строю, перешкоджають праці, навчанню і нерідко потребують немалих зусиль та часу для відновлення втраченої працездатності.

Тому вага спортивних пошкоджень серед інших видів травмувань невелика і складає до 3% від загального числа травм.

Серед спортивних травм частіше всього зустрічаються удари і пошкодження зв'язок, нерідко також потертості, подряпини, поранення, вивихи і пошкодження суглобів, переломи, струси мозку.

Профілактика пошкоджень під час заняття фізичними вправами та спортом заснована на ретельному вивченні причин та обставин їх виникнення.

Загальними основними мірами щодо попередження травм під час спортивних занять та на змаганнях слід рахувати:

   - забезпечення правильної організації, побудова і проведення учбово-тренувальних занять, суворе дотримання правил змагання;
   - широке ознайомлення і безперечне виконання керівниками занять, інструкторами, тренерами і господарськими робітниками, а також всіма студентів правил та вимог щодо попередження травм при заняттях фізичними вправами та спортом;
   - ретельний аналіз і розслідування кожного випадку травми та прийняття мір щодо попередження можливості їх повторення в подальшому, а також залучення винних до відповідальності.
Основними причинами травмування при заняттях фізичною підготовкою та спортом перш за все є недоліки в організації та методиці проведення занять, тренувань і змагань та незадовільне матеріально-технічне оснащення місць занять.
Велике значення мають також недисциплінованість тих, хто займається та несприятливі метеорологічні і гігієнічні умови.

Таким чином, травми, отримані при занятті фізичним вихованням та спортом, в більшості випадків можна попередити при умові хорошої організації занять, продуманої методики їх проведення, при індивідуалізації процесів навчання і тренування, зразковій дисципліні та уваги тих, хто займається, відмінному стану обладнання спортивних залів, майданчиків та спорядження.

Основна роль в профілактиці спортивних травм належить керівникам занять та тренерам. Лікар зобов'язаний здійснювати медичний контроль у ході навчальних занять, тренувань та змагань за неухильним та систематичним проведенням необхідних профілактичних заходів.

Недостатній медичний контроль за фізичним станом є причиною спортивних пошкоджень (8-17,2% всіх випадків спортивного травмування). До часткових порушень правил медичного контролю слід віднести допуск спортсменів, які перенесли захворювання, до тренувань та змагань без додаткового медичного огляду, а також в стані перевтоми, перетренування, після грубого порушення режиму і правил гігієни.

В цілях попередження травм лікар повинен прийняти участь в складанні програм та в виборі методики занять відповідно до фізичного стану, підготовленості та натренованості кожного, хто займається, контролювати дотримання послідовності в проходженні програмного матеріалу на заняттях з фізичного виховання, а також встановлювати контроль за правильною організацією та методикою занять, слідкувати за відповідним дозуванням фізичного навантаження з врахуванням індивідуальних особливостей тих, хто займається. При видачі дозволу на відновлення занять (тренувань) після перенесених ним захворювань або отриманих пошкоджень, лікар повинен дати рекомендацію керівнику занять про тимчасове виключення тих чи інших вправ або про обмеження їх тривалості

1. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА 

ПРОВЕДЕННЯ СПОРТИВНИХ ЗАХОДІВ.

Недоробки в методиці та організації спортивних занять, за різними статистичними даними, були причиною пошкоджень від 26,2 до 53,2 % усіх випадків. Частіше всього спортивні травми спостерігаються при спортивних іграх, занять легкою атлетикою, гімнастикою, боротьбою, фехтуванням та важкою атлетикою:

Заняття повинні проводитись в місцях, пристосованих для цього, під спостереженням керівника занять.

Керівник приходить до місця занять (стадіон, спортивний майданчик та ін.) першим та іде останнім, впевнившись, що всі, хто займаються, по​кинули зал або майданчик.

В процесі занять хто займається розбиваються на групи з ураху​вання їх фізичного стану, ступеня натренованості, спортивного розряду та вагової категорії.

Причиною травм може бути надмірна кількість тих, хто займається, в результаті чого можливо зіткнення один, з одним, падіння та ін. Тому кількість тих, хто займається повинна завжди відповідати місткості спортивних залів, майданчиків та ін.

Причиною пошкоджень нерідко є і неорганізована або неправильно організована зміна груп тих, хто займається. Не можна допускати перехід, однієї із груп по ділянці майданчика, спортивного поля або залу в момент продовження на ньому занять іншої групи.

При складанні розкладу навчальних занять та тренувань потрібно враховувати, що не можна їх проводити в пізні часи або одразу після їжі, перенавантажувати програми та календар змагань, тому що це приводить до вираженої втоми тих, хто займається.

