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Ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé ÿâëÿåòñÿ ñôåðîé

÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, äëÿ êîòîðîé õàðàêòåð-

íû ïîâûøåííûé òðàâìàòèçì, ðàçëè÷íîãî ðîäà

ïðîôåññèîíàëüíûå çàáîëåâàíèÿ, ïðåäïàòîëîãè-

÷åñêèå è ïàòîëîãè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, ïðåäñòàâëÿ-

þùèå óãðîçó äëÿ çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ, ýôôåê-

òèâíîñòè èõ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè.

Êîëè÷åñòâî ñïîðòèâíûõ òðàâì ïîñòîÿííî óâå-

ëè÷èâàåòñÿ è â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðèîáðåëî óã-

ðîæàþùèå ðàçìåðû. Â ðàçëè÷íûõ ñòðàíàõ ìèðà

êîëè÷åñòâî òðàâì â ñïîðòå êîëåáëåòñÿ â ïðåäå-

ëàõ 10—17 % âñåõ ïîâðåæäåíèé. Íàïðèìåð, â

ÑØÀ ñïîðòèâíûå òðàâìû ñîñòàâëÿþò 16 % âñåõ

ñëó÷àåâ ïîâðåæäåíèé äåòåé è ìîëîäåæè, â òî

âðåìÿ êàê êîëè÷åñòâî òðàíñïîðòíûõ òðàâì —

7,1 %. Â Øâåöèè êîëè÷åñòâî òðàâì ñîñòàâëÿåò

10 % îáùåãî ÷èñëà òðàâì. Åùå 40 ëåò íàçàä

ñïîðòèâíûå òðàâìû ñîñòàâëÿëè òîëüêî 1,4 %

âñåõ òðàâì [77]. Â 1970 ã. ýòà öèôðà óâåëè÷èëàñü

äî 5—7 % [41, 88]. Ê êîíöó 1980-õ — íà÷àëó

90-õ ãîäîâ êîëè÷åñòâî òðàâì ïðåâûñèëî 10 %

[82], â ñåðåäèíå 90-õ ãîäîâ ñîñòàâëÿëî 12—

17 %, à â ïåðèîä 2001—2003 ãã. äîñòèãëî 17—

20 %.

Ïðÿìûå è êîñâåííûå çàòðàòû íà ëå÷åíèå

ñïîðòèâíûõ òðàâì äîñòèãëè îãðîìíûõ ðàçìåðîâ.

Íàïðèìåð, â Íèäåðëàíäàõ åæåãîäíûå çàòðàòû íà

ëå÷åíèå ñïîðòèâíûõ òðàâì êîëåáëþòñÿ â ïðåäå-

ëàõ 200—300 ìëí äîëëàðîâ ÑØÀ. Ñîãëàñíî

äàííûì ñòðàõîâûõ êîìïàíèé, íà ëå÷åíèå ãîðíî-

ëûæíèêîâ, ïîëó÷àþùèõ òðàâìû íà òðàññàõ Øâåé-

öàðèè, åæåãîäíî ðàñõîäóåòñÿ äî 4—5 ìëðä äîë-

ëàðîâ ÑØÀ.

Íàèáîëåå ÷àñòî òðàâìû âñòðå÷àþòñÿ â ôóò-

áîëå, ÷òî îáóñëîâëåíî êàê ñïåöèôèêîé âèäà

ñïîðòà, òàê è åãî ìàññîâîñòüþ. ×àùå òðàâìèðó-

þòñÿ âðàòàðè, íàïàäàþùèå è èãðîêè ñðåäíåé ëè-

íèè. Âðàòàðè â îñíîâíîì òðàâìèðóþòñÿ âî âðå-

ìÿ ñòîëêíîâåíèé, íàïàäàþùèå — âî âðåìÿ áåãà,

ñòîëêíîâåíèé, ïàäåíèé. Îñíîâíûìè âèäàìè ïîâ-

ðåæäåíèé ÿâëÿþòñÿ ìûøå÷íî-ñóõîæèëüíûå è îñ-

òåîñóñòàâíûå — óøèáû è ðàñòÿæåíèÿ ìûøö,

ðàñòÿæåíèÿ ñóñòàâîâ, âûâèõè, ïåðåëîìû è äð.;

90 % òðàâì ïðèõîäèòñÿ íà íèæíèå êîíå÷íîñòè.

Íàèáîëåå ÷àñòî òðàâìèðóþòñÿ ìîëîäûå èãðîêè

18—19 ëåò, îïûòíûå ïðîôåññèîíàëû ïîëó÷àþò

òðàâìû çíà÷èòåëüíî ðåæå [2].

Âûñîêèì òðàâìàòèçìîì îòëè÷àþòñÿ è äðóãèå

èãðîâûå âèäû ñïîðòà. Òàê, íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà
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Summary. Data of scientific literature concerning traumatism in elite sport have been general-

ized, statistical data have been presented, possible ways of solving this problem have been

suggested.
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Òðàâìàòèçì â ñïîðòå: 
ïðîáëåìû è ïåðñïåêòèâû ðàçâèòèÿ

Â.Í. Ïëàòîíîâ

Íàöèîíàëüíûé óíèâåðñèòåò ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Óêðàèíû, Êèåâ



ïî ãàíäáîëó â êàæäîì ìàò÷å â ñðåäíåì 1 èãðîê

èç êàæäîé êîìàíäû ïîëó÷àåò òðàâìó. Íàèáîëåå

÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ïîâðåæäåíèÿ êèñòè, êîëåííûõ

è ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâîâ. Â îñíîâíîì ýòî ïåðå-

ëîìû, ðàçðûâû ñâÿçîê, óøèáû, óñòàëîñòíûå

òðàâìû [3].

Â ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå îêîëî 70 % òðàâì

ÿâëÿþòñÿ îñòðûìè. Íàèáîëåå ÷àñòî òðàâìèðóþò-

ñÿ íèæíèå êîíå÷íîñòè (50—65 %), âåðõíèå êî-

íå÷íîñòè (35—50 %), òóëîâèùå è ïîçâîíî÷íèê

(15—20 %). Ñåðüåçíûì ïîâðåæäåíèÿì ïîäâåð-

ãàþòñÿ êîëåííûé, ãîëåíîñòîïíûé, ïëå÷åâîé,

ëîêòåâîé è ëó÷åçàïÿñòíûé ñóñòàâû [8].

Îïðîñ áîëüøîé ãðóïïû (ñâûøå 300 ÷åë.)

ñïîðòñìåíîâ âûñøåãî êëàññà — ÷ëåíîâ ñáîðíûõ

êîìàíä ðàçëè÷íûõ ñòðàí, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ

â ïëàâàíèè, ñïîðòèâíûõ èãðàõ (ôóòáîë, áàñêåò-

áîë, âîäíîå ïîëî), åäèíîáîðñòâàõ (âîëüíàÿ

áîðüáà), ïîêàçàë, ÷òî ïî ïðè÷èíå ïðîôåññèî-

íàëüíûõ çàáîëåâàíèé è òðàâì îíè âûíóæäåíû

ïðîïóñêàòü îò 7 äî 45 % òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿ-

òèé, îò 5 äî 35 % ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñòàðòîâ.

Ìíîãèå âûäàþùèåñÿ ñïîðòñìåíû âûíóæäåíû

çíà÷èòåëüíî áîëüøå âðåìåíè è âíèìàíèÿ óäåëÿòü

ëå÷åíèþ çàáîëåâàíèé è òðàâì, ÷åì ñîáñòâåííî

òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-

òè. Ðÿä èç íèõ áûëè âûíóæäåíû ïåðåíåñòè ïî

íåñêîëüêî ñëîæíåéøèõ îïåðàöèé, çàòðàòèòü îã-

ðîìíûå ñèëû è âðåìÿ íà ðåàáèëèòàöèþ, âîññòà-

íîâëåíèå óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè. Â ñïëîøíóþ

÷åðåäó ïîäãîòîâêè, ñîðåâíîâàíèé è òðàâì ïðåâ-

ðàòèëàñü ñïîðòèâíàÿ æèçíü ìíîãèõ âûäàþùèõñÿ

ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â áîêñå, òåí-

íèñå, ôóòáîëå, áàñêåòáîëå, ðàçëè÷íûõ âèäàõ

áîðüáû è äðóãèõ ïîïóëÿðíûõ âèäàõ ñïîðòà.

Äëèòåëüíîå âðåìÿ ñ÷èòàëîñü, ÷òî ðåãóëÿðíàÿ

äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü è ñïîðò ñíèæàþò ðèñê

çàáîëåâàíèé, â ÷àñòíîñòè, âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ

ïóòåé. Îäíàêî â ïîñëåäíèå ãîäû äîêàçàíî, ÷òî

ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà óñòîé÷èâîñòü ê çàáî-

ëåâàíèÿì îêàçûâàþò ëèøü óìåðåííûå ôèçè÷åñ-

êèå íàãðóçêè [72, 76]. ×òî êàñàåòñÿ òðåíèðîâî÷-

íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê ñîâðåìåííîãî

ñïîðòà, òî îíè óãíåòàþò ôóíêöèþ èììóííîé ñèñ-

òåìû ñïîðòñìåíîâ è äåëàþò èõ îðãàíèçì áîëåå

îòêðûòûì äëÿ ðàçëè÷íîãî ðîäà èíôåêöèé, ïðî-

íèêíîâåíèÿ âèðóñîâ è áàêòåðèé, à òàêæå çàòðóä-

íÿþò ïðîöåññ ëå÷åíèÿ. Íàïðèìåð, àíãèíû è

ãðèïïîïîäîáíûå ñèìïòîìû áîëåå õàðàêòåðíû

äëÿ õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ ñïîðòñìåíîâ, ÷åì

äëÿ ëèö, íå çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì. Çàáîëåâ-

øèé ñïîðòñìåí áîëåå äëèòåëüíîå âðåìÿ íàõî-

äèòñÿ â áîëåçíåííîì ñîñòîÿíèè, áîëåå ïîäâåð-

æåí ðåöèäèâàì áîëåçíè. 

Äîïîëíèòåëüíûìè ôàêòîðàìè, îñëàáëÿþùè-

ìè âîçìîæíîñòè èììóííîé ñèñòåìû, ÿâëÿþòñÿ

ðàçëè÷íîãî ðîäà ñòðåññîâûå ñîñòîÿíèÿ, õàðàê-

òåðíûå äëÿ ñïîðòà [27]. 

Ïîòåðÿ ñïîðòèâíîãî âðåìåíè îòðèöàòåëüíî

ñêàçûâàåòñÿ íà êà÷åñòâå ïðîöåññà ïîäãîòîâêè,

ïðèâîäèò ê äåàäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà.

Ðåêîìåíäóåòñÿ [84] êëàññèôèöèðîâàòü ñïîðòèâ-

íûå òðàâìû: íåçíà÷èòåëüíûå (ïðîïóñê òðåíèðî-

âî÷íûõ çàíÿòèé íå áîëåå íåäåëè), ñðåäíèå (ïðî-

ïóñê òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 1—3 íåäåëè), ñåðü-

åçíûå (ïðîïóñê çàíÿòèé áîëåå 3 íåäåëü). Áîëü-

øèíñòâî òðàâì, õàðàêòåðíûõ äëÿ ñîâðåìåííîãî

ñïîðòà, îòíîñèòñÿ ê íåçíà÷èòåëüíûì (71 %),

20 % — ê ñðåäíèì è 9 % — ê ñåðüåçíûì [83].

Êîëè÷åñòâî ïîñòðàäàâøèõ, êîòîðûì íåîáõîäèìî

ñòàöèîíàðíîå ëå÷åíèå â ðåçóëüòàòå ïîëó÷åííîé

òðàâìû, ñîñòàâëÿåò îêîëî 10 % [82], à îïåðà-

òèâíîå âìåøàòåëüñòâî — îò 5 äî 10 % [60]. Îä-

íàêî áîëüøàÿ ÷àñòü äàæå íåçíà÷èòåëüíûõ òðàâì

ìîæåò ñåðüåçíî ïîâëèÿòü íà ðåçóëüòàòèâíîñòü

òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-

òè, à ó 11 % ëèö, ïîëó÷èâøèõ òðàâìû (â áîëü-

øèíñòâå ñëó÷àåâ ïåðâè÷íîé òðàâìîé áûëî ðàñòÿ-

æåíèå), ÷åðåç 2 ãîäà ïîñëå ïîëó÷åíèÿ òðàâìû

îòìå÷àþòñÿ åå ïîñëåäñòâèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü

íåïðåîäîëèìûì ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ïðîäîëæåíèÿ

ñïîðòèâíîé êàðüåðû [24].

Ôàêòîðû ðèñêà è, åñòåñòâåííî, ñïîñîáû ïðî-

ôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà ìîãóò áûòü

ñâÿçàíû ñ âíåøíèìè è âíóòðåííèìè ïðè÷èíàìè.

Âíåøíèå ïðè÷èíû ìîãóò áûòü îáóñëîâëåíû:

• óñëîâèÿìè òðåíèðîâî÷íîé ñðåäû;

• ñîñòîÿíèåì ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, êà÷åñ-

òâîì ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ, îáîðóäîâàíèÿ,

ôîðìû;

• ñïåöèôèêîé âèäà ñïîðòà;

• ñïîðòèâíûìè ïðàâèëàìè, îðãàíèçàöèåé è

ñóäåéñòâîì ñîðåâíîâàíèé;

• êà÷åñòâîì ïèòàíèÿ, ïðèìåíåíèåì ñòèìóëè-

ðóþùèõ ïðåïàðàòîâ;

• íåðàöèîíàëüíûì ïîñòðîåíèåì ðàçëè÷íûõ

êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâêè — ðàçìèíêà, ðåæèì

ðàáîòû è îòäûõà, òðåíèðîâî÷íûå ñðåäñòâà, ñî-

ðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü è äð.

Âíóòðåííèå ïðè÷èíû ìîãóò áûòü îáóñëîâëåíû:

• âîçðàñòîì ñïîðòñìåíà, åãî ïîëîì, ðîñòîì,

ìàññîé òåëà, ñîìàòîòèïîì;

• íåçàëå÷åííûìè òðàâìàìè;

• íàëè÷èåì çàáîëåâàíèé;

• ñëàáîñòüþ è íå ïðîïîðöèîíàëüíûì ðàçâè-

òèåì ìûøö;

• ïîíèæåííûì óðîâíåì ãèáêîñòè èëè, íàîáî-

ðîò, “ðàçáîëòàííîñòüþ” ñóñòàâîâ;
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• íåäîñòàòî÷íûì òåõíèêî-òàêòè÷åñêèì ìàñ-

òåðñòâîì;

• ïñèõîëîãè÷åñêîé íåóñòîé÷èâîñòüþ è íåàäåê-

âàòíîñòüþ ïîâåäåíèÿ â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ òðåíè-

ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïðè îñòðûõ òðàâìàõ, êàê ïðàâèëî, äîìèíèðó-

þò âíåøíèå ôàêòîðû, à óñòàëîñòíûå, êóìóëÿòèâ-

íûå òðàâìû îáû÷íî îáóñëîâëåíû ñî÷åòàíèåì

âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ôàêòîðîâ ðèñêà [16, 73].

