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Травмы при занятиях 
Физической культурой . Как оказать 
первую помощь . Зачем соблюдать 
правила в игре.



Виды Травм
Виды травм
Открытые — повреждаются покровы организма
Закрытые — кожа и слизистые оболочки остаются целыми
Ушиб мягких тканей — представляют собой повреждение 
мягких тканей, которые развиваются при резком сжатии 
тканей между двумя твердыми поверхностями.
Растяжения — это ограниченное повреждение связочного 
аппарата сустава, при котором под воздействием внешней 
силы, происходит чрезмерное растяжение связок сустава, 
при этом, обычно, часть волокон связок разрывается.
Вывих
Разрыв связок
Перелом кости
Электротравма
Черепно-мозговая травма
Спинномозговая травма



вывих
Вывих — нарушение конгруэнтности суставных поверхностей костей, как с 
нарушением целостности суставной капсулы, так и без нарушения, под действием 
механических сил (травма) либо деструктивных процессов в суставе 
(артрозы, артриты).По степени смещения
Вывих может быть полным (полное расхождение суставных концов) и неполными — 
подвывих (суставные поверхности остаются в частичном соприкосновении). 
Вывихнутой считается дистальная (дальняя от туловища) часть конечности.

Первая помощь
Фиксация повреждённой конечности косынкой, шиной и т. п. (иммобилизация). 
Холод на область поражения. Небольшие вывихи могут быть вправлены 
самостоятельно, если есть уверенность в отсутствии повреждения костей. 
Вправление осуществляется обратно механизму травмы. Вправление суставных 
концов производится только врачом во избежание дополнительной травматизации 
тканей сразу же после установления диагноза с последующей иммобилизацией; в 
дальнейшем — функциональное лечение (гимнастика, массаж и т. д.). При 
застарелых вывихах (3 недели после повреждения) — хирургическая операция. При 
патологических вывихах — лечение заболевания, приведшего к вывиху. Для 
восстановления функции иногда необходима хирургическая операция.



вывих



растяжение
Растяжение и разрыв суставных связок возникают при резких 
движениях в суставе, превышающих его нормальную амплитуду и не 
совпадающих с его нормальным направлением. Чаще всего 
повреждается голеностопный сустав, реже коленный. Для разрыва 
связок характерны постоянная боль, кровоизлияние в месте травмы, 
резкое ограничение функции сустава и болезненность при пальпации. 
При растяжении и разрыве связок конечность, в отличие от 
переломов, не деформируется.В первые минуты после травмы наложите лед на 
поврежденный сустав, затем фиксируйте 
сустав эластичным бинтом, но не заматывайте слишком 
туго, чтобы не 
нарушитькровообращение. Голеностопный сустав при 
этом сгибают под углом 90°. На голеностопный сустав 
повязку накладывают следующим образом: делают тур 
вокруг нижней части голени, затем косой виток от 
внутренней лодыжки к подушечке мизинца стопы, виток 
вокруг стопы на уровне подушечек пальцев, затем косой 
виток от подушечки большого пальца к наружной 
лодыжке, опять проводят бинт вокруг голени и снова 
повторяют витки вокруг стопы сверху предыдущих.



Ушиб
Уши́б (лат. contusio) — закрытое повреждение тканей и органов без существенного нарушения 
их структуры. Чаще повреждаются поверхностно расположенные ткани (кожа, подкожная 
клетчатка, мышцы и надкостница). Особенно страдают при сильном ударе мягкие ткани, 
придавливаемые в момент травмы к костям.
Как правило, при ушибе пострадавшие испытывают более или менее интенсивные боли. 
Продолжающееся в глубине тканей кровотечение нередко приводит к дополнительной травме 
соседних тканей в результате их сдавливания, что сопровождается постепенным усилением 
боли и нарушением функции. Кровоизлияние в месте ушиба обычно проявляется 
кровоподтеком — сине-багровым пятном, окраска которого постепенно изменяется на 
зеленоватую и жёлтую.
Обычно возникает в результате удара тупым предметом или при падении.Первая помощь при ушибе
При ушибе надо наложить 
что-то холодное, через ткань. 
Йодная сетка на ушибленное 
место накладывается только 
спустя 24 часа. Применять 
местно-раздражающие 
средства непосредственно 
после травмы нельзя, это 
вызовет ещё больший отёк 
повреждённых тканей.