На всіх заняттях обов'язково повинна підтримуватися дисципліна та зосереджуватися увага тих, хто займається. Необхідно категорично забороняти самостійне і безконтрольне виконання вправ на знарядді.

Перед кожним заняттям керівник повинен виявити ступінь втоми групи, дізнатись час попереднього навчального заняття, господарських та інших робіт, а також час, який пройшов після останнього прийому їжі. Керівник повинен знати, хто із тих, хто займається, знову відновлює заняття після перерви в зв'язку з перенесеним захворюванням, минулим пошкодженням або іншими причинами, хто скаржиться на погане самопочуття. Перед початком кожного заняття спортом обов'язково потрібно проводити відповідну розминку, тому що це є однією з основних умов попередження травм.

При проходженні програмного матеріалу необхідно суворо дотримувати послідовність і методику. Недостатньо підготовлені учні до виконання технічно складних вправ не допускаються.

В процесі занять керівник повинен зробити індивідуальний підбір вправ для окремих хто займається, визначити дозування та навантаження для кожного, враховуючи наявність в групі осіб, відновлюючих заняття після хвороби і так званих ''відстаючих".

Травми можна запобігти, якщо при проведенні занять і змагань строго виконуються вправи, положення, інструкції, методичні вказівки, визначаючи зміст і порядок проведення занять, тренувань та змагань по даному виду спорту. Необхідно також суворо дотримуватися плану занять та чіткості їх проведення, точно виконувати такі основні вимоги раціональної методики навчання студентів, як послідовність в зміні навантаження, послідовність в оволодінні рухливими навиками, індивідуальний підхід, правильний особистий показ вправи, ретельний інструктаж тих, хто займається та контроль за виконанням вправ, неправильне виконання яких може привести до травм.

Керівникам, інструкторам, тренерам при визначенні навантаження під час навчально-тренувальних занять необхідно користуватися даними медичних обстежень тих, хто займається, а також особистих спостережень за станом здоров'я учнів. Вони повинні уважно слідкувати за всіма змінами самопочуття тих, хто займається та приймати відповідні міри для усунення виявлених недоліків в навантажені або режимі.

Виняткове значення для попередження травм на заняттях, особливо гімнастикою, акробатикою та іншими видами спорту, має страхування.

Тому необхідно тих, хто займається, навчати основним правилам техніки виконання прийомів страхування, а також навичкам безпечного падіння при невдалих приземленнях, зриванні із знарядь та ін.

2. МАТЕРІАЛЬНО-ТЕХНІЧНЕ ОБЛАДНАННЯ

МІСЦЬ ЗАНЯТЬ.

Незадовільне матеріально-технічне оснащення місць занять є одниєю з основних причин спортивного травмування. До них належать:

   - низька якість спорядження, обладнання спортивних споруд, яка не відповідає технічним вимогам;

   - погана підготовка знаряддя, спорядження, місць занять та змагань;

· порушення вимог та правил використання знарядь, спорядження та інших предметів матеріально-технічного забезпечення.

Існують певні нормативи матеріально-технічного забезпечення і обладнання місць занять: гімнастичні зали, площадки, бігові доріжки, місця для стрибків та метання, катки, басейни та ін., а також табель необхідного спортивного інвентарю. Всі ці нормативи та вказівки регламентовані відповідними наказами та правилами змагань. Погана матеріально-технічна підготовка до занять або змагань може виявитися в поганому закріпленні знарядь, відсутності матів дія стрибків та багато інших.

Халатність у підготовці матеріально-технічної частини, як. наприклад, надірваний канат на гімнастичних кільцях, тріснута ручка на гімнастичному коні, задирки на перекладині, погано просіяний грунт без достатньої суміші тирси в ямі для стрибків, надзвичайно жорстка бігова доріжка, яка не відповідає технічним вимогам, зламані замки на штанзі, ступи на дні басейну - все це може бути причиною виникнення травм.

Порушення правил використання спорядження, обладнання та місць занять, тобто гра у волейбол баскетбольним м'ячем, проведення занять або змагань без повного комплекту встановлених правилами захисних пристосувань, носіння спортивного взуття без певного підгону, як правило, теж призводить до пошкоджень.

Небезпека неповноцінного матеріально-технічного забезпечення найбільша в умовах змагань. Всі місця для занять фізичним вихованням та спортом повинні відповідати санітарно-технічним вимогам, тобто піддержуватися в чистоті, мати достатню площу та кубатуру, відповідне, освітлення, вентиляцію, опалення, необхідну температуру та вологість повітря, необхідне обладнання, справні спортивні знаряддя та майно.