Ïðîôèëàêòèêà òðàâìàòèçìà äîëæíà ïðåäóñ-

ìàòðèâàòü äåÿòåëüíîñòü â íåñêîëüêèõ íàïðàâëå-

íèÿõ: îðãàíèçàöèîííîì, ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñ-

êîì, ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîì, ïñèõîëîãè÷åñêîì,

ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêîì. Â êàæäîì èç íèõ

êðîþòñÿ êàê ôàêòîðû ðèñêà, òàê è áîëüøèå âîç-

ìîæíîñòè ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèç-

ìà, áûñòðîãî è ýôôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ ñïîðòèâ-

íûõ òðàâì, ðåàáèëèòàöèè ïîñëå íèõ, ïîâûøåíèÿ

ýôôåêòèâíîñòè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.

Ôàêòîðû ðèñêà ñïîðòèâíûõ òðàâì îáû÷íî

ðàçäåëÿþò íà âíåøíèå è âíóòðåííèå, ïîääàþùè-

åñÿ è íå ïîääàþùèåñÿ âîçäåéñòâèþ (òàáë. 1).

Çíàíèå ýòèõ ôàêòîðîâ ïðèìåíèòåëüíî ê ñïåöè-

ôèêå êîíêðåòíîãî âèäà ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ èñêëþ-

÷èòåëüíî âàæíûì äëÿ ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî

òðàâìàòèçìà.

Îðãàíèçàöèîííûå è ìàòåðèàëüíî-òåõíè-

÷åñêèå ïðè÷èíû òðàâìàòèçìà. Òðàâìàòèçì âî

ìíîãèõ âèäàõ ñïîðòà îáóñëîâëåí íåäîñòàòêàìè â

ïðàâèëàõ è óñëîâèÿõ ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé,

õîòÿ èõ ñîâåðøåíñòâîâàíèå ìîæåò çíà÷èòåëüíî

åãî ñíèçèòü. Ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü ââåäåíèå

çàùèòíûõ øëåìîâ â áîêñå. Ïîëîæèòåëüíî ñêàçà-

ëàñü íà ïðîôèëàêòèêå òðàâìàòèçìà â ôóòáîëå

ñâîáîäíàÿ çàìåíà èãðîêîâ. Ýòî ïðîèçîøëî è â

âîäíîì ïîëî. Çàïðåò èãðàòü âûñîêî ïîäíÿòîé

êëþøêîé â õîêêåå ñ øàéáîé ïðèâåë ê ñîêðàùå-

íèþ òðàâì ãëàç è ãîëîâû ó ñïîðòñìåíîâ, ñïåöè-

àëèçèðóþùèõñÿ â ýòîì âèäå ñïîðòà.

Â òî æå âðåìÿ ëèáåðàëèçì ñóäåé, ðàçðåøåíèå

èìè èçëèøíåãî ñèëîâîãî åäèíîáîðñòâà (íàïðè-

ìåð, â õîêêåå ñ øàéáîé, ãàíäáîëå, ôóòáîëå),

ñâîáîäíàÿ òðàêòîâêà îòäåëüíûõ ïóíêòîâ ïðàâèë

â óãîäó çðèòåëÿì, îñîáîå îòíîøåíèå ê âûäàþ-

ùèìñÿ ñïîðòñìåíàì, êîòîðûì ïîçâîëÿåòñÿ áîëüøå,

÷åì äðóãèì, òàêæå ÿâëÿþòñÿ íåìàëîâàæíûìè

ïðè÷èíàìè óâåëè÷åíèÿ òðàâìàòèçìà âî ìíîãèõ

âèäàõ ñïîðòà.

Ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ñïîðòèâíîé ìåäèöè-

íû ïîñòîÿííî ñòàâÿò âîïðîñ î ñîâåðøåíñòâîâà-

íèè ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé â êà÷åñòâå ñðåäñòâà

ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà. Äîêà-

çàíî, íàïðèìåð, ÷òî ñâîáîäíàÿ çàìåíà èãðîêîâ â

ñïîðòèâíûõ èãðàõ ñóùåñòâåííî ñíèçèëà ðèñê

òðàâì. Îòñóòñòâèå òàêîé âîçìîæíîñòè â ôóòáîëå

ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ôàêòîðîâ ïîâûøåííîãî òðàâ-

ìàòèçìà â ýòîì âèäå ñïîðòà. Íàêàçàíèå èãðîêîâ

óäàëåíèåì íà îïðåäåëåííîå âðåìÿ, êàê ýòî

èìååò ìåñòî, â ÷àñòíîñòè, â õîêêåå è âîäíîì ïî-

ëî, ÿâëÿåòñÿ ñäåðæèâàþùèì ôàêòîðîì â îòíî-

øåíèè “ãðÿçíîé èãðû” è óìåíüøàåò âåðîÿòíîñòü

òðàâìû. Íàáëþäåíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî èçìåíåíèå

ïðàâèë òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîñëå ïðåäúÿâëå-

íèÿ èãðîêó “æåëòîé êàðòî÷êè” îí íà 10 ìèí ïî-

êèäàë ïîëå, äàëî ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò [13].

Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå â ðàçëè÷íûõ âèäàõ

ñïîðòà, ñâèäåòåëüñòâóþò î òåñíîé âçàèìî-

ñâÿçè êîëè÷åñòâà òðàâì â ïðîöåññå ñîðåâíîâà-

íèé ñ èõ óðîâíåì. Â èòàëüÿíñêîì ôóòáîëå çà äâà

ñåçîíà (1989—1991 ãã.), íàïðèìåð, îáùåå êîëè-

÷åñòâî òðàâì ñîñòàâèëî 207 (20 % îáùåãî ÷èñ-

ëà òðàâì, çàðåãèñòðèðîâàííûõ â ñïîðòå âûñøèõ

äîñòèæåíèé); 19 % òðàâì ïðèøëîñü íà ñîðåâíîâà-

íèÿ þíîøåé, 30 % — íà ñîðåâíîâàíèÿ þíèîðîâ

è 51 % — ïðîôåññèîíàëîâ. Áîëüøàÿ ÷àñòü

òðàâì (54 %) íàáëþäàëàñü âî âðåìÿ îôèöè-

àëüíûõ ìàò÷åé. Íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî òðàâì

ïðèõîäèòñÿ íà îïûòíûõ ñïîðòñìåíîâ, âûñòóïàþ-

ùèõ íà âûñøåì óðîâíå ñâûøå 10 ëåò. Ýòî îáóñ-

ëîâëåíî äâóìÿ ôàêòîðàìè: 1) âûñîêèì êëàññîì

è àâòîðèòåòîì ýòèõ èãðîêîâ, ÷òî çàñòàâëÿåò ñî-

ïåðíèêîâ îïåêàòü èõ èçëèøíå æåñòêî, ÷àñòî íà-
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ÒÀÁËÈÖÀ 1

Ôàêòîðû ðèñêà òðàâì â ñïîðòå (Ëèíäçåé è äð., 2003)



ðóøàÿ ïðàâèëà; 2) íàëè÷èåì ó ýòèõ ñïîðòñìåíîâ

ïîñëåäñòâèé ïðåæíèõ òðàâì, ÷òî äåëàåò èõ áî-

ëåå óÿçâèìûìè [80].

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå êà÷åñòâà òðàññ è ñïîðòè-

âíîãî èíâåíòàðÿ â ãîðíîëûæíîì è ñàííîì ñïîðòå,

áîáñëåå ïîâûñèëî áåçîïàñíîñòü ñïîðòñìåíîâ.

Ýòî îòíîñèòñÿ è ê ïðûæêàì íà ëûæàõ ñ òðàìïëèíà.

Îäíàêî â îòäåëüíûõ âèäàõ ñïîðòà ê ïîâûøåíèþ

òðàâìàòèçìà ïðèâåëè íîâûå ñïîðòèâíûå ñîîðó-

æåíèÿ. Òàê, òðåíèðîâî÷íàÿ è ñîðåâíîâàòåëüíàÿ

äåÿòåëüíîñòü íà èñêóññòâåííûõ ïîêðûòèÿõ ñâÿ-

çàíà ñî çíà÷èòåëüíî áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ

òðàâì ïî ñðàâíåíèþ ñ åñòåñòâåííûì. Íàïðèìåð,

òðàâìû ïîëó÷àþò 26 % ôóòáîëèñòîâ, òðåíèðóþ-

ùèõñÿ è ñîðåâíóþùèõñÿ íà åñòåñòâåííûõ ïîêðû-

òèÿõ. Ïðèìåíåíèå èñêóññòâåííûõ ïîêðûòèé ïîâû-

øàåò âåðîÿòíîñòü òðàâì äî 28—31 %. Àíàëî-

ãè÷íàÿ ñèòóàöèÿ â õîêêåå íà òðàâå: 22—26 %

òðàâì — íà åñòåñòâåííûõ ïîêðûòèÿõ è 28—

33 % — íà èñêóññòâåííûõ [80].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî

ïëîòíîñòü ïîêðûòèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì

ôàêòîðîì ðèñêà. Èñêóññòâåííàÿ òðàâà, ìíîãèå

èñêóññòâåííûå ïîêðûòèÿ ÷àñòî ìÿã÷å, ÷åì

îáû÷íàÿ òðàâà èëè ãëèíà. Îäíàêî äëÿ èñêóñ-

ñòâåííûõ ïîêðûòèé õàðàêòåðíà áîëüøàÿ òðàâìî-

îïàñíîñòü, ïîñêîëüêó åñòåñòâåííàÿ òðàâà, ãëèíà,

ïåñîê îáåñïå÷èâàþò ñêîëüæåíèå, óâåëè÷èâà-

þùåå äèñòàíöèþ çàìåäëåíèÿ è ñíèæåíèÿ äåé-

ñòâóþùèõ ñèë. Äðóãèå âèäû ïîâåðõíîñòè (ñèíòå-

òè÷åñêèå ïîêðûòèÿ, àñôàëüò, âîéëî÷íûé êîâåð)

íå ïîçâîëÿþò îñóùåñòâëÿòü ñêîëüæåíèå. Ýòî

ïðèâîäèò ê ðåçêîìó (äî 200 %) óâåëè÷åíèþ âå-

ðîÿòíîñòè ñïîðòèâíûõ òðàâì â èãðîâûõ âèäàõ

ñïîðòà. Ìÿãêèå ïîêðûòèÿ ýôôåêòèâíû ïðè âû-

ïîëíåíèè äâèæåíèé ñ âåðòèêàëüíûìè êîìïîíåí-

òàìè (íàïðèìåð, ïðèçåìëåíèÿ â ãèìíàñòèêå è àê-

ðîáàòèêå), à äëÿ äâèæåíèé ñ äîìèíèðóþùèìè

ãîðèçîíòàëüíûìè êîìïîíåíòàìè ðåøàþùåé îêà-

çûâàåòñÿ âîçìîæíîñòü ñíèæåíèÿ ñèë çà ñ÷åò

ñêîëüæåíèÿ [28].

Ââåäåíèå çàùèòíûõ øëåìîâ â âåëîñèïåäíîì

ñïîðòå, õîêêåå è àìåðèêàíñêîì ôóòáîëå ðåçêî

ñíèçèëî ðèñê ñåðüåçíûõ òðàâì ãîëîâû. Íàèáîëåå

ÿðêî ýòî ïðîÿâèëîñü â àìåðèêàíñêîì ôóòáîëå:

åñëè äî ââåäåíèÿ çàùèòíûõ øëåìîâ â ÑØÀ â

ýòîì âèäå ñïîðòà åæåãîäíî îòìå÷àëîñü îêîëî 30

ñìåðòåëüíûõ ñëó÷àåâ, òî ïîñëå èõ ââåäåíèÿ êîëè-

÷åñòâî ñìåðòåëüíûõ ñëó÷àåâ ñíèçèëîñü äî 1—2

[47]. Â âåëîñèïåäíîì ñïîðòå ââåäåíèå çàùèòíûõ

øëåìîâ ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ êîëè÷åñòâà òðàâì

ãîëîâíîãî ìîçãà íà 85 % [87]. Îäíàêî ïðèìåíå-

íèå çàùèòíûõ ñðåäñòâ íå âñåãäà ïðèâîäèò ê îä-

íîçíà÷íûì ðåçóëüòàòàì: èñïîëüçîâàíèå çàùèòíûõ

øëåìîâ â àìåðèêàíñêîì ôóòáîëå è õîêêåå ïðèâå-

ëî ê ñíèæåíèþ êîëè÷åñòâà òðàâì ãîëîâû è ëèöà,

ïðè ýòîì óâåëè÷èëîñü êîëè÷åñòâî òðàâì øåè. Èç-

ìåíåíèå êîíñòðóêöèè áîòèíîê è êðåïëåíèé ðåçêî

ñíèçèëî òðàâìàòèçì ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòàâîâ ó

ãîðíîëûæíèêîâ, íî, êàê è â ñëó÷àå ñ çàùèòíûìè

øëåìàìè â õîêêåå è àìåðèêàíñêîì ôóòáîëå, îò-

ìå÷åíû ïîáî÷íûå ÿâëåíèÿ, âûçâàííûå ïîâûøåíè-

åì íàãðóçêè íà êîëåííûé ñóñòàâ.

Óñòàëîñòíûå ïåðåëîìû îáû÷íî ñâÿçûâàþò ñ

ïëîòíîñòüþ ìèêðîýëåìåíòîâ â êîñòÿõ [69]. Îä-

íàêî áîëåå ñåðüåçíûì ôàêòîðîì ðèñêà ÿâëÿþò-

ñÿ âåëè÷èíû âíåøíèõ ñèë, âûçâàííûå àíàòîìè-

÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè ñïîðòñìåíà, òåõíèêîé

äâèæåíèé, êîíñòðóêöèåé ñïîðòèâíîé îáóâè

(ðèñ. 1).