Последствия ушибов
В результате ушиба голени в области передневнутренней её поверхности, где 
кожа и подкожная клетчатка прилежат к кости, возможно омертвение кожи и её 
последующее отторжение.
При ударах по мало защищённым мягкими тканями костям наступают не только 
очень болезненные ушибы надкостницы с её отслоением, но и повреждения 
костей (трещины и переломы).
Удар в косом по отношению к поверхности кожи направлении может вызвать её 
отслойку вместе с подкожной клетчаткой.
При ушибе мягких тканей в месте повреждения нарастает кровоизлияние и 
образуется более или менее выраженная припухлость. Кровь постепенно 
пропитывает ткани, может скапливаться (гемартроз).
При ушибе сустава (например, коленного) через несколько часов после травмы 
его объём увеличивается, нарушается функция, усиливается боль (особенно при 
движениях). Нога в этом случае слегка согнута, её разгибание резко болезненно.
При ушибе головы может отмечаться лишь незначительная припухлость 
(«шишка»), которая не причиняет много хлопот. Однако, если травма 
сопровождалась потерей сознания, слабостью, тошнотой, рвотой и т. п., то 
скорее всего, произошло сотрясение или даже ушиб головного мозга.
При ушибе шеи, кроме повреждения мягких тканей, может вторично нарушаться 
кровоток в проходящих здесь сосудах, что нарушает кровоснабжение головного 
мозга.
При ушибе спины (позвоночника) может нарушаться кровообращение спинного 
мозга (отмечается снижение чувствительности в конечностях, нарушение 
функции мышц и т. п.).
При ушибе грудной клетки могут отмечаться только местные изменения в 
поверхностных мягких тканях, но при сильном ударе, например в результате 
падения, может нарушаться дыхание, при ударах в область сердца возможна его 
остановка.
Ушиб живота иногда сопровождается повреждением внутренних органов 
(например, разрыв печени, селезёнки, сопровождающиеся внутренним 
кровотечением).
Нередко в месте приложения травмирующей силы, особенно при отслойке кожи, 
наблюдаются ссадины и неглубокие ранения кожи, которые служат входными 
воротами возбудителей различных инфекций.



Перелом
Перело́м ко́сти — полное или частичное нарушение 
целостности кости при нагрузке, превышающей прочность травмируемого 
участкаскелета. Переломы могут возникать как вследствие травмы, так и в 
результате различных заболеваний, сопровождающихся изменениями в 
прочностных характеристиках костной ткани.
Тяжесть состояния при переломах обусловлена размерами повреждённых 
костей и их количеством. Множественные переломы крупныхтрубчатых 
костей приводят к развитию массивной кровопотери и 
травматическому шоку. Также больные после таких травм медленно 
восстанавливаются, выздоровление может занять несколько месяцев.

Последствия травмы
После возникновения перелома происходит нарушение целостности кости, 
возникает кровотечение и сильная боль. При полных переломах трубчатых костей 
происходит также смещение костных отломков. Это связано с тем, что при 
возникновении болевой импульсации мышцы рефлекторно сокращаются, а так как 
они крепятся к костям, то они тянут за собой концы костных отломков, усугубляя 
тяжесть травмы и зачастую приводя к дополнительным повреждениям. В области 
закрытого перелома формируется гематома, а при открытом переломе и сильное 
наружное кровотечение. Чем более массивен мышечный слой в районе сломанной 
кости, тем труднее репозиция костных отломков и их удержание в правильном 
положении для адекватного восстановления кости.[L 5] В случае 
переломов бедренных костей возможно развитие жировой эмболии из желтого 
костного мозга, приводящее к резкому ухудшению состояния и даже к летальному 
исходу.