Площі, призначені для спортивних занять на відкритому повітрі, повинні обов'язково відповідати всім вимогам.

Футбольне поле повинне бути рівним, без поглиблень та купин, грунт на ньому достатньо пружнім, з рівним зеленим покриттям, необхідно постійно стежити, та доглядати за ним.

Бігова доріжка повинна мати тверду, добре дреновану основу, еластичний, щільний, не пороховий та стійкий у відношенні до атмосферних опадів верхній шар. Останній необхідно систематично розрівнювати, підсипати суміші, обкатувати катком і поливати.

Після закінчення забігів, особливо на короткі дистанції, необхідно прослідкувати, щоб місця стартів були негайно підрівняні.

Навчання техніці бігу проводиться на рівному місці або спеціальній біговій доріжці. Доріжка не повинна мати вибоїн та ям.

Ями для стрибків заповнюються чистим, просіяним піском з доміш​ками тирси. Перед стрибками зміст ям необхідно розпушити лопатою та підрівняти граблями. Граблі і лопати слід одразу ж забрати, не залишаючи їх біля ям. Після занять ями для стрибків також потрібно розпушити та підрівняти.

Місце для метання молотів та дисків загороджують, щоб знаряддя у випадку зриву не попадали в тих, хто займається або глядачів. Висота огорожі повинна бути не менша, ніж 3,35 м.

Стандартне обладнання майданчиків повинне відповідати числу тих, хто займається.

В залі для занять важкою атлетикою необхідно мати спеціально обладнані неслизькі містки. Замки на штанзі повинні бути справними, гриф штанги - прямим та легко обертаючим на дисках. 
В залі для боротьби повинен лежати мат розміром 6x6 м, товщиною не менше 15 см або складові мати, покриті зверху спеціальними покришками, поверх яких натягується і закріплюється по краях полотно з байки або фланелі. Навкруг мата залишається вільна зона не вужча 1 м. На килим допускають тих, хто займається, лише в спеціальному взутті та костюмах.

В залі для боксу підлога рингу повинна бути рівною, застеленою повністю товщиною не менше 2 см, зверху якого туго натягується брезент. Покриття повинно виходити за край рингу не менше, ніж на 50 см. Канати обмотуються чистими бинтами. Металеві розтяжки в кутах рингу покривають подушками. Краї рингу повинні відступати від стін не менш, ніж на 1,5 м і на цій відстані не повинні знаходитися ніякі сторонні предмети.

Для гри у волейбол та баскетбол обладнують спеціальні майданчики у відповідності до технічних норм. При грі різні предмети відносять від границь майданчиків на 2,5 м на літніх майданчиках і на 1,5 м - в закритих приміщеннях. На костюмах та взутті тих, хто грає, не треба допускати будь-яких металевих та твердих часток.

Спортивні зали повинні мати достатнє звичайне та штучне освітлення. Пристрої центрального опалення треба прикривати металевими сітками, що знімаються. У спортивному залі розміщується лише те обладнання, яке необхідне для проведення занять. Для зберігання обладнання та інвентарю обладнується спеціальне приміщення.

Перед початком занять необхідно перевірити справність знаряддя, спортивного інвентарю та підготовленість місць для цих занять.

У всіх спортивних спорудах необхідно мати термометри, правила внутрішнього розпорядку з указаниям санітарно-гігієнічних вимог, санітарну книгу, в яку лікар вносить свої пропозиції та зауваження з приводу недоліків виявлених під час наступного огляду.

Для занять фізичною підготовкою та спортом одяг повинен бути вільним, не заважати руху, диханню та кровообігу запобігати травмуванню, відповідати видам спорту і бути пористим, володіти доброю повітряпроникненістю, відповідати сезону і мете реологічним умовами. Взуття спортсмена повинно відповідати формі ноги, бути легким та зручним, не стискувати стопу.

За порушення матеріально-технічного оснащення місць занять відповідає, перш за все, керівних занять в цілях попередження травм вони повинні періодично проводити огляд та перевірку інвентарю і обладнання, звертаючи особливу увагу на справність його в місцях з'єднання або кріплення (гвинти, розтяжки, закріплення їх до стелі, стін, до спеціальних пристосувань та ін.), а також на правильне встановлення та розміщення знарядь. На знарядді та інвентарі не повинно бути іржі, зубців, тріщин. У випадку порушення основних санітарно-технічних вимог та можливості нанесення шкоди здоров'ю тих, хто займається, лікар зобов'язаний прийняти міри до негайного усунення виявлених нєдоліків. При невиконанні, керівником занять поставлених вимог слід запропонувати йому припинити заняття.
Перед зимовим і літній періодами призначається комісія у складі фахівців з фізичного виховання та спорту, медицини та інших посадових осіб, виділених для перевірки санітарно-технічного стану місць занять, спортивних залів і містечок, стрільбищ, басейнів та ін. Результати роботи комісії та її пропозиції щодо усунення виявлених недоліків доповідаються керівництву.