Ñïîðòèâíóþ îáóâü ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñ

öåëüþ êîððåêöèè ñòðóêòóðû äâèæåíèé, óñòðàíå-

íèÿ îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ ãåîìåòðè÷åñêîé

ñòðóêòóðû ñêåëåòà, à ñëåäîâàòåëüíî, ñíèæåíèÿ

âåðîÿòíîñòè òðàâì [28]. Îïòèìèçàöèÿ ñòðóêòóðû

äâèæåíèé, îáóñëîâëåííàÿ êîíñòðóêòèâíûìè îñî-

áåííîñòÿìè ñïîðòèâíîé îáóâè, òàêæå ñïîñîá-

ñòâóåò ïîâûøåíèþ ýêîíîìè÷íîñòè ðàáîòû, ïîâû-

øåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè â òðåíèðîâî÷íîé è

ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ ïî ïëîòíîñòè ìà-

òåðèàëîâ, îñîáåííîñòè ïðîôèëÿ ïîäîøâû, êîí-

ñòðóêòèâíûå îñîáåííîñòè ïîääåðæèâàþùåé

ñòåëüêè, ôîðìà íîñêà îáóâè, ìàòåðèàë è ôîðìà

ó÷àñòêà, ñòàáèëèçèðóþùåãî ïÿòêó, â çíà÷èòåëü-

íîé ñòåïåíè ìîãóò âëèÿòü íà ôîðìèðîâàíèå ðà-

öèîíàëüíîé òåõíèêè äâèæåíèé, ñíèæàòü íàãðóç-

êó íà íàèáîëåå óÿçâèìûå ó÷àñòêè íîãè (â ïåðâóþ

î÷åðåäü, êîëåíî, ãîëåíîñòîïíûé ñóñòàâ), ñïî-

ñîáñòâîâàòü áîëåå ýôôåêòèâíîìó è åñòåñòâåííî-
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Ðèñ. 1. Ðàçëè÷èÿ âî âíåøíèõ ñèëàõ ïðè êîíòàêòå

ñòóïíè ñ ïîâåðõíîñòüþ (Grimston et al., 1991)



ìó ïðîöåññó ðåàáèëèòàöèè ïîñëå ïîëó÷åíèÿ

òðàâì. Ïðîèçâîäèòåëè ñïîðòèâíîé îáóâè âëîæè-

ëè ìíîãî ñðåäñòâ â íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ è íà-

ëàæèâàíèå ïðîèçâîäñòâà îáóâè ñ âûñîêèìè

àìîðòèçàöèîííûìè êà÷åñòâàìè. Íàïîëíåííûå

âîçäóõîì ñòåëüêè, èñïîëüçîâàíèå ðàçíîîáðàç-

íûõ íàïîëíèòåëåé â ïîäîøâå îáóâè ïîçâîëÿþò

çàìåòíî ñíèçèòü ñèëû, äåéñòâóþùèå íà íîãó ïðè

ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ïîâåðõíîñòüþ è óìåíüøèòü

âåðîÿòíîñòü òðàâìû.

Ïðîáëåìû çàáîëåâàíèé è òðàâìàòèçìà îáîñ-

òðÿþòñÿ, êîãäà òðåíèðîâî÷íàÿ è ñîðåâíîâàòåëü-

íàÿ äåÿòåëüíîñòü îñóùåñòâëÿþòñÿ â óñëîæíåí-

íûõ óñëîâèÿõ îêðóæàþùåé ñðåäû, ÷òî õàðàêòåð-

íî äëÿ ñîâðåìåííîãî ñïîðòà. Ñðåäíåãîðüå è âû-

ñîêîãîðüå, æàðà è õîëîä, çàãðÿçíåíèå âîçäóõà,

âðåìåííîé ñòðåññ, îáóñëîâëåííûé äàëüíèìè ïå-

ðåëåòàìè, — äîïîëíèòåëüíûå ôàêòîðû ðèñêà,

êîòîðûå â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííûõ òðåíèðîâî÷-

íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê ìîãóò âûçâàòü

ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì ñïîðòñìå-

íîâ.

Ïðåíåáðåæåíèå ïîëíîöåííîé àêêëèìàòèçà-

öèåé ïðè ïåðååçäå â ñðåäíåãîðüå è âûñîêî-

ãîðüå, íåðàöèîíàëüíî ñïëàíèðîâàííûå íàãðóçêè

ìîãóò íå òîëüêî ïðèâåñòè ê ðàçëè÷íûì íåäîìî-

ãàíèÿì, ñóùåñòâåííî âëèÿþùèì íà ýôôåêòèâ-

íîñòü òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè, íî è ê ðàçëè÷íûì âèäàì ãîðíîé áî-

ëåçíè [17].

Âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà âîçäóõà, îñîáåííî ïðè

ïîâûøåííîé âëàæíîñòè, ñïîñîáíà ïðèâåñòè ê

ðàçëè÷íûì âèäàì òåïëîâîé òðàâìû — ìûøå÷íî-

ìó ñïàçìó, òåïëîâîìó èñòîùåíèþ, òåïëîâîìó

óäàðó. Âåðîÿòíîñòü òåïëîâîé òðàâìû çàâèñèò

êàê îò ðàçíîîáðàçíûõ âíåøíèõ ôàêòîðîâ (òåì-

ïåðàòóðû è âëàæíîñòè âîçäóõà, ñêîðîñòè âåòðà,

ñîëíå÷íîãî èçëó÷åíèÿ), òàê è îò ïîâåäåíèÿ ñïîð-

òñìåíà (îòñóòñòâèå òåïëîâîé àêêëèìàòèçàöèè,

ðàáîòà â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ, äåãèäðàòàöèÿ îð-

ãàíèçìà, íå ñîîòâåòñòâóþùàÿ îäåæäà) [91].

Ïðåíåáðåæåíèå óñòðàíåíèåì ôàêòîðîâ ðèñ-

êà â óñëîâèÿõ íèçêèõ òåìïåðàòóð ìîæåò ïðèâåñ-

òè ê õîëîäîâîé òðàâìå — ãèïîòåðìèè èëè îáìî-

ðîæåíèþ. Îðãàíèçàòîðû ñîðåâíîâàíèé è ñïîð-

òñìåíû äîëæíû âëàäåòü âñåñòîðîííåé èíôîðìà-

öèåé î ôàêòîðàõ ðèñêà õîëîäîâîé òðàâìû: óñëî-

âèÿ, ïðè êîòîðûõ íåëüçÿ ïðîâîäèòü ñîðåâíîâà-

íèÿ, àêêëèìàòèçàöèÿ ê óñëîâèÿì õîëîäà, ðàöèî-

íàëüíîå ïèòàíèå è ïèùåâîé ðåæèì, îäåæäà è

îáóâü.

Ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé â êðóïíûõ ãîðî-

äàõ ñ çàãðÿçíåííûì âîçäóõîì ãðîçèò ñåðüåçíû-

ìè îïàñíîñòÿìè äëÿ ñïîðòñìåíîâ, îñîáåííî ñïå-

öèàëèçèðóþùèõñÿ â áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè

è ìàðàôîíñêîì áåãå, ñïîðòèâíîé õîäüáå, âåëî-

ñèïåäíîì ñïîðòå. Çàãðÿçíåííûé âîçäóõ ñïîñîá-

ñòâóåò çàìåòíîìó ñíèæåíèþ àýðîáíîé ïðîèçâî-

äèòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà, ñóùåñòâåííî çàòðóäíÿÿ

äåÿòåëüíîñòü ñèñòåìû äûõàíèÿ. Îñîáåííî

îïàñåí çàãðÿçíåííûé âîçäóõ äëÿ ñïîðòñìåíîâ,

èìåþùèõ ïðîáëåìû ñ ñîñòîÿíèåì äûõàòåëüíîé

è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì, ïðåæäå âñåãî

äëÿ ñòðàäàþùèõ áðîíõèàëüíîé àñòìîé [17].

Ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå

ïðè÷èíû òðàâìàòèçìà. Îñîáóþ îïàñíîñòü â îò-

íîøåíèè ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà

ïðåäñòàâëÿþò ñòèìóëèðóþùèå ïðåïàðàòû. Ñòèìó-

ëÿòîðû íåðâíîé ñèñòåìû — ïðîèçâîäíûå ôåíà-

ìèíà, ïðèâîäÿùèå ê óëó÷øåíèþ ñïîðòèâíûõ ðå-

çóëüòàòîâ çà ñ÷åò óñòðàíåíèÿ îõðàíèòåëüíîãî

òîðìîæåíèÿ, ìîãóò ïðèâåñòè ê òÿæåëåéøèì ïîñ-

ëåäñòâèÿì â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ.

Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ïðèìåíåíèå ïðîèçâîäíûõ

ôåíàìèíà ïðèâåëî ê ðÿäó ñìåðòåëüíûõ ñëó÷àåâ,

îñîáåííî â âåëîñèïåäíîì ñïîðòå. Ëåòàëüíûå

ñëó÷àè ñðåäè ñïîðòñìåíîâ â ðåçóëüòàòå íàðóøå-

íèé ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè áûëè çàðåãèñòðèðî-

âàíû è â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ êîêàèíà [57].

Èçáûòî÷íîå ïðèìåíåíèå àíàáîëè÷åñêèõ ñòå-

ðîèäîâ, ê ñîæàëåíèþ, õàðàêòåðíîå äëÿ ðÿäà âè-

äîâ ñïîðòà, ñïîñîáíî ïðèâåñòè ê èçìåíåíèþ ìå-

òàáîëèçìà ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè è ñíèæåíèþ

ïðî÷íîñòè ñóõîæèëèé è ñâÿçîê, óâåëè÷åíèþ ðèñ-

êà èõ ðàçðûâîâ [70]. Ýòî ïîäòâåðæäàåòñÿ è

áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñïîíòàííûõ ðàçðûâîâ ó

ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ñêîðîñòíî-

ñèëîâûõ âèäàõ ñïîðòà [14].

Ñòðóêòóðíûå è ôóíêöèîíàëüíûå èçìåíåíèÿ â

êîñòíîé òêàíè, âûçâàííûå èçáûòî÷íûì ïðèìåíå-

íèåì àíàáîëèêîâ, ñíèæàþò èõ ñïîñîáíîñòü ïå-

ðåíîñèòü íàïðÿæåíèå, ðàçâèâàåìîå ìûøöàìè

[64]. Êîãäà ýòè ïðåïàðàòû ïðèíèìàþò ìîëîäûå

ñïîðòñìåíû, ó íèõ íàðóøàåòñÿ ïðîöåññ ðîñòà

ýïèôèçàðíûõ õðÿùåé [89].

Ïîä âëèÿíèåì ïðèìåíåíèÿ àíàáîëè÷åñêèõ

ñòåðîèäîâ íàðóøàåòñÿ ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, â

÷àñòíîñòè ñíèæàåòñÿ êîíòðîëü çà ïîâåäåí÷åñêè-

ìè ðåàêöèÿìè, ïðîÿâëÿåòñÿ àãðåññèâíîñòü è èç-

ëèøíÿÿ èìïóëüñèâíîñòü. Ýòî ÷ðåâàòî ñïîðòèâíû-

ìè òðàâìàìè êàê äëÿ ñàìîãî ñïîðòñìåíà, òàê è

äëÿ åãî ñîïåðíèêîâ â ñïîðòèâíûõ èãðàõ èëè åäè-

íîáîðñòâàõ [29]. Èõ ïðèìåíåíèå óâåëè÷èâàåò âå-

ðîÿòíîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé

[56], íàðóøåíèé ôóíêöèè ïå÷åíè âïëîòü äî ðàç-

âèòèÿ åå íåäîñòàòî÷íîñòè [50].

Áåòà-áëîêàòîðû, ÿâëÿþùèåñÿ ýôôåêòèâíûìè

âåùåñòâàìè äëÿ óìåíüøåíèÿ òðåâîæíîñòè, òðå-
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ìîðà, ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, íîðìàëè-

çàöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ â ýêñòðåìàëüíûõ

óñëîâèÿõ, èìåþò ðÿä ïîáî÷íûõ äåéñòâèé. Îíè

ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ äåïðåññèâíîãî

ñîñòîÿíèÿ, íàðóøåíèþ ñíà, îòðèöàòåëüíî âëèÿòü

íà ïîëîâóþ ôóíêöèþ [29]. Óìåíüøàÿ ÷óâñòâî

òðåâîãè è îïàñíîñòè, çíà÷èòåëüíî ïîâûøàþò

ðèñê òðàâì â ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûõ âèäàõ,

ãèìíàñòèêå, ãîðíîëûæíîì ñïîðòå, ôðèñòàéëå è

äð. [61]. Íàðêîòè÷åñêèå àíàëüãåòèêè, ïðèòóïëÿþ-

ùèå áîëåâûå îùóùåíèÿ è ÷óâñòâî óñòàëîñòè,

òàêæå ïîâûøàþò âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâìû.

Äèóðåòèêè, ïðèìåíÿåìûå îáû÷íî äëÿ èíòåí-

ñèâíîãî ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà èëè óñòðàíåíèÿ èç

îðãàíèçìà ñëåäîâ èñïîëüçîâàíèÿ çàïðåùåííûõ

ïðåïàðàòîâ, ìîãóò âûçâàòü ñåðüåçíûå ïîáî÷íûå

äåéñòâèÿ — íàðóøåíèå ýëåêòðîëèòíîãî áàëàíñà,

ñíèæåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà è ïîâû-

øåíèå âåðîÿòíîñòè òðàâì, îòðèöàòåëüíîå âëèÿ-

íèå íà ñèëîâûå âîçìîæíîñòè, âûíîñëèâîñòü, êî-

îðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè.

Øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûå â ñïîðòèâíîé

ïðàêòèêå êîðòèêîñòåðîèäû, ïðèìåíÿåìûå äëÿ

ïîäàâëåíèÿ ñèìïòîìîâ óòîìëåíèÿ, îäíîâðåìåí-

íî íàðóøàþò ïðîöåññ âîññòàíîâëåíèÿ ñóõîæè-

ëèé, ñâÿçîê, õðÿùåé. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìå-

ñÿöåâ ïîñëå èíúåêöèé ñóõîæèëèÿ è ñâÿçêè ïîä-

âåðãàþòñÿ áîëüøîìó ðèñêó ðàçðûâîâ, à ñóñòàâû

— ðàçâèòèþ îñòåîàðòðîçà [14].

