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У вітчизняній і зарубіжній літературі досить широко висвітлені проблеми 

боротьби з різними видами травматизму та зовсім недостатньо – питання 

організації та профілактики травматизму в спорті. Людина, що професійно 

займається спортом, викладається для досягнення кращого результату. 

Природньо, що при максимальних фізичних навантаженнях може виникнути 

травмуючий фактор.  

У спортивному травматизмі виділяють, як дуже легкі травми (без втрати 

спортивної працездатності) так і дуже важкі (що призводять до спортивної 

інвалідності і смертельних наслідків). За локалізацією ушкоджень у 

фізкультурників і спортсменів найчастіше спостерігаються травми кінцівок, 

серед них переважно це пошкодження суглобів, особливо колінного і 

гомілковостопного. 

Серед спортивних травм, як правило, високий відсоток травм в 

середнього і важкого ступеня. У спортивному травматизмі відзначається 

переважно: ураження суглобів – 38%, багато забитих місць – 31%, переломи – 

9%, вивихи – 4%. У зимовий період травм більше (до 51%), ніж у літній період 

(21,8%), а в міжсезоння (у закритих приміщеннях) – 27,5%. Попередження 

спортивного травматизму засноване на принципах профілактики ушкоджень з 

урахуванням особливостей окремих видів спорту.  

Крім загальних організаційно-профілактичних заходів забезпечення 

безпеки на навчально-тренувальних заняттях і спортивних змаганнях в окремих 

видах спорту існують заходи профілактики спортивного травматизму, властиві 

тільки даному виду спорту. 



Незалежно від виду спорту, є правила профілактики спортивного 

травматизму – це загальні інструкції, нехтування якими може в значній мірі 

підвищити ризик отримання травм. Важливими завданнями попередження 

спортивного травматизму є: 

• знання причин виникнення тілесних ушкоджень та їх особливостей в 

різних видах фізичних вправ; 

• розробка заходів щодо попередження спортивних травм; 

• недоліки і помилки в методиці проведення занять; 

• незадовільний стан місць занять та спортивного обладнання; 

• порушення правил лікарського контролю; 

• несприятливі санітарно-гігієнічні та метеорологічні умови при 

проведенні занять.  

Таким чином до профілактичних заходів з профілактики спортивного 

травматизму відносяться наступні: уважність і зібраність; техніка безпеки; 

відповідна спортивна екіпіровка; правильна розминка і розігрів м'язів; 

дотримання режиму сну і неспання; дотримання методики тренування; 

фінальний етап тренування (заминка); своєчасний лікарський контроль, а також 

баланс між силою і гнучкістю. Дотримання цих профілактичних заходів значно 

знизить ризик виникнення спортивних травм, тим самим зменшить кількість 

професійних спортивних патологій і рівень інвалідизації спортсменів. 

 