3. ДИСЦИПЛІНА ЯК ОДИН З ОСНОВНИХ ФАКТОРІВ ПОПЕРЕДЖЕННЯ СПОРТИВНОГО ТРАВМАТИЗМУ.

Недисциплінованість тих, хто займається, викликає від 4,0 до 19,7% всіх пошкоджень. Травми можуть виникнути через порушення дисципліни, а також через переоцінку своїх сил та можливостей.

Винними виникнення травм можуть бути і самі спортсмени та їх вихователі. Одні тому, що не виконують вказівок та порад керівників занять і інструкторів, тренерів, інші через недостатню увагу до повсякденного виховання спортсменів.

Не товариське відношення тих, хто займається, один до одного, грубість на занятті, тренуванні або змаганнях повинні негайно присікатись, керівник занять зобов'язаний звернути увагу всіх спортсменів на недопустимість подібних вчинків.
Однією з причин можливих травм може бути використання грубих заборонених прийомів, наприклад, підніжок, підсадок, накладок, ударів під час занять і на змаганнях у спортивних іграх, кидків за килим під час занять боротьбою, ударів нижче поясу при занятті боксом, які можуть нанесли каліцтво спортсмену.

Низька якість суддівства, наприклад, якщо суддя не присікає проявлення грубого, небезпечного, різкого поводження учасників у відношенні до своїх спортивних противників, може також привести до травмувань.

Аналіз показує, що в більшості випадків це спостерігається при невисокому рівні володіння технікою підготовленості і деякі спортсмени прагнуть компенсувати недостатню технічну підготовку застосуванням сили та грубих, недозволених прийомів, при недостатній вимогливості суддів на змаганнях або відсутності певної виховної роботи тренерів зі спортсменами.
Велику роль у виникненні травм грає порушення режиму спортсменами і приймання їжі безпосередньо перед змаганнями, прихід на тренування в стомленому стані та ін. Отже, однією з важливих мір попередження травм є висока вимогливість тренерів та викладачів, добре поставлена виховна робота зі спортсменами.

Заняття, тренування без дозволу керівника, тренера, інструктора недопустимі. Не можна також піти з місця занять без дозволу старшого.

Дисципліна, беззаперечне виконання вказівок і вимог керівників та суддів є однією з основних мір щодо попередження травм.

4.ВПЛИВ НЕСПРИЯТЛИВИХ МЕТЕОРОЛОГІЧНИХ ТА ГІГІЄНІ​ЧНИХ УМОВ ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ СПОРТОМ.

Через несприятливі метеорологічні та гігієнічні умови під час проведення тренувань та змагань виникає від 2 до 6% всіх травм.

У деяких видах спорту при проведенні занять і змагань велике значення мають метеорологічні умови. Існують затверджені норми температури повітря, при яких дозволяється проводити заняття і змагання.

Зневажання несприятливими метеорологічними умовами (сильний дощ, вітер, снігопад, висока або низька, температура повітря) під час тренувань або змагань, особливо із зимових видів спорту, нерідко служить причиною травм.

До групи причин травмування, що виникають через несприятливі гігієнічні і метеорологічні умови, відносять порушення загального режиму, недотримання вимог у відношенні одягу, взуття, проведенні спортивних занять при надмірній високій або низькій температурі повітря та великої швидкості його руху, підвищеної або пониженої вологості, недостатній освітленості місць занять та ін.

Виконання фізичних вправ у холодну погоду без достатньої попередньої розминки нерідко, внаслідок охолодження організму, веде до розриву м'язів, зв'язок та іншим пошкодженням. При низькій температурі повітря і вітряній погоді можуть спостерігатись відмороження, в дощову погоду при слизькому грунті можливі падіння і пов'язані з ними травми.

Для профілактики спортивного травмування, причинами якого є несприятливі гігієнічні метеорологічні умови, необхідно суворо дотримуватися гігієнічних нормативів і вимог у відношенні температури повітря, освітленості, одягу та взуття, розподілення годин занять на протязі дня та інших.

Необхідно проводити більш тривалу розминку в холодну, дощову погоду; приймати відповідні міри для попередження обморожень в зимові місяці, в морозну та вітряну погоду проводити заняття в місцях, захищених від вітру.