Îäíèì èç ñóùåñòâåííûõ ìîìåíòîâ, êîòîðûé

ìîæåò ñòèìóëèðîâàòü âîçíèêíîâåíèå ìûøå÷íûõ

òðàâì, ÿâëÿåòñÿ èñòîùåíèå çàïàñîâ ìûøå÷íîãî

ãëèêîãåíà â ðåçóëüòàòå èíòåíñèâíîé è ïðîäîë-

æèòåëüíîé ðàáîòû. Ýòî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ

îïòèìàëüíîé äëÿ äàííîãî âèäà ðàáîòû ñòðóêòó-

ðû ðåêðóòèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ åäèíèö, âîâëå-

÷åíèþ â ðàáîòó òåõ èç íèõ, êîòîðûå îáû÷íî íå

ó÷àñòâóþò â åå âûïîëíåíèè. Èçìåíåíèå âñëåä-

ñòâèå ýòîãî ñòðóêòóðû äâèæåíèÿ ìîæåò ÿâèòüñÿ

äîïîëíèòåëüíûì ôàêòîðîì ðèñêà ìûøå÷íîé

òðàâìû.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ïî 10—15 % ïðîèçâîäèìîé

ýíåðãèè âî âðåìÿ äëèòåëüíîé ðàáîòû, òðåáóþ-

ùåé ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè, ïîñòóïàåò èç

áåëêîâûõ èñòî÷íèêîâ (Lemon et al., 1984), èç-

ëèøíèå ÷àñòûå è ïðîäîëæèòåëüíûå íàãðóçêè àý-

ðîáíîé íàïðàâëåííîñòè, íå ïîäêðåïëåííûå ñïå-

öèàëüíûìè äèåòàìè, ìîãóò ïðèâåñòè ê óìåíü-

øåíèþ ìûøå÷íîé ìàññû âñëåäñòâèå áåëêîâîãî

êàòàáîëèçìà è ïîâûøåíèþ âåðîÿòíîñòè òðàâì

[75]. Äåôèöèò æåëåçà ñíèæàåò èíòåíñèâíîñòü

îêèñëèòåëüíîãî ìåòàáîëèçìà, ïðèâîäèò ê íàêîï-

ëåíèþ ëàêòàòà è òàêæå ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü

ñêåëåòíî-ìûøå÷íîé òðàâìû [52]. Äåôèöèò âèòà-

ìèíîâ ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ óòîìëåíèÿ, çàìåä-

ëÿåò âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû è ïîâûøàåò

âåðîÿòíîñòü òðàâìàòèçìà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî óâå-

ëè÷åíèå ïîòðåáíîñòè â âèòàìèíàõ è ìèêðîýëå-

ìåíòàõ ïðàêòè÷åñêè ïðîïîðöèîíàëüíî óâåëè-

÷åíèþ ìåòàáîëè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ðàíåå ñ÷èòà-

ëîñü, ÷òî ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíàõ óâåëè÷èâà-

åòñÿ áûñòðåå, ÷åì óâåëè÷åíèå ìåòàáîëèçìà

âñëåäñòâèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Ê ñåðüåçíûì íàðóøåíèÿì ñîñòîÿíèÿ çäî-

ðîâüÿ ñïîðòñìåíîê, íàõîäÿùèõñÿ â ïåðèîäå èí-

òåíñèâíîãî ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, ìîãóò ïðèâåñ-

òè ðàçëè÷íûå äèåòû ñ íåâûñîêîé ýíåðãåòè÷åñêîé

öåííîñòüþ, ïîëó÷èâøèå ðàñïðîñòðàíåíèå â ñïîð-

òèâíîé è õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå, ôèãóðíîì

êàòàíèè. Íåïðîäóìàííûå äåéñòâèÿ ïî ñíèæåíèþ

ìàññû òåëà ìîãóò ïðèâåñòè ê äåìèíåðàëèçàöèè

êîñòåé è íàðóøåíèþ ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèè.

Ó ñïîðòñìåíîê âûñîêîãî êëàññà â ïåðèîäû

íàïðÿæåííîé ïîäãîòîâêè ìîãóò ïðîèçîéòè íàðó-

øåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, à ñëåäîâàòåëüíî,

è ñîäåðæàíèÿ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ, — ðåçêîå

ñíèæåíèå ýñòðîãåíîâ â ïëàçìå ïðè ïîâûøåííîì

óðîâíå êîðòèçîëà. Â ðåçóëüòàòå âåðîÿòíîñòü

ìûøå÷íîãî òðàâìàòèçìà ó ñïîðòñìåíîê ñ íàðó-

øåííûì ìåíñòðóàëüíûì öèêëîì ìîæåò áûòü â

2—3 ðàçà âûøå, ÷åì ó ñïîðòñìåíîê ñ ðåãóëÿð-

íûì ìåíñòðóàëüíûì öèêëîì. Áîëåå òîãî, ó òà-

êèõ ñïîðòñìåíîê âîçðàñòàåò âåðîÿòíîñòü äåìè-

íåðàëèçàöèè êîñòåé è óñòàëîñòíûõ ïåðåëîìîâ

[14].

Ìûøå÷íûé äèñáàëàíñ, ïðîÿâëÿþùèéñÿ â íå-

ïðîïîðöèîíàëüíîì ðàçâèòèè ìûøö-àíòàãîíèñ-

òîâ, íåäîñòàòî÷íàÿ ýëàñòè÷íîñòü ìûøö è ñâÿçîê

ñóùåñòâåííî ïîâûøàþò âåðîÿòíîñòü ñïîðòèâíûõ

òðàâì. Ðàçíîñòîðîííÿÿ òðåíèðîâêà ðàçëè÷íûõ

ìûøö, øèðîêîå ïðèìåíåíèå óïðàæíåíèé íà ðàñ-

òÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå â ðàçìèíêå, îñîáåííî

ïåðåä èíòåíñèâíîé ðàáîòîé, ñïîñîáíû â íå-

ñêîëüêî ðàç (2—3) ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî òðàâì

ìûøå÷íîé, êîñòíîé è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíåé

[43, 46].

Áîëüøîé îïàñíîñòüþ äëÿ çäîðîâüÿ ñïîðò-

ñìåíîâ ÿâëÿþòñÿ íå âûÿâëåííûå â ðåçóëüòàòå

ìåäèöèíñêîãî êîíòðîëÿ îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè

çäîðîâüÿ. Èçó÷åíèå 29 ñëó÷àåâ âíåçàïíîé ñìåð-

òè ñðåäè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà [67] ïî-

êàçàëî, ÷òî 78 % óìåðøèõ èìåëè îòêëîíåíèÿ â

ñîñòîÿíèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû; èç íèõ

96 % ñëó÷àåâ (28 èç 29) áûëè îáóñëîâëåíû

ñòðóêòóðíûìè ïðè÷èíàìè: 18 — ãèïåðòðîôè÷åñ-

êàÿ ìèîïàòèÿ, 5 — àíîìàëèè êîðîíàðíûõ àðòå-

ðèé, 3 — çàáîëåâàíèÿ êîðîíàðíûõ àðòåðèé, 2

— àíåâðèçìà.
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Îòäåëüíûå îáùåïðèíÿòûå ìåäèöèíñêèå

ïðîöåäóðû ìîãóò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê íåîäíî-

çíà÷íûå ñ òî÷êè çðåíèÿ èõ ýôôåêòèâíîñòè.

Íàïðèìåð, íàëîæåíèå ëüäà è èñïîëüçîâàíèå

îáåçáîëèâàþùèõ ïðåïàðàòîâ ÿâëÿþòñÿ îáû÷-

íûìè è øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûìè ñðåäñòâà-

ìè. Âìåñòå ñ òåì ýòè ñðåäñòâà ïðåäñòàâëÿþò

áîëüøóþ îïàñíîñòü, ïîñêîëüêó îáû÷íûå ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòûå è ðåñïèðàòîðíûå ðåôëåêñû

óãíåòàþòñÿ ïðè áëîêèðîâàíèè áîëåâûõ ðåöåï-

òîðîâ, ñîçäàâàÿ ïðåäïîñûëêè äëÿ ïîñëåäóþ-

ùåé òðàâìû [71].

Ñîâðåìåííàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü

ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ñâÿçàíà ñ

òðåíèðîâêîé è ñîðåâíîâàíèÿìè â óñëîâèÿõ âûñî-

êîãîðüÿ è ñðåäíåãîðüÿ, ÷àñòîé ñìåíîé êëèìàòè-

÷åñêèõ è ãåîãðàôè÷åñêèõ óñëîâèé ïîäãîòîâêè è

ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Â ñâÿçè ñ ýòèì

ñïîðòñìåíàì ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ñ âûñîêè-

ìè òðåíèðîâî÷íûìè è ñîðåâíîâàòåëüíûìè íà-

ãðóçêàìè, ïåðåíîñèìûìè â óñëîâèÿõ âûñîêèõ è

íèçêèõ òåìïåðàòóð, ïîíèæåííîãî ïàðöèàëüíîãî

äàâëåíèÿ êèñëîðîäà, íàðóøåíèÿ öèðêàäíûõ ðèòìîâ.

Ýòî ñïîñîáíî ïðèâåñòè ê ãèïåðòåðìè÷åñêèì, ãè-

ïîòåðìè÷åñêèì, ïñèõîëîãè÷åñêèì è ôóíêöèî-

íàëüíûì òðàâìàì. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì ïðîôèëàêòèêà ãîðíîé áîëåç-

íè, òåðìè÷åñêèõ òðàâì, íàðóøåíèé, âûçâàííûõ

âðåìåííûì ñòðåññîì, äàâíî âûøëà çà ðàìêè èí-

òåðåñîâ ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû è ïðåâðàòèëàñü â

îäíó èç âàæíåéøèõ çàäà÷ íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîé

äåÿòåëüíîñòè ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè òåîðèè è

ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñøåé êâà-

ëèôèêàöèè.

Ïðè àíàëèçå ïðîáëåìû çàáîëåâàíèé è òðàâ-

ìàòèçìà â ñïîðòå ñëåäóåò ïîìíèòü î òîì, ÷òî ñó-

ùåñòâóåò òåñíàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó ñîñòîÿíèåì

çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ è óðîâíåì èõ ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è ãîòîâíîñòè ê ýôôåê-

òèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ó çäî-

ðîâûõ ñïîðòñìåíîâ, êàê ïðàâèëî, îòìå÷àåòñÿ âû-

ñîêèé óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

Ó ñïîðòñìåíîâ, èìåþùèõ îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿ-

íèè çäîðîâüÿ, óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-

ìîæíîñòåé ÷àùå âñåãî ìîæåò áûòü îöåíåí ëèøü

êàê óäîâëåòâîðèòåëüíûé [12, 39].

Ïåðåíåñåííûå ñïîðòèâíûå òðàâìû, äàæå ïîñ-

ëå ýôôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ è ðåàáèëèòàöèè, äåëà-

þò ñïîðòñìåíà áîëåå óÿçâèìûì ê ïîñëåäóþùèì

òðàâìàì. Â ÷àñòíîñòè, ïîâðåæäåííàÿ ñâÿçêà

îáû÷íî ðàñòÿíóòà áîëüøå ñâîåé ôèçèîëîãè÷åñ-

êîé äëèíû, ÷òî îïðåäåëÿåò íåñòàáèëüíîñòü ñóñ-

òàâà. Äëÿ òàêîé ñâÿçêè õàðàêòåðíà ïîíèæåííàÿ

ïðîïðèîöåïòèâíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü âñëåäñòâèå

ïîâðåæäåíèÿ ìåõàíîðåöåïòîðîâ, ÷òî ñíèæàåò

êîíòðîëü çà òî÷íîñòüþ äâèæåíèé. Ïîâðåæäåíèå

ñâÿçêè ñâÿçàíî òàêæå ñ îñëàáëåíèåì ìûøö,

óõóäøåíèåì ôóíêöèè äðóãèõ ñâÿçîê, îáåñïå÷è-

âàþùèõ ñòàáèëüíîñòü ñóñòàâîâ [15].

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî îñòðûõ ñïîðòèâ-

íûõ òðàâì, êàê ïðàâèëî, õàðàêòåðèçóåòñÿ ñèëü-

íûìè áîëåâûìè îùóùåíèÿìè. Èíòåíñèâíûå ëå-

÷åáíûå ïðîöåäóðû ïîñòåïåííî ïðèâîäÿò ê òîìó,

÷òî áîëü ïåðåñòàåò áåñïîêîèòü ñïîðòñìåíà è îí

ñòðåìèòñÿ âåðíóòüñÿ ê òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëü-

íîñòè. Îäíàêî îòñóòñòâèå áîëåâîé ðåàêöèè íå

îçíà÷àåò âîññòàíîâëåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ïî-

òåíöèàëà ïîâðåæäåííîãî çâåíà îïîðíî-äâèãà-

òåëüíîãî àïïàðàòà. 

Èññëåäîâàíèÿ [19] ïîêàçûâàþò, ÷òî â òå÷åíèå

îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ïîñëå óñòðàíåíèÿ áîëå-

âîé ðåàêöèè èìååò ìåñòî ïåðèîä óÿçâèìîñòè ê

ïîâòîðíîé òðàâìå, ïðîäîëæèòåëüíîñòü êîòîðîãî

çàâèñèò îò ñåðüåçíîñòè ïîâðåæäåíèÿ, ïðèðîäû

òêàíè, êîòîðàÿ áûëà ïîâðåæäåíà, èíòåíñèâíîñòè

çàæèâëåíèÿ, âîçðàñòà ñïîðòñìåíà, îñîáåííîñòåé

ëå÷åíèÿ è ðåàáèëèòàöèè, õàðàêòåðà òðåíèðîâî÷-

íîé äåÿòåëüíîñòè ïîñëå âîçâðàùåíèÿ â ñïîðò.

Ñåðüåçíàÿ òðàâìà ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè ïðèâî-

äèò ê òîìó, ÷òî äàæå ïðè óäà÷íîì ëå÷åíèè, ðåà-

áèëèòàöèè è âîçîáíîâëåíèè òðåíèðîâî÷íûõ çà-

íÿòèé ñîåäèíèòåëüíàÿ òêàíü ñïîñîáíà âîññòàíî-

âèòü ëèøü îêîëî 80 % ñòðóêòóðíîé è áèîìåõà-

íè÷åñêîé öåëîñòíîñòè ÷åðåç 12 ìåñÿöåâ ïîñëå

òðàâìû. Åñòåñòâåííî, ÷òî â òå÷åíèå âñåãî ýòîãî

ïåðèîäà îñòàåòñÿ ïîâûøåííîé óÿçâèìîñòü ê ïîâ-

òîðíîé òðàâìå (ðèñ. 2).

Õðîíè÷åñêàÿ òðàâìà ñïîðòñìåíà îáû÷íî äè-

àãíîñòèðóåòñÿ ñëèøêîì ïîçäíî è åå âîçíèêíîâå-

íèå ñîîòâåòñòâóåò ïîÿâëåíèþ ñèëüíîé áîëè.

Âîçíèêíîâåíèþ õðîíè÷åñêîé òðàâìû îáû÷íî

ïðåäøåñòâóþò ìèêðîòðàâìû è ñîñòîÿíèå äèñ-

ôóíêöèè, ÷òî îçíà÷àåò àêêóìóëÿöèþ â òå÷åíèå

äëèòåëüíîãî âðåìåíè îòðèöàòåëüíûõ âîçäåé-

ñòâèé, ïðîÿâëÿþùèõñÿ â âèäå ðóáöîâûõ îáðàçî-

âàíèé, äåãåíåðàòèâíûõ èçìåíåíèé, ÷òî â ðåçóëü-

òàòå ñóùåñòâåííî çàìåäëÿåò ïðîöåññ ëå÷åíèÿ è

ðåàáèëèòàöèè (ðèñ. 3).

