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Эти книги помогут выбрать юному 

читателю вид спорта, соответствующий его 

вкусу, физическим и психологическим 

способностям. В книге рассказывается об 

экипировке, спортивных снарядах, 

правилах безопасного поведения, 

тренировках, о достижениях в спорте. 
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Уважаемые читатели! 

Спорт - отличный способ оставаться 

активным, улучшить физическую форму и 

развить основные физические качества - 

силу, ловкость, быстроту, выносливость, 

координацию движений. Спорт учит детей 

командной работе, самодисциплине. Дети, 

которые регулярно занимаются спортом 

или физическими упражнениями, как 

правило, более уверенные и 

жизнерадостные.  

  Но занятия спортом и физической 

культурой при несоблюдении правил 

безопасности могут привести к различным 

травмам. К травматичным видам спорта 

можно отнести: конный спорт, велоспорт, 

баскетбол, футбол, хоккей, различные виды 

единоборств, легкая атлетика, тяжелая 

атлетика, гимнастика и др. 

 

  Спортивная травма – это повреждение 

опорно-двигательного аппарата (суставы, 

мышцы, ткани, связки, кости, сухожилия) с 

нарушением его целостности и функций.  

Спортивные травмы являются 

препятствием для полноценного занятия 

спортом. 

Однако существует ряд простых правил, 

выполнение которых позволяет резко 

снизить риск получения травмы. 

 
Профилактические меры безопасности 

травм 

 

1. Правильно подобранное снаряжение и 

экипировка. 

Вне зависимости от вида спорта, который 

вы выбрали, правильно подобранная обувь 

чрезвычайно важна, так 

как именно она фиксирует 

в правильном положении 

ступни                      и 

лодыжки, а также 

обеспечивает амортизацию 

при движении. Это 

особенно важно в тех 

видах спорта, в которых 

распространены травмы 

колена или лодыжки, 

например, в футболе                    

и легкой атлетике. 

Спортивная обувь должна 

соответствовать виду спорта и иметь 

нескользящую подошву. 

Обязательно использование защитных 

приспособлений: наколенников при 

волейболе, щитков при футболе, шлемов                  

в единоборствах. 

Экипировка не должна сковывать 

движения, мешать отведению лишней влаги 

от тела и кровообращению. 

Перед занятием нужно 

снимать украшения: 

кольца, браслеты, часы, 

фитнес-трекеры, 

поскольку они служат 

дополнительным риском 

травмы. 

 

2. Разминка и заминка 

Вы можете сильно 

снизить риск получения 

серьезных травм, если 

уделите достаточно 

внимания разминке 

перед началом 

тренировки и заминке после ее 

окончания. Упражнения на растяжку во 

время разминки улучшают кровообращение 

в мышечных тканях, что повышает их 

гибкость и резко сокращает риск получения 

новой травмы или обострения старой. 

Однако необходимо помнить, что 

растягивать можно только уже разогретые 

мышцы. Во время разогрева и растяжки 

задействуйте все мышцы, которые вы 

нагружаете во время тренировки. 

 Необходимо придерживаться правильной 

программы тренировок; включать в себя 

паузы для отдыха, занятия должны быть 

систематическими. Постепенное снижение 

нагрузки во время заминки поможет 

уменьшить усталость и боль в мышцах 

после тренировки.  

 

3. Спорт и питание 

Помните о соблюдении общего режима сна, 

отдыха: важно полноценно отдыхать, 

высыпаться и правильно питаться. 

Перерыв между приемом пищи и 

спортивными занятиями должен составлять 

от 1 до 4 часов, а в случае, если ваши 

тренировки предполагают активный бег, от 

2 до 4 часов. Идеально, если ваша пища 

перед спортивной нагрузкой содержит 

минимальное количество жиров и 

максимальное количество – углеводов. 

Углеводы обеспечивают достаточное 

количество гликогена – источника энергии 

для мышц.  Важно также не допускать 

обезвоживания. Во время занятий спортом 

необходимо поддерживать достаточный 

уровень жидкости в организме. 