Вкрай важливо особливу увагу приділяти підготовці місць занять в дощову погоду (особливо місць для стрибків та бігу).

Однією з мір профілактики спортивних травм є регулярне загартування організму спортсмена, що сприяє зниженню чутливості до дій низької та високої температури та т.п. З ціллю профілактики спортивних травм використовують спеціальні захисні засоби.

5.СПЕЦИФІКА СПОРТИВНИХ ТРАВМ У РІЗНИХ ВИДАХ СПОРТУ ТА МІРИ ЩОДО ЇХ ПОПЕРЕДЖЕННЯ.

Легка атлетика. При занятті легкою атлетикою кількість спортивних травм порівняно невелика. Найбільша кількість травм виникає при стрибках метанні спису, диску, гранати.

Травми при стрибках виникають в більшості випадків в момент штовхання та приземлення. При штовханні на поганому майданчику у технічно непідготовлених спортсменів може виникнути підвертання стопи з пошкодженням зв'язок гомілкостопного суглобу або перелом лодижок. Такі ж пошкодження можливі і в момент приземлення.

Характерною травмою при стрибках в довжину та потрійному стрибку з розбігу є удари п'яток. Під час стрибка із жердиною в момент падіння внаслідок поломки жердини та при невдалому приземленні можуть виникнути пошкодження хребта, переломи кісток, верхніх та нижніх кінцівок, вивихи, удари, пошкодження менісків, струс головного мозку та ін.

Причиною пошкодження при стрибках є неправильна методика і організація занять, недостатньо підготовлені ями та ін. Особливу увагу при навчанні стрибкам повинно надавати правильному виконанню штовхання та приземлення. При стрибках в довжину та потрійному стрибку з розбігу дерев'яний брусок, від якого здійснюється відштовхування, вкопують в землю на рівні поверхні, борти ящика ями для стрибків для запобігання травм обладнують на одному рівні із землею і оббивають гумою або брезентом з м'якою прокладкою. Пісок в ямах для стрибків спушують і вирівнюють граблями.

Перед стрибками з жердиною необхідно провірити справність та міцність жердини.

У легкоатлетів - бігунів взуття повинне бути по нозі і встановленого тапу із шипами.

Особам, які отримали в минулому пошкодження зв'язок, слід надівати під час вправ наколінник, гомілкостопних та ін.)

Для попередження ударів і пом'якшення ударів в області п'яток при потрійному стрибку необхідно під п'ятки підкладати прокладки із пористої гуми.
При метанні легкоатлетичного знаряддя частіше всього спостерігаються пошкодження зв'язок ліктьового і плечового суглобів, вивихи плеча, переломи плечової кістки.

При метанні диску та штовханні ядра зустрічається відносно мало травм, в основному вони зводяться до розтягання дельтовидної м'язи, пошкодження або травма сумко-зв'язкового апарату плечового суглобів.

Профілактичні заходи повинні засновуватись в першу чергу на правильній організації та методиці занять (дотримання суворої послідовності у проведенні розминки перед початком занять, змагань).

При бігу на короткі дистанції можливі пошкодження м'язів згинаючих та розгинаючих стегон у формі часткових надривів та розривів окремих волокон та пучків, підвернення стопи з пошкодженням зв'язок голіностопного та колінного суглобів. Спостерігається також пошкодження ахілового сухожилля, переломи кісток при падінні, поранення шипами.

Тренування на дуже твердій та жорсткій доріжці часто приводять до появлення у легкоатлетів своєрідних запальних процесів в надкістяці великоберцевої кістки (периостит), і через сильні болі, що загострюються після кожного тренування, заняття стають неможливими.

Основою профілактики таких пошкоджень є правильна методика навчання техніці бігу, підготовка м'язе - зв'язного апарату до максимальних та різних для даної особи фізичних навантажень, а також раціональна розминка перед кожним тренуванням та змаганням.

Розминка не лише сприяє покращенню кровопостачання м'язів перед основним навантаженням, розігріваючи їх, але, що саме основне, встановлює оптимальну координацію важких рухів. Обов'язкове носіння теплого тренувального костюму, особливо у холодну погоду.
Гімнастика. Це один з найбільш популярних та розвинутих у нас видів спорту. Основну частину спортивної гімнастики складають вправи на різному знарядді - перекладені, брусах. По локалізації основна частина пошкоджень у гімнастиці приходить на верхні кінцівки - 75% всіх травм, при чому 60% з них складають пошкодження кісток. Травми промене-зап'ястного суглобу, плеча, плечового суглобу, стопи, голені, колінного суглобу та інших частин тіла складають 25%.