Ñóùåñòâóåò òåñíàÿ ñâÿçü ìåæäó ñîñòîÿíèåì

ñòðåññà, â êîòîðîì ìîæåò îêàçàòüñÿ ñïîðòñìåí,

è ðèñêîì ñïîðòèâíîé òðàâìû. Ñòðàõ, áåñïîêîé-

ñòâî, òðåâîãà, ñîïðîâîæäàþùèå ñòðåññ, ïðèâî-

äÿò ê òàêèì ôèçèîëîãè÷åñêèì ïðîÿâëåíèÿì, êàê

óâåëè÷åíèå îáùåãî íåðâíî-ìûøå÷íîãî íàïðÿæå-

íèÿ, ñíèæåíèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé,

íàðóøåíèå òåõíèêè, óâåëè÷åíèå óòîìëÿåìîñòè,

ñíèæåíèå âíèìàíèÿ, ïîâûøåííîå âîçáóæäåíèå è

äð. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî âñå ýòè ðåàêöèè ïî-
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âûøàþò âåðîÿòíîñòü ñïîðòèâíûõ òðàâì. Ïðè

ýòîì ÷åì âûøå ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ íà

ñòðåññ, òåì âûøå âåðîÿòíîñòü ñïîðòèâíîé òðàâ-

ìû [40]. Ýòî ïîëîæåíèå áûëî ìíîãîêðàòíî äî-

êàçàíî èññëåäîâàíèÿìè, ïðîâåäåííûìè íà ìàòå-

ðèàëå ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà [55, 62]. Âûÿâëå-

íà òàêæå âçàèìîñâÿçü ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè ôè-

çè÷åñêîãî ñòðåññà è çàáîëåâàåìîñòüþ ñïîðòñìå-

íîâ — ãîëîâíûå áîëè, çàáîëåâàíèÿ óøåé, ãîðëà,

íîñà, ðàññòðîéñòâà ñíà è äð.

Ïðîáëåìà òðàâìàòèçìà óñóãóáëÿåòñÿ èñêëþ-

÷èòåëüíî âûñîêèìè òðåíèðîâî÷íûìè è ñîðåâíî-

âàòåëüíûìè íàãðóçêàìè ñîâðåìåííîãî ñïîðòà.

Íàïðèìåð, ìíîãîêðàòíî âûïîëíÿþùèåñÿ äâèæå-

íèÿ â óñëîâèÿõ ïðîãðåññèðóþùåãî óòîìëåíèÿ

ñïîñîáñòâóþò ðåçêîìó âîçðàñòàíèþ âåðîÿòíîñòè

òðàâìû îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Óòîì-

ëåíèå íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê èçìåíåíèþ ñòðóê-

òóðû äâèæåíèé, ÷òî ñîçäàåò àíîìàëüíóþ íàãðóçêó

íà êîñòíóþ, ìûøå÷íóþ è ñîåäèíèòåëüíóþ òêàíè,

ïðèâîäÿ ê èõ ïîâðåæäåíèþ. Ìíîãîêðàòíîå ñèñ-

òåìàòè÷åñêîå äåéñòâèå ýòîãî ôàêòîðà ñïîñîáíî

ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ äåãåíåðàòèâíûõ ïðîöåññîâ

[26]. Äðóãîé ïðèìåð ñâÿçàí ñ îáùåïðèíÿòîé

ïðàêòèêîé ïðåíåáðåæåíèÿ íåãàòèâíûìè ïîñëåä-

ñòâèÿìè íåçíà÷èòåëüíûõ òðàâì ìÿãêèõ òêàíåé è

ñòðåìëåíèåì ê áûñòðåéøåìó âîçîáíîâëåíèþ

òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ñîðåâíîâàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå ÷àñòî ïðîèñõîäèò

íàðóøåíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ â ñóñòàâå è, êàê

ñëåäñòâèå, âåðîÿòíîñòü çíà÷èòåëüíî áîëåå òÿæå-

ëîé òðàâìû. Åùå áîëüøåé îïàñíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ

íàëîæåíèå õîëîäà èëè ïðèìåíåíèå ëåêàðñòâåí-

íûõ ñðåäñòâ ïðè ïîëó÷åíèè ñðåäíåé èëè íåçíà-

÷èòåëüíîé òðàâìû, ÷òî øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ

ïðîäîëæåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïðè áëîêèðîâêå áîëåâûõ ðåöåïòîðîâ åñòåñòâåí-

íûå ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â ìûøå÷íîé è ñî-

åäèíèòåëüíîé òêàíÿõ, íàðóøàþòñÿ, ÷òî ðåçêî ïî-

âûøàåò âåðîÿòíîñòü áîëåå ñåðüåçíîé òðàâìû

[71].

Ïðîáëåìó ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà ñëåäóåò

òàêæå ðàññìàòðèâàòü â ñâÿçè ñ âîçðàñòîì ñïîð-

òñìåíà. Íàïðèìåð, î÷åíü îïàñåí â îòíîøåíèè óñ-
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Ðèñ. 2. Ãèïîòåòè÷åñêèé ïðîôèëü çàæèâëåíèÿ ïîñëå

îñòðîãî ðàñòÿæåíèÿ ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè (ñâÿçîê,

ñóõîæèëèé): 1 — áîëü; 2 — çàæèâëåíèå [19]

Ðèñ. 3. Ïðîôèëü õðîíè÷åñêîãî ìèêðîòðàâìàòè÷åñêîãî ïîâðåæäåíèÿ ìÿãêèõ òêàíåé, òèïè÷íûé äëÿ òðàâìû

ñóõîæèëèÿ âñëåäñòâèå ÷ðåçìåðíîãî èñïîëüçîâàíèÿ: 1 — áîëü; 2 — ïðîöåíò ïîâðåæäåíèÿ òêàíè [19]



òàëîñòíûõ ïåðåëîìîâ ïóáåðòàòíûé ïåðèîä, êîã-

äà êîñòè äåòåé â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ó âçðîñ-

ëûõ, ïîäâåðæåíû äåôîðìàöèè è ÷óâñòâèòåëüíû

ê èçáûòî÷íîé ìåõàíè÷åñêîé íàãðóçêå [10]. Ñ

âîçðàñòîì ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ñóõîæèëèé ê

äåôîðìàöèè, êîòîðàÿ â íîðìå ìîæåò êîëåáàòü-

ñÿ â ïðåäåëàõ 10—30 %. Óìåíüøàåòñÿ òàêæå

ïðî÷íîñòü ñóõîæèëèé è ñâÿçîê, à òóãîïîäâèæ-

íîñòü ñóñòàâîâ óâåëè÷èâàåòñÿ. Ýòî ñóùåñòâåííî

ïîâûøàåò ðèñê òðàâì ó ñïîðòñìåíîâ, ïåðåøåä-

øèõ îïòèìàëüíûé âîçðàñòíîé ðóáåæ, îñîáåííî

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âèäàõ ñïîðòà ñêîðîñòíî-

ñèëîâîãî õàðàêòåðà [33]. Âåðîÿòíîñòü òðàâì ó

âåëèêîâîçðàñòíûõ ñïîðòñìåíîâ, íàõîäÿùèõñÿ íà

ýòàïå ñîõðàíåíèÿ äîñòèæåíèé, âîçðàñòàåò è â

ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ó íèõ ÷àùå âñåãî îòìå÷àþòñÿ

ñëåäû ïðåäûäóùèõ òðàâì, ÷òî äåëàåò ñîîòâåò-

ñòâóþùèå çâåíüÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-

òà áîëåå óÿçâèìûìè.

Ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêèå ïðè÷èíû òðàâ-

ìàòèçìà. Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ óáåæäåíû

â òîì, ÷òî òðåíèðîâî÷íûå è, îñîáåííî, ñîðåâíî-

âàòåëüíûå íàãðóçêè ñîâðåìåííîãî ñïîðòà ÷àñòî

ÿâëÿþòñÿ ÷ðåçìåðíûìè è ñïîñîáñòâóþò âûñîêî-

ìó òðàâìàòèçìó. Âî ìíîãîì â ðåçóëüòàòå òàêèõ

íàãðóçîê â òå÷åíèå ãîäà ïîëó÷àþò òðàâìû îò 30

äî 70 % áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè [49, 42],

îò 21 äî 52 % òåííèñèñòîâ. Ñïåöèàëèñòû âûÿâè-

ëè ëèíåéíóþ çàâèñèìîñòü ìåæäó ñóììàðíûì

îáúåìîì íåäåëüíîãî áåãà è êîëè÷åñòâîì òðàâì

[48, 68].

Â òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè áåãóíîâ è ïðûãóíîâ ñèëà, âîçíèêàþ-

ùàÿ âî âðåìÿ óäàðà ïÿòêîé î çåìëþ, ìîæåò â

3—5 ðàç ïðåâûøàòü ìàññó òåëà, ÷òî ïðèâîäèò ê

ïîãëîùåíèþ ñèëû íà êàæäóþ íîãó ñïîðòñìåíà

íà 1 êì áåãà äî 65—75 ò [82]. Ìîæíî ïîäñ÷è-

òàòü, êàêîìó îãðîìíîìó âîçäåéñòâèþ ïîäâåðãà-

þòñÿ ìûøå÷íàÿ, êîñòíàÿ è ñîåäèíèòåëüíàÿ òêà-

íè ñïîðòñìåíà, ïðîáåãàþùåãî â òå÷åíèå ãîäà

4000—6000 êì è áîëåå. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî

êóìóëÿòèâíîå âîçäåéñòâèå ýòèõ óäàðíûõ íàãðó-

çîê âî ìíîãîì ñòèìóëèðóåò ðàçâèòèå òðàâì. Èç-

ìåíåíèå òåõíèêè ïîñòàíîâêè íîãè, èñïîëüçîâà-

íèå ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ òåõíèêè áåãà, âàðüèðî-

âàíèå ñêîðîñòè äâèæåíèé, ïðèìåíåíèå áåãà ïî

îòíîñèòåëüíî ìÿãêîé ïîâåðõíîñòè (òðàâà, ïå-

ñîê), îñòîðîæíîå ïëàíèðîâàíèå áåãà ïî ïåðåñå-

÷åííîé ìåñòíîñòè, èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíîé

îáóâè, îáåñïå÷èâàþùåé óñòîé÷èâîñòü è ñìÿã÷å-

íèå ñèëû óäàðà, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñïîñîá-

ñòâóþò ïðîôèëàêòèêå òðàâìàòèçìà.

Áåãóíû, ïîëó÷èâøèå òðàâìû, êàê ïðàâèëî, îò-

ëè÷àþòñÿ îò áåãóíîâ, íå èìåâøèõ òðàâì, áîëü-

øèì íåäåëüíûì îáúåìîì áåãîâîé íàãðóçêè,

áîëüøåé ïðîòÿæåííîñòüþ è èíòåíñèâíîñòüþ

ïðîáåãàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ äèñòàíöèé, áîëüøèì

÷èñëîì òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, à íåðåäêî è íà-

ëè÷èåì òðàâìû, ïîëó÷åííîé â òå÷åíèå ïîñëåäíåãî

ãîäà [54, 36].

Èçó÷àÿ ýòèîëîãèþ ñïîðòèâíûõ òðàâì, ñïåöè-

àëèñòû ïðèøëè ê åäèíîäóøíîìó ìíåíèþ, ñî-

ãëàñíî êîòîðîìó áîëüøàÿ ÷àñòü òðàâì ÿâëÿåòñÿ

ñëåäñòâèåì îøèáîê â ïîñòðîåíèè ïðîöåññà ïîä-

ãîòîâêè. Íàïðèìåð, 60 % áåãîâûõ òðàâì è îêîëî

ïîëîâèíû óñòàëîñòíûõ ïåðåëîìîâ ó áåãóíîâ ñâÿ-

çàíû ñ îøèáêàìè â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå.

Ýòè îøèáêè ñïîñîáñòâîâàëè èçëèøíåìó ëîêàëü-

íîìó ìûøå÷íîìó óòîìëåíèþ, ñíèæåíèþ ñïîñîá-

íîñòè ìûøö è ïîãàøåíèþ óäàðíîé ñèëû è, ñëå-

äîâàòåëüíî, óâåëè÷åíèþ íàãðóçêè íà êîñòü. Êîí-

êðåòíûìè îøèáêàìè, ïðèâåäøèìè ê óñòàëîñòíûì

ïåðåëîìàì, ÿâèëèñü: èçëèøíåå èíòåíñèâíîå íà-

÷àëî òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ áåç ýôôåêòèâíîé

ðàçìèíêè — 27 % ïåðåëîìîâ, ÷ðåçìåðíàÿ ñóì-

ìàðíàÿ íàãðóçêà îòäåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî çà-

íÿòèÿ — 10 %, ðåçêîå óâåëè÷åíèå äëèíû îòðåç-

êîâ, ïðîáåãàåìûõ ñ âûñîêîé èíòåíñèâíîñòüþ —

8 %, èñïîëüçîâàíèå çíà÷èòåëüíûõ îáúåìîâ áåãà

ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè áåç ïëàíîìåðíîé

ïîäãîòîâêè — 6 % [49, 58, 86, 36].