Лечение
В случае перелома очень важно своевременное 
оказание медицинской помощи. Вовремя оказанная 
медицинская помощь может спасти жизнь 
пострадавшему и предотвратить развитие серьёзных 
осложнений. Зачастую опасны не сами переломы, а 
сопровождающие их патологические состояния, 
такие как травматический шок икровотечение.
Первая врачебная помощь
Первая врачебная помощь может быть 
оказана как на месте, так и 
в травмпункте или стационаре. В этот момент 
важно оценить тяжесть состояния 
пострадавшего, предотвратить или облегчить 
осложнениями травмы, определить объём 
дальнейшего лечения.Относительные признаки перелома
Боль — усиливается в месте перелома при имитации осевой 
нагрузки. Например, при постукивании по пятке резко усилится 
боль при переломе голени.
Отёк — возникает в области повреждения, как правило, не сразу. 
Несёт относительно мало диагностической информации.
Гематома — появляется в области перелома (чаще не сразу). 
Пульсирующая гематома свидетельствует о продолжающемся 
интенсивном кровотечении.
Нарушение функции повреждённой конечности — 
подразумевается невозможность нагрузки на повреждённую часть 
тела и значительное ограничение подвижности.



Как избежать травм при 
занятиях физической культуры

Сделайте тренировку максимально безопасной
Большинство спортивных травм происходят во время игры в футбол или баскетбол, 
катания на велосипеде или занятиях бегом. Как их избежать?
Даже если на улице тепло, необходимо разогреться перед началом занятий
До начала тренировки хорошо разогрейтесь и потяните мышцы. Потратьте 10-15 
минут и подготовьте тело к физическим упражнениям. Начинайте с небольшой 
нагрузки, постепенно увеличивая ее. Например, сначала - быстрая ходьба, а затем 
бег. Вы должны разогреть все группы мышц, используемые при беге.

Во время разминки мышцы и суставы 
становятся более гибкими, пульс 
учащается, благодаря чему сердце 
посылает больше крови и кислорода 
мышцам. Если вы слегка вспотели, это 
признак готовности к тренировке. 
Разминка уменьшает риск получения 
травмы и повышает эффективность 
занятий. Не забудьте расслабиться и 
остыть после тренировки.



ОПОРНО-
ДВИГАТЕЛЬНЫЙ АППАРАТ 

ЧЕЛОВЕКА



скелет
человека

Скелет человека состоит 
 более чем из 

200 костей

Чтоб на кисель не походить,
На скользкую медузу,
Скелет у всех нас должен быть,
И он нам не обуза.

Пусть нет его у червяка,
Какой-нибудь амёбы,
У стрекозы и мотылька,
А нам он нужен, чтобы

Играть в футбол, ходить в кино
И плавать в речке летом.
Мы не смогли бы ничего,
Не будь у нас скелета.

Суставы гибкие согнём,
Пробежку начинаем...
Скелет опорой служит днём,
А ночью отдыхает!



1.Стоят два пня, 
На пнях — бочка, 

А на бочке — кочка, 
А на кочке — лес... 



поддержание формы тела;

 обеспечение возможности 
движения;

защита внутренних органов;

         место кроветворения: 
в костном мозге происходит 
образование новых клеток 
крови.

ФУНКЦИИ СКЕЛЕТА : 



Фасции, связки,  сухожилия, кости, хрящи, сустав, суставная 
сумка,  сарколемма и перемизий мышечных волокон, 

синовиальная жидкость, кровь, лимфа, сосуды, капилляры, 
межклеточная жидкость, внеклеточный матрикс, склера радужка, 

микроглия и многое другое — это всё соединительная ткань.

СОЕДИНЕНИЕ КОСТЕЙ.



Это интересно…
 1.Самой большой костью является бедренная. Она составляет 27,5% 
от человеческого роста.
2. Упругость человеческих костей  не сравниться даже с упругостью 
древесины дуба. А прочность костей превосходит прочность гранита в 
2,5 раза.
3. Физические нагрузки, такие, как силовые тренировки, позволяют 
укреплять не только мышцы, но и кости. По мере усиления нагрузки, 
прочность костей увеличивается.
4. Содержание воды в костной ткани равно 50%. Так же она содержит 
неорганические и органические вещества.
5.Состав костной ткани весьма разнообразен. В ней находятся клетки 
— восстановители, а так же клетки — разрушители.



МЫШЦЫ 
их значение и строение

⚫ Мышцы или мускулы (от  лат. musculus — мышка, маленькая 
мышь) — органы тела животных и человека, состоящие из 
упругой, эластичной  мышечной ткани, способной сокращаться 
под влиянием нервных импульсов. Предназначены для 
выполнения различных действий: движения тела, сокращения 
голосовых связок, дыхания. Мышцы состоят на 86,3 % из воды.