За характером пошкоджень при занятті гімнастикою переважають спадини (80%). В цю групу включені і зриви мозолів на долонях. Розтяги та розриви зв'язків та м'язів, удари, вивихи складають 20% пошкоджень.

Слід особливо підкреслити часто зустрічаючі у гімнастів намозолені долоні рук, часті зриви свіжих мозолів та їх загнивання

При занятті на перекладині та брусах в результаті неправильного приземлення на нерівний мат або його край наприклад, трапляється пошкодження зв'язок гомілкостопного та колінного суглобів; падіння на витягнуту руку може привести до перелому кісток передпліччя та кісті.

Профілактика пошкоджень при вправах на перекладині повинна засновуватись як на правильній методиці навчання починаючих заняття гімнастикою, так і на правильній організації страхування.

Задача тих, хто страхує, складається в тому, щоб не допускати падіння, особливо на голову, та інстинктивно витягнуту вперед руку, щоб пом'якшити силу удару. Однак не потрібно перетворювати страховку в ніжну опіку, перешкоджаючу виробити сміливість та рішучість. Той, хто страхує, повинен володіти і великим досвідом, і умінням. Забезпечення урахування доцільно доручати лише тим, які досконально знають виконуючу вправу. Вміють правильно вибирати місце для проведення страхування і знають, як це зробити. Той, хто проводить страхування, зобов'язаний бути постійно уважним.

Викладач та тренер зобов'язані з перших же занять познайомити спортсмена з технікою "самострахування" та добитись, щоб гімнаст оволодів відповідними прийомами.
При виконанні вправ на перекладині і брусах необхідно використовувати порошок магнезії для висушування шкіри долоней, застосовувати для цієї цілі каніфоль або крейду не дозволяється. Жердини брусів повинні бути ретельно відшліфовані, не мати зазублин та тріщин. В цілях профілактики утворення мозолів на долонях, а також попередження їх зривання застосовуються "накладки'' із тонкої шкіри. Між металевою основою брусів повинен бути дерев'яний настил. При виконанні вправ на брусах можливі пошкодження в результаті ударів об бруси, станину, а також падіння при неправильних зіскоках. На місці приземлення повинні бути підстелені мати з рівною поверхнею на всьому протязі, а на відкритих майданчиках встановлені ями, заповнені тирсою з піском. 
Спортивні ігри. Пошкодження при грі у футбол можуть бути різними - від незначних подряпин до переломів кісток. Частіше усього страждають нижні кінцівки, колінні та гомілкостопний суглоби. При різних поворотах тулуба з фіксованою стопою можуть виникати пошкодження менісків та розриви хрестоподібних зв'язок. При зіткненні гравців можуть бути переломи ребер, кісток носу, рани обличчя, голови, струс мозку. Удари по голені можуть привести до переломів кісток голені, особливо при відсутності щитків.
Майже половина всіх пошкоджень, які спостерігають при грі у футбол, зумовлена грубістю та недисциплінованістю окремих гравців, при чому частіше їх проявляють гравці команди, що програла. С точки зору профілактики важливе значення має виховна робота серед гравців та постійна турбота про підвищення їх культурного та професійного рівня. Вельми велика і роль судді під час змагань, який своїми рішучими діями повинен присікати різні спроби гравців порушувати встановлені правила гри.
Цілком ймовірно, щоб нерівності футбольного поля, наявність ям, вибоїн, пагорбів, обумовлюючих підвертання стоп, падіння футболістів та виникнення ряду пошкоджень, слід обов'язково ліквідувати до початку гри.

Найбільш розповсюджені засоби та міри попередження травм при грі у футбол - бинтування гомілкостопних суглобів еластичними бинтами і накладання спеціальних щитків на передню область голені для захисту від можливих ударів та переломів; надівання під труси суспензорію для запобігання від ударів статевих органів, а воротарю додатково ватяних трусів під звичайні і налікотників на область ліктьових суглобів.

Травми під час гри у баскетбол та ручний м'яч трапляються в результаті падіння, зіткнення гравців та підворотах. При падіннях та зіткненні спостерігаються синці, при підверненні стоп усередину - пошкодження зв'язок гомілкостопного суглобу. Різкі повороти та неправильні приземлення можуть привести до пошкодження зв'язок колінного суглобу та менісків.