Èçëèøíå íàïðÿæåííûå è ïðîäîëæèòåëüíûå

íàãðóçêè, îøèáêè ïðè ïîäáîðå è âûïîëíåíèè óï-

ðàæíåíèé, ðåçêèé ïåðåõîä ê áîëüøèì íàãðóçêàì

áåç äîñòàòî÷íîãî ïåðèîäà âòÿãèâàþùåé ïîäãîòî-

âèòåëüíîé ðàáîòû, íåýôôåêòèâíàÿ ðàçìèíêà è

äðóãèå ôàêòîðû ìîãóò ïðèâîäèòü ê âîçíèêíîâå-

íèþ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé â ìûøöàõ. Ýòè

îùóùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ìåõàíè÷åñêèõ

ïîâðåæäåíèé ñîåäèíèòåëüíûõ òêàíåé, èøåìèè è

ñïàçìà äâèãàòåëüíûõ åäèíèö, íàêîïëåíèÿ ïðîìå-

æóòî÷íûõ ïðîäóêòîâ ìåòàáîëèçìà. Îñîáåííî

ïðåäðàñïîëàãàþò ê âîçíèêíîâåíèþ òàêèõ îùó-

ùåíèé ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â ýê-

ñöåíòðè÷åñêîì ðåæèìå, êîòîðûå â ñèëó îñîáåí-

íîñòåé íåðâíîé èííåðâàöèè, âîâëå÷åíèÿ äâèãà-

òåëüíûõ åäèíèö â ðàáîòó, ñâÿçàíû ñî çíà÷èòåëü-

íî áîëüøåé íàãðóçêîé íà ìûøå÷íóþ è ñîåäèíè-

òåëüíóþ òêàíü ïî ñðàâíåíèþ ñ óïðàæíåíèÿìè

êîíöåíòðè÷åñêîãî õàðàêòåðà. Ýòî, åñòåñòâåííî,

ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíûì ôàêòîðîì ðèñêà ïî-

âðåæäåíèÿ ñîêðàòèòåëüíûõ ýëåìåíòîâ ìûøö è

ñóõîæèëèé [1]. Áîëüøîé îáúåì óïðàæíåíèé ýê-

ñöåíòðè÷åñêîãî õàðàêòåðà â ñèëó ôèçèîëîãè÷åñ-

êèõ è áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ

â ìûøå÷íîì âîëîêíå ïðè ðàñòÿãèâàíèè, ìîæåò

ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî îïðåäåëåííàÿ ÷àñòü ìûøå÷-

íûõ âîëîêîí ìîæåò áûòü ïîäâåðæåíà íåêðîçó
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óæå ïîñëå 2—3 íåäåëü íåðàöèîíàëüíîé ñèëîâîé

òðåíèðîâêè. Â äàëüíåéøåì áîëüøàÿ ÷àñòü ïî-

âðåæäåíèé óñòðàíÿåòñÿ â ðåçóëüòàòå ïðîöåññà

ðåãåíåðàöèè ñåãìåíòîâ âîëîêîí, îäíàêî ïîñëåä-

ñòâèÿ âîñïàëèòåëüíûõ è äåãåíåðàòèâíûõ èçìåíå-

íèé ïîëíîñòüþ íå óñòðàíÿþòñÿ [92].

Óñòàëîñòíûå (ïåðåãðóçî÷íûå) ñêåëåòíûå, ìû-

øå÷íûå è ñâÿçî÷íî-ñóõîæèëüíûå òðàâìû ÿâëÿ-

þòñÿ âòîðè÷íûìè ïî îòíîøåíèþ ê ìèêðîòðàâ-

ìàì ñîîòâåòñòâóþùèõ àíàòîìè÷åñêèõ ñòðóêòóð.

Èìåííî ýòîò âèä òðàâì íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷à-

åòñÿ â ñïîðòå è ïîäëåæèò ýôôåêòèâíîé ïðîôè-

ëàêòèêå, åñëè â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè óäåëÿåòñÿ

âíèìàíèå óñòðàíåíèþ ôàêòîðîâ ðèñêà (ðèñ. 4).

Àáñîëþòíàÿ ðàñòÿãèâàþùàÿ ïåðåãðóçêà ñâÿçàíà

ñ èçëèøíåé ñèëîé, äåéñòâóþùåé íà ìûøå÷íî-ñó-

õîæèëüíóþ åäèíèöó, à îòíîñèòåëüíàÿ — ñ ïîíè-

æåííîé ñïîñîáíîñòüþ ýòîé åäèíèöû ïðîòèâîñòî-

ÿòü äåéñòâóþùåé ñèëå. Ñèñòåìàòè÷åñêàÿ ðàñòÿ-

ãèâàþùàÿ ïåðåãðóçêà ìûøå÷íî-ñóõîæèëüíîé

åäèíèöû âûçûâàåò áîëåâûå îùóùåíèÿ, óâåëè÷è-

âàåò ìûøå÷íóþ ñëàáîñòü, ñíèæàåò àìïëèòóäó

äâèæåíèé, íàðóøàåò îïòèìàëüíóþ áèîìåõàíè-

÷åñêóþ ñòðóêòóðó äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé. Ýòî, â

ñâîþ î÷åðåäü, åùå áîëüøå óâåëè÷èâàåò ïåðå-

ãðóçêó ìûøå÷íî-ñóõîæèëüíîé åäèíèöû, ÷òî

ôîðìèðóåò “ïîðî÷íûé êðóã”, ïðèâîäÿùèé ê óñ-

òàëîñòíîé òðàâìå (ðèñ. 5). Íå äîïóñòèòü ýòîãî

ìîæíî òîëüêî ðàöèîíàëüíûì ïîñòðîåíèåì

ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè, ñîáëþäåíèåì åå îñíî-

âîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ, âêëþ÷àÿ ïðèíöèï óñ-

òðàíåíèÿ ôàêòîðîâ ðèñêà ñïîðòèâíîãî òðàâìà-

òèçìà.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñåðüåçíàÿ òðàâìà

(íàïðèìåð, ñóõîæèëèé) äàæå åñëè îíà íå ïîòðå-

áóåò îïåðàòèâíîãî âìåøàòåëüñòâà, íà äëèòåëü-

íûé ñðîê (äî 3—6 ìåñÿöåâ) ëèøàåò ñïîðòñìåíà

âîçìîæíîñòè ïîëíîöåííî òðåíèðîâàòüñÿ, èñêëþ-

÷àåò ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ (ðèñ. 6).

Äàæå ïðè îòñóòñòâèè áîëåâûõ îùóùåíèé

ñòðåìëåíèå áûñòðî âåðíóòüñÿ ê àêòèâíîé òðåíè-

ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè òàèò

î÷åíü âûñîêèé ðèñê ðåöèäèâà òðàâìû. Åñëè

ó÷åñòü ñåðüåçíåéøèå äåàäàïòàöèîííûå ïðîöåñ-

ñû, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â îðãàíèçìå ñïîðòñìå-

íà â ñëó÷àå äëèòåëüíîãî âûíóæäåííîãî ïåðåðû-

âà â àêòèâíîé òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè, òî

ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî ñåðüåçíàÿ òðàâìà ìî-

æåò îêàçàòüñÿ ôàêòîðîì, êîòîðûé ïðèâåäåò ê

îêîí÷àíèþ ñïîðòèâíîé êàðüåðû, ïîýòîìó íåò

àëüòåðíàòèâû êîìïëåêñíîé è ñåðüåçíîé ðàáîòå

ïî ïðîôèëàêòèêå ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà â

ñèñòåìå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.

Ò.Ä. ×àíäëåð è Ó.Á. Êèáëåð ïðè ðàññìîòðå-

íèè ïðîáëåìû ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà ââîäÿò

ïîíÿòèå ñêåëåòíî-ìûøå÷íîé áàçû, ïîä êîòîðîé

ïîíèìàþò óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñèëû, ãèáêîñòè è

ìûøå÷íîãî áàëàíñà [38]. Ñîîòâåòñòâèå ñêåëåò-

íî-ìûøå÷íîé áàçû òðåáîâàíèÿì ýôôåêòèâíîé

òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-

òè ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì, íå òîëüêî îáåñïå÷èâà-

þùèì óðîâåíü ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, íî è ñó-

ùåñòâåííî ñíèæàþùèì ðèñê ñïîðòèâíûõ òðàâì.

Âûñîêèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ è

ãèáêîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè êîí-

êðåòíîãî âèäà ñïîðòà ñïîñîáåí â òðè ðàçà

óìåíüøèòü âåðîÿòíîñòü òðàâì ìûøö, ñâÿçîê è

ñóõîæèëèé. Âàæíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ òàêæå
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Ðèñ. 4. Ïðè÷èíû òðàâì ìûøö, ñâÿçîê è ñóõîæèëèé

âñëåäñòâèå ðàñòÿãèâàþùåé ïåðåãðóçêè [38]

Ðèñ. 5. “Ïîðî÷íûé êðóã” 

óñòàëîñòíîé òðàâìû [38]



áàëàíñ â óðîâíå ðàçâèòèÿ ìåæäó ìûøöàìè-ñè-

íåðãèñòàìè è ìûøöàìè-àíòàãîíèñòàìè [46, 51].

Ðàáîòà íàä ðàçâèòèåì ñèëû è ãèáêîñòè â êîí-

êðåòíîì âèäå ñïîðòà ñòðîãî ó÷èòûâàåò ñïåöèôè-

êó ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà. Íàïðèìåð, ïðè

ïîäãîòîâêå òåííèñèñòîâ äîëæíû øèðîêî èñïîëü-

çîâàòüñÿ óïðàæíåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå ïðîôè-

ëàêòèêå áîëåâûõ îùóùåíèé, ñâÿçàííûõ ñ òàê íà-

çûâàåìûì “ïëå÷îì òåííèñèñòà”, à òàêæå óêà-

çàíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû è ãèáêîñòè ðàçãèáàòå-

ëåé è ñãèáàòåëåé çàïÿñòüÿ, íàïðàâëåííûå íà

ïðîôèëàêòèêó áîëåâûõ îùóùåíèé, ñâÿçàííûõ ñ

“ëîêòåì òåííèñèñòà” [63].

Ïðè ïëàíèðîâàíèè ðàáîòû íàä ðàçâèòèåì

ãèáêîñòè ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðè ðàñòÿæåíèè

ìûøå÷íîé è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíåé îäíîâðå-

ìåííî ðàñòÿãèâàþòñÿ ñîñóäû è íåðâû. Ñîñóäû

ðàñòÿãèâàþòñÿ ïðèìåðíî íà òàêóþ æå âåëè÷èíó,

êàê è ìûøöû. Ðàñòÿãèâàíèå ñîñóäîâ ïðè áîëü-

øîé àìïëèòóäå äâèæåíèé è çíà÷èòåëüíîì óäëè-

íåíèè ìûøöû ïðèâîäèò ê ðåçêîìó ñíèæåíèþ

êðîâîòîêà. Íàèáîëüøåå ñíèæåíèå ìûøå÷íîãî

êðîâîòîêà îòìå÷àåòñÿ â öåíòðàëüíûõ çîíàõ

ìûøö. Äèàïàçîí ýëàñòè÷íîñòè íåðâîâ ñîñòàâëÿ-

åò 6—20 % ïî ñðàâíåíèþ ñ óðîâíåì ïîêîÿ. Åñ-

ëè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ

íà ðàçâèòèå ãèáêîñòè, íå ïðåâûøàåòñÿ ïðåäåë

ýëàñòè÷íîñòè íåðâà, òî îí áûñòðî âîññòàíàâëè-

âàåò ñâîþ äëèíó è ýëàñòè÷íûå ñâîéñòâà. Ïðåâû-

øåíèå ïðåäåëà ýëàñòè÷íîñòè ïðèâîäèò ê äåôîð-

ìàöèè íåðâà, âûçûâàåìîé ñòðóêòóðíûìè èçìåíå-

íèÿìè. Ïðè óäëèíåíèè íåðâà íà 30 % åãî èñõîä-

íîé äëèíû îáû÷íî ïðîèñõîäèò ðàçðûâ ïåðèíåâ-

ðèÿ, êîòîðûé ìîæåò áûòü ìíîæåñòâåííûì âäîëü

âñåé äëèíû íåðâà. Ïðè ýòîì íåðâíûé ñòâîë, íå-

ñìîòðÿ íà ìíîæåñòâåííûå ðàçðûâû ïåðèíåâ-

ðàëüíûõ îáîëî÷åê, îñòàåòñÿ íåïîâðåæäåííûì [1].

Èçëèøíåå ðàñòÿæåíèå íåðâà ñâÿçàíî ñ ðåçêèì

íàðóøåíèåì êàïèëëÿðíîãî êðîâîòîêà è êðîâî-

ñíàáæåíèÿ íåðâà. Îäíàêî íàðóøåíèå ôóíêöèé

ðàñòÿíóòîãî íåðâà îáóñëîâëåíî íå èøåìèåé, à

ìåõàíè÷åñêîé äåôîðìàöèåé [90].

Ïðèâåäåííûé íàìè àíàëèç ìíîãîëåòíåé ïîä-

ãîòîâêè 30 âñåìèðíî èçâåñòíûõ ñïîðòñìåíîâ Óê-

ðàèíû ïîêàçàë, ÷òî âñå îíè èìåëè áîëåå èëè ìå-

íåå ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì è êà÷åñ-

òâîì òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè âñëåäñòâèå ñïîðòèâíûõ òðàâì, 90 %

êîòîðûõ áûëè îáóñëîâëåíû ñåðüåçíûìè íåäî-

ñòàòêàìè â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè èëè ïðåíåáðåæå-

íèåì ê ðåàáèëèòàöèîííûì ìåðîïðèÿòèÿì ïîñëå

íåçàëå÷åííûõ òðàâì, è òîëüêî îêîëî 10 % (òðè

ñëó÷àÿ) áûëè îáóñëîâëåíû âíåøíèìè è ñëó÷àé-

íûìè ïðè÷èíàìè.

Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ýòîãî ìîæíî ïðèâåñòè

ëèøü îäèí ïðèìåð èç îïûòà ñïîðòà âûñøèõ äîñ-

òèæåíèé Óêðàèíû. Æåíñêàÿ ñáîðíàÿ êîìàíäà

Óêðàèíû ïî áèàòëîíó âî ãëàâå ñî ñâîèì ëèäå-

ðîì, ÷åòûðåõêðàòíîé ÷åìïèîíêîé ìèðà Å. Çóá-

ðèëîâîé, èìåëà âñå øàíñû íà óñïåøíîå âûñòóï-

ëåíèå íà çèìíèõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ 2002 ã. â

Ñîëò-Ëåéê-Ñèòè. Îäíàêî ïîëíîå ïðåíåáðåæåíèå

ðóêîâîäñòâîì ôåäåðàöèè è ñáîðíîé êîìàíäû ê

çäîðîâüþ ñïîðòñìåíîê, áåññèñòåìíàÿ ïîäãîòîâ-

êà, ïåðåãðóæåííàÿ êîììåð÷åñêèìè ñòàðòàìè, îò-

ñóòñòâèå ñèñòåìû êîíòðîëÿ çà ñîñòîÿíèåì çäî-

ðîâüÿ è ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé ïðèâåëî ê

òîìó, ÷òî ÷åòûðå èç ïÿòè âåäóùèõ ñïîðòñìåíîê

áûëè ïðîîïåðèðîâàíû ïî ñëó÷àþ òðàâì, à ïÿòàÿ

(Å. Çóáðèëîâà), õîòÿ èçáåæàëà îïåðàöèé, íî íå

ìîãëà ïîëíîöåííî ãîòîâèòüñÿ â ðåçóëüòàòå ñåðü-

åçíûõ òðàâì êîëåííûõ ñóñòàâîâ. Åñòåñòâåííî,

÷òî êîìàíäà ïîòåðïåëà íà Èãðàõ òÿæåëîå ïîðà-

æåíèå. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ Èãð ðóêîâîäñòâî ôåäåðà-

öèè îáúÿâèëî î áåñïåðñïåêòèâíîñòè ñïîðòñìåíîê

è ïðåêðàòèëî èõ áåçóäåðæíóþ ýêñïëóàòàöèþ, è
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Ðèñ. 6. Ñõåìà ëå÷åíèÿ ïîâðåæäåíèé ñóõîæèëèé [19]



óæå ÷åðåç äâà ìåñÿöà ïîñëå Èãð, ïðîéäÿ êóðñ

âîññòàíîâèòåëüíûõ è ðåàáèëèòàöèîííûõ ïðîöå-

äóð, Å. Çóáðèëîâà ñòàëà ÷åìïèîíêîé ìèðà, à ÷å-

ðåç îäèí ãîä ñóìåëè âîññòàíîâèòü ñâîé ïîòåíöè-

àë è äðóãèå ñïîðòñìåíêè, ÷òî ïðèâåëî èõ ê óñ-

ïåøíîìó âûñòóïëåíèþ íà î÷åðåäíîì ÷åìïèîíàòå

ìèðà.