От исправной работы мышц, состоящих из трёх основных 
групп, зависит не только подвижность организма, но и 
функционирование всех физиологических процессов. А 
работой всех мышечных тканей управляет нервная 
система, которая обеспечивает их связь с головным и 
спинным мозгом и регулирует преобразование химической 
энергии в механическую.

В теле человека 640 мышц. Самые маленькие 
прикреплены к мельчайшим косточкам, расположенным в 
ухе. Самые крупные — большие ягодичные мышцы, они 
приводят в движение ноги. Самые сильные мышцы — 
икроножные, жевательные.





Первая помощь при 
растяжениях и разрывах связок. 

 Признаками травмы служат:
 резкая боль (в первый момент), 
припухлость, 
кровоподтек и болезненность движений в суставе.
    На область поврежденной связки сначала накладывается 
холод, а затем тугая фиксирующая повязка, желательно 
эластичным бинтом. 
При значительном растяжении связок голеностопного или 
коленного суставов (рекомендуется шина. 
Внутрь дается анальгин или амидопирин.



Виды переломов
По причине возникновения:
 травматические — вызванные внешним воздействием;
патологические — возникающие при минимальном внешнем воздействии 
вследствие разрушения кости каким-нибудь патологическим процессом 
(например, туберкулезным , опухолевым  или другим).
По тяжести поражения:
полные;
без смещения (например, под надкостницей);
со смещением отломков;
неполные — трещины и надломы.
По форме и направлению перелома :
Поперечные — линия перелома условно перпендикулярна оси трубчатой 
кости.
Продольные — линия перелома условно параллельна оси трубчатой кости.
Косые — линия перелома проходит под  острым углом к оси трубчатой кости.
Винтообразные — происходит вращение костных отломков, костные 
отломки «повёрнуты» относительно своего нормального положения.
Оскольчатые — нет единой линии перелома, кость в месте повреждения 
раздроблена на отдельные отломки.
Клиновидные — как правило возникает при переломах позвоночника, когда 
одна кость вдавливается в другую, образуя клиновидную деформацию.
Вколоченные — костные отломки смещаются проксимальней по оси 
трубчатой кости или располагаются вне основной плоскости губчатой кости.
Компрессионные — костные отломки мелкие, чёткой, единой линии 
перелома нет.



Первая помощь при переломах.

Заключается в:
 наложении шины из подручного 
материала, чтобы фиксировать 
места перелома и области суставов,
 расположенных выше и ниже его; 
внутрь пострадавшему дают 
амидопирин или другие 
обезболивающие и транспортируют 
в ближайший медпункт.



В безлесной местности иногда может случиться, что для шины 
не найдется ни пучка хвороста, ни палки. Тогда поврежденную 
руку рекомендуется прибинтовать к туловищу, а ногу — к 
здоровой ноге.



Наложение повязки "Косынка"



ТОТ, 
КТО ВЕРИТ В СВОИ СИЛЫ,

В ДОБРОТУ И КРАСОТУ,
НИКОГДА И У ЗДОРОВЬЯ
НЕ ОСТАНЕТСЯ В ДОЛГУ.



Зачем нужно соблюдать 
правила в игре



1.В каждой игре есть свои правила . Их нужно 
соблюдать, чтобы игра была интересной.
Во время игры проявляются не только физические , но и 
личностные качества человека: честность , 
порядочность, сопереживание , уважение и др.
2. Не оскорбляй соперников . Не решай споры с 
помощью кулаков и крика .
3. Поддерживай игроков своей команды .
4. Если ты победил – не зазнавайся .
5. Достойно принимай поражение.



2.В этом спорте игроки
Все ловки и высоки.

Любят в мяч они играть
И в кольцо его кидать.

Мячик звонко бьет об пол,
Значит, это ...



3. Здесь команда 
побеждает,

Если мячик не роняет.
Он летит с подачи метко

Не в ворота - через сетку.
И площадка, а не поле

У спортсменов в ...



4.То вприпрыжку, то 
вприсядку

Дети делают ...

5.Кто на льду меня догонит?
Мы бежим вперегонки.
А несут меня не кони,

А блестящие ...



Будьте 
Здоровы!!!



Ответы 

1.Человек.
2.Баскетбол.
3.Волейболе.
4.Зарядку.
5.Коньки.