Під час гри у волейбол найбільш часто спостерігаються синці та удари, отримані при падінні. При ударах по м'ячу можливі пошкодження пальців рук (надрив зв'язок). Нерідкі пошкодження в області плечового суглобу (вивихи в плечовому суглобі, надрив та розтягнення м'язів), виникаючі при ударі по м'ячу , що високо летить. Причини травм в більшості випадків - недостатня підготовленість тих, хто грає, яка проявляється, в першу чергу, в неправильному положенні пальців рук у момент удару та прийомі м'яча, а також дефекти в покритті волейбольного майданчика.

Профілактичними заходами є: правильна організація та методика проведення занять, підвищення технічної підготовленості гравців та належне підтримання майданчиків.

Боротьба. При занятті боротьбою частіше усього трапляються розтягнення, надрив та розрив зв'язок та м'язів. Рідше - удари і ще рідше переломи. На відміну від інших видів спорту тут майже однаково часто пошкоджуються як нижні, так і верхні кінцівки. При цьому біля ¼ всіх пошкоджень приходиться на область колінного та гомілковостопного  суглобів, а також акроміально-ключового зчленування. Пошкодження акроміально-ключового зчленування звичайно трапляються при падінні на плечовий суглоб в положенні, коли рука сильно відведена назад; переломи нижніх грудинних ребер спостерігаються при падінні на суперника; переломи ключиці - при падінні на область плечового суглобу; вивихів ліктьового суглобу - при падінні на витягнуту руку.

Найбільш часто причиною пошкоджень є недостатня технічна та фізична підготовленість борця. У ряді випадків пошкодження є результатом застосування суперником грубих і заборонених прийомів.

Велике значення в профілактиці травмування має правильна організація тренувань та змагань. Заняття повинні проводитись лише на спеціальному килимі - маті. Мати повинні бути щільні, рівні, пружні, без поглиблень. Спеціальне взуття повинно щільно облягати гомілкостопні суглоби, трішечки фіксуючи їх. На учбово-тренувальних заняттях та під час змагань пари необхідно становити із учасників однієї вагової категорії і приблизно рівних за рівнем спортивної підготовки.
Бокс. Пригнічуюча більшість пошкоджень приходиться на дистальні відділи верхніх кінцівок - пальці, променезап'ястний та ліктьовий суглогби (більше 60% всіх пошкоджень). Вони зумовлені частіше усього ударом руки об тіло суперника або об знаряддя (при спеціальних вправах).

Нерідко мають місце розтяги або розриви зв'язок міжфалангових суглобів, переломи фаланг, періостити тильної поверхні м'ясних кісток. Причинами їх є: погане бинтування пальців, погано підігнані перчатки, недостатня натренованість.

Можуть бути переломи кісток носу та нижньої щелепи, розсічення надбрівних дуг та ін.

Пошкодження нижніх кінцівок спостерігаються в боксі відносно рідко. В основному ці пошкодження носять характер пошкоджень зв'язок гомілкостопного та колінного суглобів (іноді відрив та прищеплення меніску, частіше медіального) і м'язів , сухожилля, (частково, - ахіллове сухожилля). Механізм цих пошкоджень пов'язаний із швидким переміщенням боксера на підпружиних ногах та різкими поворотами тулуба з стегном при фіксованих гомілках та стопах.

Для профілактики пошкоджень велике значення має обов'язкове застосування спеціальних захисних прилаштувань: протектора для зубів, твердого бандажу, так званої раковини із щільної шкіри, ретельно підігнаного до тулуба, яка не заважає рухам боксера та надійно захищає від ударів статеві органи.

Необхідно також ретельно обшити мотузку рингу для відвертання тіла боксера від синців.

Слід підкреслити, що при проведенні тренувального бою боксер повинен одівати захисну маску.

Підйом ваги. При підніманні штанги частіше всього зустрічаються пошкодження верхніх кінцівок. До нього належать нерідко зустрічаючі міхури на долонях внаслідок відшарування шкіри при терті її об штангу, намозоленості долоні та відриви мозолів. В одиничних випадках зустрічаються розтяги зв'язок променезап'ястного суглобу, переломи променевої та лодьєвидної кісток, обумовлені різким тильним згинанням кісті. Окрім того, спостерігаються розриви м'язів плеча, відриви або розриви сухожилля довгої головки двоголової м'язи. При падінні штанги або гирі можуть бути переломи кісток голені та стоп.

Профілактичні заходи повинні базуватися на правильній організації занять та тренувань. Перед початком тренування повинна проводитися розминка. Тренеру рекомендується страхувати в момент узяття штанги на груди, коли ноги знаходяться в положенні ножиць.