Îáùåé ïðîáëåìîé ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû ÿâëÿ-

åòñÿ íàðóøåíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà ó æåíùèí,

â ïîäãîòîâêå êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ áîëüøèå òðå-

íèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè.

Îáñëåäîâàíèÿ æåíùèí-ñïîðòñìåíîê, êîòî-

ðûå áûëè ïðîâåäåíû íà ìàòåðèàëå ñïîðòà 1960-õ

ãîäîâ, ïîêàçàëè, ÷òî â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèí-

ñòâå ñëó÷àåâ íå îòìå÷àëîñü íåáëàãîïðèÿòíûõ èç-

ìåíåíèé â ìåíñòðóàëüíîì öèêëå ñïîðòñìåíîê

ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï, âêëþ÷àÿ ó÷àñòíèö

Îëèìïèéñêèõ èãð 1964 è 1968 ãã. Ýòî äàëî îñíî-

âàíèå óòâåðæäàòü, ÷òî èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå

íàãðóçêè íå îêàçûâàþò ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ

íà ïðîòåêàíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Îäíàêî â

ïîñëåäóþùèå ãîäû â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé

áûëî îòìå÷åíî ðåçêîå óâåëè÷åíèå òðåíèðîâî÷-

íûõ, è îñîáåííî ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê,

÷òî ïðèâåëî ê âîçíèêíîâåíèþ áîëüøîãî êîëè-

÷åñòâà ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì ñïîðòñìåíîê,

âêëþ÷àÿ è ìíîãî÷èñëåííûå ñëó÷àè íàðóøåíèé

íîðìàëüíîãî ïðîòåêàíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

Íàïðèìåð, ó 30—40 % áåãóíèé íà ñðåäíèå è

äëèííûå äèñòàíöèè, òðåíèðîâàâøèõñÿ è âûñòó-

ïàâøèõ â ïåðèîä ïîñëå 1980 ã., ðàçâèâàëàñü âòî-

ðè÷íàÿ àìåíîðåÿ (ïðåêðàùåíèå ìåíñòðóàöèé) â

ïåðèîäû íàïðÿæåííîé òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâ-

íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Êîëè÷åñòâî ìåíñòðó-

àöèé ó ýòèõ ñïîðòñìåíîê â òå÷åíèå ãîäà êîëåáà-

ëîñü â ïðåäåëàõ 0—5. Ë.Ã. Øàõëèíà (2001), îá-

ñëåäîâàâ áîëüøóþ ãðóïïó êâàëèôèöèðîâàííûõ

ñïîðòñìåíîê (974 ÷åëîâåêà), ñïåöèàëèçèðóþ-

ùèõñÿ â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà, óñòàíîâèëà,

÷òî íàèáîëåå ÷àñòî íàðóøåíèå ìåíñòðóàëüíîé

ôóíêöèè îòìå÷àåòñÿ â ñïîðòèâíîé è õóäîæåñ-

òâåííîé ãèìíàñòèêå — áîëåå 70 %. Òî÷íàÿ ïðè-

÷èíà àìåíîðåè ó ñïîðòñìåíîê íå èçâåñòíà çà èñ-

êëþ÷åíèåì ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî îíà îáóñëîâëåíà

çàíÿòèÿìè ñïîðòîì. Â ÷àñòíîñòè, äîêàçàííîé ÿâ-

ëÿåòñÿ ñâÿçü âîçíèêíîâåíèÿ âòîðè÷íîé àìåíîðåè

ñ ñóììàðíîé áåãîâîé íàãðóçêîé (ðèñ. 7). Èçâåñòíî

òàêæå, ÷òî õðîíè÷åñêîå íåäîåäàíèå, õàðàêòåð-

íîå, íàïðèìåð, äëÿ ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëèçèðó-

þùèõñÿ â áåãå íå äëèííûå äèñòàíöèè, õóäîæåñ-

òâåííîé è ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå â ñòðåìëåíèè

ñíèçèòü ìàññó òåëà, êàê è îáùèé ïñèõîëîãè÷åñêèé

ñòðåññ, îáóñëîâëåííûé èíòåíñèâíîé òðåíèðîâî÷-

íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, òàêæå

ñòèìóëèðóþò âîçíèêíîâåíèå àìåíîðåè ó ñïîð-

òñìåíîê.

Íåäîñòàòîê íàó÷íûõ äàííûõ íå ïîçâîëÿåò

äîñòîâåðíî îñâåòèòü âîïðîñ âëèÿíèÿ ïðåêðàùå-

íèÿ íàïðÿæåííîé òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íà óñòðàíåíèå ìåíñòðó-

àëüíûõ íàðóøåíèé. Îäíàêî îòäåëüíûå èññëåäî-

âàíèÿ è íàáëþäåíèÿ ïîçâîëÿþò ãîâîðèòü î òîì,

÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðè çàâåðøåíèè íàï-

ðÿæåííîé ñïîðòèâíîé êàðüåðû ìåíñòðóàëüíûé

öèêë âîçîáíîâëÿåòñÿ â íîðìàëüíîì ðåæèìå, à

äåòîðîäíàÿ ôóíêöèÿ æåíùèíû íå ñòðàäàåò. Ñëå-

äóåò òàêæå îòìåòèòü, ÷òî ñïîðòñìåíêè, ðîäèâ-

øèå ðåáåíêà, áîëåå óñòîé÷èâû ê äåéñòâèþ ðàç-

ëè÷íûõ ôàêòîðîâ, íàðóøàþùèõ íîðìàëüíîå

ïðîòåêàíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà [53]. Îäíàêî

ýòî íå îòíîñèòñÿ ê ñïîðòñìåíêàì, øèðîêî èñ-

ïîëüçîâàâøèì â ñâîåé ïîäãîòîâêå ðàçëè÷íûå

ãîðìîíàëüíûå ïðåïàðàòû, â ïåðâóþ î÷åðåäü,

àíàáîëè÷åñêèå ñòåðîèäû [32]. 

Çàáîëåâàíèÿ è òðàâìàòèçì â ðàçëè÷íûõ

âèäàõ ñïîðòà. Òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëü-

íûå íàãðóçêè ñîâðåìåííîãî ñïîðòà íå òîëüêî

ïðèâîäÿò ê âûñî÷àéøåìó óðîâíþ ôóíêöèîíàëü-
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Ðèñ. 7. Çàâèñèìîñòü ìåæäó îáúåìîì åæåíåäåëüíîé

íàãðóçêè áåãóíèé íà ñðåäíèå äèñòàíöèè è êîëè÷åñòâîì

ñëó÷àåâ àìåíîðåè [53]



íûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ, íî è ÿâëÿþòñÿ

ôàêòîðîì ïîâûøåííîãî ðèñêà â îòíîøåíèè çà-

áîëåâàíèé è òðàâì. Ïðè ýòîì ñóùåñòâóåò òåñíàÿ

ñâÿçü ìåæäó âåëè÷èíîé è ñïåöèôè÷åñêîé íàï-

ðàâëåííîñòüþ íàãðóçîê, ñ îäíîé ñòîðîíû, è õà-

ðàêòåðîì çàáîëåâàíèé è òðàâì — ñ äðóãîé.

Ñ ïîçèöèé ìåäèöèíñêîé äèàãíîñòèêè, òðàâìû

ñëåäóåò êëàññèôèöèðîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

1) ïîâðåæäåíèå ñóñòàâíîé êàïñóëû è ñâÿçîê;

2) ïîâðåæäåíèå ìûøö è ñóõîæèëèé; 3) óøèá;

4) âûâèõ èëè ïîäâûâèõ; 5) ïåðåëîì êîñòè; 6) ññà-

äèíà (öàðàïèíà); 7) ðâàíàÿ (îòêðûòàÿ) ðàíà;

8) ñîòðÿñåíèå; 9) èíôåêöèÿ èëè âîñïàëåíèå [24].

Ñïåöèôèêà âèäà ñïîðòà ïðåäîïðåäåëÿåò õàðàê-

òåð òðàâì: äëÿ ëåãêîé àòëåòèêè íàèáîëåå õàðàê-

òåðíû ïîâðåæäåíèÿ ñóñòàâíîé êàïñóëû è ñâÿçîê,

ïîâðåæäåíèÿ ìûøö è ñóõîæèëèé; äëÿ êîííîãî è

ãîðíîëûæíîãî ñïîðòà — óøèáû, ñîòðÿñåíèÿ, ïå-

ðåëîìû êîñòåé; äëÿ áîêñà — ñîòðÿñåíèÿ,

óøèáû, ññàäèíû; äëÿ áîðüáû — âûâèõè èëè ïîä-

âûâèõè, ïîâðåæäåíèÿ ñâÿçîê, ìûøö è ñóõîæè-

ëèé, óøèáû, ñîòðÿñåíèÿ.

Àíàëèç ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ âû-

ñîêîé êâàëèôèêàöèè ïîêàçûâàåò, ÷òî äëÿ ðàç-

ëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà õàðàêòåðíû ðàçëè÷íûå çà-

áîëåâàíèÿ. Òàê, íàèáîëüøåå ÷èñëî çàáîëåâàíèé

îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (îñòåîõîíäðîç,

àðòðîç, áóðñèò) îòìå÷àåòñÿ ó âîëåéáîëèñòîâ âû-

ñîêîãî ðîñòà, â ïîäãîòîâêå êîòîðûõ â áîëüøîì

îáúåìå èñïîëüçóþòñÿ ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ ñ

÷àñòûìè ïàäåíèÿìè, à òàêæå ó ãèìíàñòîâ, èñ-

ïîëüçóþùèõ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè áîëüøîå êî-

ëè÷åñòâî ñêîðîcòíî-ñèëîâûõ ýëåìåíòîâ è ïðûæ-

êîâûõ óïðàæíåíèé. Îñòðûå ËÎÐ-çàáîëåâàíèÿ

õàðàêòåðíû äëÿ ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþùèõñÿ

ôèãóðíûì êàòàíèåì è òðåíèðóþùèõñÿ íà ëüäó,

÷òî ÷àñòî ñâÿçàíî ñ ïåðåîõëàæäåíèåì [11]. Ñðå-

äè ãèìíàñòîâ íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíû òðàâìû

êèñòè: îò 55 äî 87,5 % ñïîðòñìåíîâ èñïûòûâà-

þò áîëåâûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè êèñòè êàê â

òðåíèðîâî÷íîé, òàê è â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè. Ê ñîæàëåíèþ, ãèìíàñòû ÷àñòî íà÷è-

íàþò ñåðüåçíî çàíèìàòüñÿ ëå÷åíèåì òðàâì òîã-

äà, êîãäà îíè óæå íå ìîãóò ýôôåêòèâíî òðåíè-

ðîâàòüñÿ è ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ

[66]. Ó ãîðíîëûæíèêîâ íàèáîëåå õàðàêòåðíû

òðàâìû êîëåíåé [79].

Òðàâìû ñïèíû â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà êî-

ëåáëþòñÿ â ïðåäåëàõ 10—55 % [93] è ÷àùå âñåãî

íàáëþäàþòñÿ ñðåäè âîëåéáîëèñòîâ, áàñêåòáî-

ëèñòîâ, ãàíäáîëèñòîâ, òÿæåëîàòëåòîâ, ìåòàòåëåé,

ãèìíàñòîâ. Ó áîðöîâ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíû

òðàâìû âåðõíåãî îòäåëà ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà,

òàçîáåäðåííûõ è êîëåííûõ ñóñòàâîâ.

Òðàâìû â îáëàñòè ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ íàèáî-

ëåå ðàñïðîñòðàíåíû ñðåäè ïëîâöîâ (60—70 %

ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè). Îñîáåííî

÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ òðàâìû ïëå÷à ó ñïðèíòåðîâ

[59]. Îòìå÷àåòñÿ òåñíàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó

òðàâìàìè ïëå÷ è èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíûõ

ëîïàòîê äëÿ ñèëîâîé ïîäãîòîâêè â âîäå [22].

Ñâÿçü ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà ñî ñïåöèôè-

êîé âèäà ñïîðòà ìîæåò áûòü óáåäèòåëüíî ïðîäå-

ìîíñòðèðîâàíà äàííûìè, ïðèâåäåííûìè â

òàáë. 2. Åñòåñòâåííî, ÷òî ñïåöèôè÷íîñòü òðàâìà-

òèçìà â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà ïðåäîïðåäåëÿåò

ôîðìèðîâàíèå ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïðîôèëàêòèêè

òðàâìàòèçìà.

Ñïåöèôèêà òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëü-

íûõ íàãðóçîê ïðåäîïðåäåëÿåò íàèáîëåå óÿç-

âèìûå çâåíüÿ è ó÷àñòêè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî

àïïàðàòà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî îñíîâíûìè ïðè÷èíà-

ìè òðàâì êîëåíà ó ïðûãóíîâ (“êîëåíî ïðûãóíà”)

ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçìåðíîå êîëè÷åñòâî ñïåöèàëüíî-

ïîäãîòîâèòåëüíûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíå-

íèé, æåñòêàÿ ïîâåðõíîñòü, íåñîâåðøåííàÿ ñïîðòèâ-

íàÿ îáóâü, íåäîñòàòêè â ìåõàíèêå äâèæåíèé.

Òðàâìû àõèëëîâà ñóõîæèëèÿ, âêëþ÷àÿ åãî ïîë-

íûé ðàçðûâ, ó áåãóíîâ ÷àùå âñåãî îáóñëîâëåíû

èçáûòî÷íûì îáúåìîì è èíòåíñèâíîñòüþ áåãà.

Îøèáêà ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ, ñâÿçàííàÿ ñî

ñòðåìëåíèåì áûñòðåå âîçâðàòèòüñÿ ê òðåíèðî-

âî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïîñëå

ïåðåíåñåííîé òðàâìû, çàòðóäíÿåò ïðîöåññ ëå÷å-

íèÿ è ðåàáèëèòàöèè è, êàê ïðàâèëî, ïðèâîäèò ê

ïîâòîðíîé, ÷àñòî áîëåå òÿæåëîé, òðàâìå.

