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Травмы возникают из-за ошибок методики, 

организации, технической оснащённости и 

поведения участников. Профилактика направлена 

на охрану здоровья и повышение 

результативности тренировок и соревнований. 

 

Значение профилактики 
спортивных травм 
 

2 



Методика тренировок для снижения травмоопасности 
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Однородность и постепенное 

увеличение нагрузки 

 
Контроль состава групп по возрасту, 

полу и уровню подготовки снижает 

риск травм. Нагрузку увеличивают 

плавно, исключая перегрузки и 

ошибки исполнения упражнений. 

 

Индивидуальный подход и 

разминка 

 
Учитывая психофизиологические 

особенности спортсменов, тренер 

подбирает упражнения и нагрузки. 

Целенаправленная разминка 

повышает эластичность тканей и 

снижает вероятность повреждений. 

 

Ограничение нагрузок для 

уязвимых групп 

 
Для детей и женщин строго 

регулируют нагрузку, исключая 

тяжёлые виды спорта без 

соответствующей подготовки, что 

существенно снижает травматизм. 

 



Методические рекомендации по спортивной травматологии 

 

Ключевые упражнения направлены на ограничение 

нежелательных движений, ускорение мышечной реакции и 

повышение мышечной выносливости, что укрепляет 

суставы и снижает риск травм. 

 

Комплекс упражнений эффективен для снижения 

травматизма и улучшения спортивной работоспособности. 
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Упражнения для укрепления суставов 
 



Организация тренировок и соревнований 
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Планирование нагрузок 
 

Построение расписания с равномерным 

распределением и запретом участия в 

нескольких видах спорта в один день. 

 

Безопасность площадок 
 

Ограждение мест соревнований и 

соблюдение оптимального расположения 

для предотвращения травм. 

 

Формирование наблюдаемых 

групп 
 

Создание групп до 20 человек с 

постоянным наблюдением тренера для 

контроля безопасности. 

 

Оптимизация условий тренировок 
 

Выделение помещений с достаточной 

площадью и запрет одновременных 

занятий конфликтующих видов спорта. 

 



Регулярный осмотр и устранение дефектов 

оборудования и спортплощадок обеспечивают 

безопасность тренировочного процесса. 

 

Подбор экипировки по возрасту, полу и виду 

спорта, а также обязательное использование 

средств индивидуальной защиты снижают риск 

травм. 

 

Техническое оснащение и инвентарь 
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Санитарные правила и методические рекомендации 2023 

 

Обеспечение проветривания, адекватного 

освещения и учёт погодных условий 

значительно снижают риск травм. 

 

Неблагоприятные климатические параметры 

повышают частоту спортивных травм, что 

требует контроля среды тренировок. 
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Влияние гигиенических и метеоусловий на 
травматизм 
 



Постепенное возобновление 

нагрузок после травм 

предотвращает рецидивы и 

способствует безопасному 

возвращению к тренировкам. 

 

Обязательные предварительные 

и ежегодные медицинские 

осмотры позволяют 

своевременно выявить 

противопоказания и 

скорректировать тренировочный 

процесс. 

 

Мониторинг признаков 

перетренированности помогает 

предотвратить ухудшение 

здоровья спортсменов и снизить 

риск травматизма. 

 

Врачебный контроль для предупреждения травм 
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Поведение спортсменов и воспитательная работа 
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Развитие самоконтроля и смелости способствует более безопасному поведению, снижая риск травматизма в стрессовых 

ситуациях. 
 

Воспитание волевых качеств 
 

Отказ от курения и алкоголя перед тренировками и 

соревнованиями улучшает состояние спортсменов и 

уменьшает вероятность травм. 
 

Запрет вредных привычек 
 

Поддержание дисциплины и стимулирование 

коллективного взаимодействия помогают снижать 

травмы, возникшие из-за агрессии или 

невнимательности. 
 

Дисциплина и командный дух 
 



Значимость комплексного подхода к 
профилактике травм 
 
Системное взаимодействие всех участников спорта обеспечивает безопасность и 
высокую эффективность, снижая травматизм через дисциплину, методическое и 
техническое обеспечение. 
 