Для профілактики переломів грудини деякі тренери рекомендують штангістам привчатися вкладати гриф більше на плечі, ніж на груди. Таке вкладання, однак, частіше технічно не виконуване, і тому бажано вкладати штангу на груди в момент дихання (на "повітряний амортизатор'') або на спеціальний "амортизатор". Останній складається із двох ватно-марлевих валиків, зшитих у поздовжньому напрямку з допомогою куска марлі шириною 7-8 см. За допомогою еластичної тасьми цей амортизатор надівається на шию, а валики розміщуються з двох сторін грудини, надійно захищаючи останню від тиску штанги і від виникнення перелому та переоститу.

Мірами профілактики є також освоєння техніки піднімання штанги, хороша фізична підготовка, проведення енергійної розминки. Доцільно надівати широкий шкіряний пояс, бандаж, бинтувати еластичним бинтом променезап'ясні суглоби або надівати шкіряний напульсник. Взуття повинно бути м'яке, із жорстким задником, який щільно облягає ногу та фіксує гомілкостопний суглоб.
Спортивні заняття у воді. Плавання, пірнання, стрибки у воду дозволяються лише в спеціально відведених місцях. Оскільки причиною пошкоджень є інколи сторонні предмети на дні водойми, останнє повинно бути досліджене та очищено заздалегідь, до початку занять або змагань.

Купання, пірнання та стрибки у воду в заборонених місцях можуть привести до важких травм, а іноді до потоплення. Стрибки з місця з недостатньою глибиною часто ведуть до перелому шийного відділу хребта. Ці пошкодження є вкрай важкими. Тому пірнання допускається лише у прозорій воді та обмеженому з усіх сторін водоймища і басейну.

Причинами пошкоджень частіше всього є порушення організації занять і вхід та вихід з води в одному місці, допускання до пірнання осіб в стані втоми, дозвіл стрибків на мілководді або при наявності плавців під вишкою та слабке володіння технікою вправ (особливо, у стрибках з вишки).
Необхідно, щоб викладач не лише розповів про техніку правильного старту та занурення у воду, але і правильно продемонстрував тим, хто займається. Глибина водойому при стрибках з п'ятиметрового трампліну повинна бути не менше 3 м, а з десятиметрового не менше 5 м. Передній край площадки (вишки) повинен видаватися вперед на 1 м у відношенні до переднього краю нижче розміщеного майданчика. Сходи, ведучі на вишку, загороджуються перилами, підлога покривається резиновою доріжкою.

Необхідно мати добре навчену рятувальну команду плавців, а також здійснювати постійний методичний контроль за плавцями, ватерполістами у воді, страждаючими на захворювання ЛОР органів.
Лижна підготовка. На заняттях лижною підготовкою в результаті порушення правил можуть виникати наступні пошкодження: натертості пальців ніг, удари об стовбури дерев, каміння та інші предмети: В цих випадках можуть бути переломи кісток та пошкодження зв'язок колінного та гомілкостопного суглобів. При різких поворотах можливі пошкодження менісків колінного суглобу.
Причинами пошкоджень є: неповноцінна методика навчання, участь в змаганнях або здачі норм без попереднього тренування, невдалий вибір місць занять (круті спуски, наявність на них пеньків, дерев.)

3 метою попередження травм перед початком кожного заняття необхідно перевірити справність інвентарю, правильне його налагодження, якість взуття. Під час занять та змагань на лижах при низькій температурі повітря слід приймати міри щодо попередження обморожень.

Керівникам або кращим лижникам рекомендується іти одному спереду, а другому замикати колону. Лижникам, які недостатньо підготовлені та швидко стомлюються, не треба дозволяти іти з занять без супроводжуючих.

ВИСНОВОК
У профілактиці спортивного травмування певне значення має правильно організований облік травм, які трапляються під час змагань та занять. Після надання медичної допомоги лікар повинен вияснити причину та механізм виникнення травми. В цьому велику допомогу йому надають тренери, судді та ті, хто займаються. Інколи спортсмен, який отримав невеличку травму, не звертається за медичною допомогою. Лікарі повинні вести постійно роз'яснювальну роботу серед військовослужбовців, тих, хто займається фізичним вихованням та спортом, викладачів та тренерів, щоб жодна травма не залишалась по за полем зору медичних працівників. Це дає можливість повністю виявляти всі причини травмування та приймати міри до своєчасного їх усунення.

Після надання першої допомоги потерпілому потрібно вирішити питання про подальшу участь його в заняттях або змаганнях, а при необхідності також про направлення його в медичний пункт або в лікувальне відділення.

Досвід показує, що при приділенні певної уваги попередженню спортивних пошкоджень при занятті спортом, правильному виконанню медичних та організаційних вказівок, належній постановці медичного контролю та виховної роботи, травми, як правило, зустрічаються рідко.
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