Îñòðîé ïðîáëåìîé äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ

ñïîðòà ÿâëÿþòñÿ òðàâìàòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ

ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêîâ ïîä âëèÿíèåì óäàðíûõ

è ñòàòè÷åñêèõ íàãðóçîê. Îñîáåííî àêòóàëåí ýòîò

âîïðîñ äëÿ ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêè, áàñêåòáîëà,

âîëåéáîëà, ñïðèíòåðñêîãî áåãà, ëåãêîàòëåòè÷åñ-

êèõ ìåòàíèé, òÿæåëîé àòëåòèêè. Ïðåäñòàâèòåëÿì

ýòèõ âèäîâ ñïîðòà ñëåäóåò îáðàùàòü îñîáîå

âíèìàíèå íà òåõíè÷åñêè ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå

óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè

íà ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè (ðèñ. 8), ïîñòîÿííî

èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà óê-

ðåïëåíèå ìûøö ñïèíû, ïðÿìûõ è êîñûõ ìûøö

æèâîòà, à òàêæå ñðåäñòâà, ñïîñîáñòâóþùèå ðàç-

ãðóçêå è âîññòàíîâëåíèþ ìåæïîçâîíêîâûõ äèñ-

êîâ — ïëàâàíèå, ðàçëè÷íûå âèäû âûòÿæåíèé,

ìàññàæ [7].

×ðåçìåðíûå íàãðóçêè àýðîáíîãî è ñìåøàí-

íîãî àýðîáíî-àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà íåðåäêî

ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ïåðåíàïðÿæåíèÿ ìèîêàðäà ó

ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âèäàõ

ñïîðòà, ñâÿçàííûõ ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè,
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— ïëîâöîâ, ãðåáöîâ, ëûæíèêîâ, áåãóíîâ íà

äëèííûå äèñòàíöèè, âåëîñèïåäèñòîâ-øîññåéíè-

êîâ è äð.

Âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâì â îäíèõ âèäàõ

ìîæåò â íåñêîëüêî ðàç ïðåâûøàòü òðàâìîîïàñ-

íîñòü äðóãèõ âèäîâ (òàáë. 3). Íàèáîëåå îïàñ-

íûìè ÿâëÿþòñÿ ñïîðòèâíûå èãðû, îñîáåííî áàñ-

êåòáîë è ãàíäáîë, íàèìåíåå òðàâìîîïàñíûìè —

êîíüêîáåæíûé ñïîðò è ïëàâàíèå.

Áîëüøèíñòâî ñïîðòèâíûõ òðàâì (75—80 %)

ìîæíî êëàññèôèöèðîâàòü êàê ëåãêèå è óìå-

ðåííûå. Èõ ëå÷åíèå ìîæåò áûòü ïðîâåäåíî â òå-

÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé; 10—15 % òðàâì òðåáó-

þò äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ, ÷òî çíà÷è-

òåëüíî íàðóøàåò ïðîöåññ ïîäãîòîâêè è ñîðåâíî-

âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ; 5—10 %

òðàâì íîñÿò òÿæåëûé õàðàêòåð, òðåáóþò îïåðà-

òèâíîãî âìåøàòåëüñòâà è äåëàþò ïðîáëåìàòè÷-

íîé äàëüíåéøóþ êàðüåðó ñïîðòñìåíà [60, 81].

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ñïîðòèâíûìè

òðàâìàìè ÿâëÿþòñÿ ïîâðåæäåíèÿ îïîðíî-äâèãà-

òåëüíîãî àïïàðàòà, â ïåðâóþ î÷åðåäü ñóñòàâîâ

— â ñðåäíåì îêîëî 60 % îáùåãî êîëè÷åñòâà

òðàâì. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ñïåöèôèêà âè-

äîâ ñïîðòà îïðåäåëÿåò ïðè÷èíû òðàâì (òîë÷îê,

óäàð èëè ñäàâëåíèå, ôîðñèðîâàííîå ïðåâûøå-

íèå ôèçèîëîãè÷åñêè äîïóñòèìûõ íàãðóçîê è

äð.), èõ õàðàêòåð (óøèáû, ðàñòÿæåíèÿ, âûâèõè,

ïåðåëîìû) è ëîêàëèçàöèþ [37]. Íàïðèìåð, â

ðàçëè÷íûõ âèäàõ áîðüáû íàèáîëåå ðàñïðîñòðà-

íåíû îñòðûå òðàâìû êîëåííîãî ñóñòàâà, â ÷àñ-

òíîñòè ïîâðåæäåíèÿ ìåíèñêîâ — äî 40—45 %

âñåé ïàòîëîãèè. Ñðåäè õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé

íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ äåôîðìèðóþùèé

àðòðîç êîëåííîãî è ëîêòåâîãî ñóñòàâîâ. Â ñïîð-

òèâíîé ãèìíàñòèêå ÷àùå òðàâìèðóþòñÿ âåðõíèå

êîíå÷íîñòè, ïëå÷åâîé è ëîêòåâîé ñóñòàâû, êèñòü
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Ó÷àñòîê  
ïîâðåæ-
äåíèÿ 

Ñòðóêòóðà Áåã 
Ãàíä-
áîë 

Âîëåé-
áîë 

Òåííèñ, 
áàäìèí- 
òîí, íàñ-
òîëüíûé 
òåííèñ 

Ôóò-
áîë 

Ñâÿçêà 8 21 19 11 22 

Õðÿù 4 4 7 5 5 

Ñóõîæèëèå 10 4 11 4 2 

Êîëåíî 

Êîñòü 0 0 0 0 1 

Ñâÿçêà 0 0 0 0 0 

Õðÿù 0 0 0 0 0 

Ñóõîæèëèå 28 4 7 10 5 

Íèæíÿÿ 
÷àñòü íîãè 

Êîñòü 4 4 3 1 2 

Ñâÿçêà 12 18 23 12 17 

Õðÿù 1 2 2 1 1 

Ñóõîæèëèå 2 4 1 1 1 

Êîìïëåêñ 
ãîëåíî- 
ñòîïíîãî 
ñóñòàâà 

Êîñòü 0 0 0 0 1 

Ñâÿçêà 1 2 1 3 3 

Õðÿù 0 0 1 0 1 

Ñóõîæèëèå 4 2 2 3 2 

Ñòîïà 

Êîñòü 2 3 3 1 2 

Äðóãèå  21 32 20 48 35 

Âñåãî  100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 

ÒÀÁËÈÖÀ 2

Îñîáåííîñòè ïîâðåæäåíèé îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà

ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ
â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà [35]

Ðèñ. 8. Íàãðóçêà íà ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè ïðè ïîäíè-

ìàíèè 50 êã ðàçíûìè ñïîñîáàìè. Ñëåâà – íåïðàâèëüíàÿ

òåõíèêà, ñïðàâà – ïðàâèëüíàÿ. Êîìïðåññèîííàÿ íàãðóç-

êà íà ïîÿñíè÷íûé ìåæïîçâîíêîâûé äèñê ñîñòàâëÿåò 

ñîîòâåòñòâåííî 630 è 380 êã [9]



è ëó÷åçàïÿñòíûé ñóñòàâ, ðàçëè÷íûå îòäåëû ïî-

çâîíî÷íîãî ñòîëáà, à òàêæå íèæíèå êîíå÷íîñòè

(â ïåðâóþ î÷åðåäü, ãîëåíîñòîïíûé è êîëåííûé

ñóñòàâû). Â ôóòáîëå íà äîëþ îñòðûõ òðàâì

îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ïðèõîäèòñÿ áî-

ëåå 80 % âñåé ïàòîëîãèè, íàìíîãî áîëüøå, ÷åì

â äðóãèõ èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà. Íàèáîëåå ïîä-

âåðæåíà òðàâìàì îáëàñòü êîëåííîãî ñóñòàâà

(ìåíèñêè, ñâÿçêè). ×àñòî âñòðå÷àþòñÿ ðàçðûâû

ìûøö áåäðà, íàäðûâû âíóòðåííåé ãîëîâêè èê-

ðîíîæíîé ìûøöû. Ïåðåëîìû è óøèáû ÷àùå

âñåãî ëîêàëèçóþòñÿ â îáëàñòè ãîëåíè âñëåä-

ñòâèå ñëó÷àéíîãî èëè óìûøëåííîãî íàðóøåíèÿ

òåõíèêè îòáîðà ìÿ÷à, à âûâèõè — â îáëàñòè

ïëå÷åâîãî ñóñòàâà, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïà-

äåíèé íà âûñòàâëåííóþ ðóêó. Ó âåëîñèïåäèñòîâ

ïðåîáëàäàþò òðàâìû (âêëþ÷àÿ ïåðåëîìû) êëþ-

÷èöû, ïðåäïëå÷üÿ, ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà, ÷òî,

êàê ïðàâèëî, ïðîèñõîäèò âñëåäñòâèå ïàäåíèé

[4].

Îñîáåííîñòè òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëü-

íîé äåÿòåëüíîñòè, õàðàêòåðíîé äëÿ ðàçëè÷íûõ

âèäîâ ñïîðòà, íàõîäÿò îòðàæåíèå è â òðàâìàòèçìå

ìûøö (òàáë. 4). Íàèáîëåå ÷àñòî ó ñïîðòñìåíîâ

ïîðàæàþòñÿ ìûøöû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé

(62 %), ìûøöû âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé òðàâìèðó-

þòñÿ ðåæå (22 %), ïðî÷èå — 16 % [25].

Ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî â îäíèõ âèäàõ ñïîðòà

áîëüøèíñòâî òðàâì âîçíèêàåò âî âðåìÿ òðåíèðî-

âî÷íûõ çàíÿòèé (60—75 % îáùåãî êîëè÷åñòâà

òðàâì). Òàê ïðîèñõîäèò â ëûæíûõ ãîíêàõ, ãðåáëå,

ïëàâàíèè, ôèãóðíîì êàòàíèè, òÿæåëîé àòëåòèêå

è äð. Â íåêîòîðûõ ñïîðòèâíûõ èãðàõ, íà-

ïðèìåð â ôóòáîëå è õîêêåå, áîëåå 60 % òðàâì

ñïîðòñìåíû ïîëó÷àþò âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé.

Âåëèêà ÷àñòîòà ñîðåâíîâàòåëüíûõ òðàâì è â äðóãèõ

êîíòàêòíûõ èãðîâûõ âèäàõ — ãàíäáîëå, áàñêåòáî-

ëå, â òî âðåìÿ êàê â âîëåéáîëå áîëüøèíñòâî

òðàâì ïðèõîäèòñÿ íà òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ [5].

×òî êàñàåòñÿ òåííèñà, òî â ýòîì âèäå ñïîðòà â

ïîñëåäíèå ãîäû ñîðåâíîâàòåëüíûé òðàâìàòèçì

çíà÷èòåëüíî ïîâûñèëñÿ, ÷òî âî ìíîãîì îáóñëîâ-

ëåíî óâåëè÷åíèåì êîëè÷åñòâà îòâåòñòâåííûõ ñî-

ðåâíîâàíèé è èãð, âîçðàñòàíèåì ñîðåâíîâàòåëüíûõ

íàãðóçîê â êàæäîé èãðå â ñâÿçè ñ ïîâûøåíèåì

ìàñòåðñòâà èãðîêîâ è îáîñòðåíèåì ñîðåâíîâàòåëü-

íîé áîðüáû.

Íåðàöèîíàëüíûå ìûøå÷íûå íàãðóçêè (îñî-

áåííî ñèëîâîãî è ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðà)

ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé îòñòàâëåííîé ìûøå÷íîé
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Âèä ñïîðòà 
Êîëè÷åñòâî 

òðàâì 
Âèä ñïîðòà 

Êîëè÷åñòâî 
òðàâì 

Áàñêåòáîë 998 Áåéñáîë 387 

Ãàíäáîë 814 Ëåãêàÿ àòëåòèêà 295 

Âîëåéáîë 548 Áàäìèíòîí 204 

Õîêêåé íà òðàâå 528 Íàñòîëüíûé òåííèñ 193 

Ôóòáîë 492 Òåííèñ 147 

Ïëàâàíèå 123 Ñïîðòèâíàÿ  
ãèìíàñòèêà 

399 

Êîíüêîáåæíûé ñïîðò 79 

ÒÀÁËÈÖÀ 3

Êîëè÷åñòâî òðàâì ó ìîëîäûõ
ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ
â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà 
(1000 ñïîðòñìåíîâ â ãîä)

Ìûøöà Âèäû ñïîðòà è ñïîðòèâíàÿ äèñöèïëèíà 

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà Òÿæåëàÿ àòëåòèêà, ìåòàíèÿ, ðàçëè÷íûå âèäû áîðüáû 

Äëèííûå ìûøöû ñïèíû Ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà, ïðûæêè â âîäó, òÿæåëàÿ 
àòëåòèêà, ãðåáëÿ 

Ìûøöû ïëå÷åâîãî ïîÿñà:  
ãðóäíàÿ, äåëüòîâèäíàÿ,  
íàäîñòíàÿ 

Òÿæåëàÿ àòëåòèêà, ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà, ðàçëè÷-
íûå âèäû áîðüáû, ìåòàíèÿ, âîëåéáîë, ãàíäáîë, 
áàäìèíòîí 

äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à Ðàçëè÷íûå âèäû áîðüáû, ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà, 
àêðîáàòèêà, òÿæåëàÿ àòëåòèêà 

òðåõãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à 

Ìåòàíèÿ, ëûæíûé ñïîðò, âîëåéáîë, ãàíäáîë, 
ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà 

Ïðÿìûå ìûøöû æèâîòà Ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà, ïðûæêè â äëèíó 
×åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà  
áåäðà 

Ôóòáîë, õîêêåé, ïðûæêè, ðåãáè, áàñêåòáîë, ãàíäáîë, 
âîëåéáîë, àêðîáàòèêà 

Ïðèâîäÿùèå ìûøöû 
áåäðà 

Ôóòáîë, õîêêåé, ïðûæêè ñ øåñòîì, ôåõòîâàíèå, 
áàðüåðíûé áåã, ñëàëîì 

Ãðóïïà ðàçãèáàòåëåé áåä-
ðà è ñãèáàòåëåé ãîëåíè 

Ôóòáîë, áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè, áàðüåðíûé áåã, 
ïðûæêè â äëèíó è âûñîòó, ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà Áåã íà âñå äèñòàíöèè, ïðûæêè, ôåõòîâàíèå, áîêñ 

 

ÒÀÁËÈÖÀ 4

Ëîêàëèçàöèÿ ïîâðåæäåíèé ìûøö â
çàâèñèìîñòè îò âèäîâ ñïîðòà [25]



áîëè, îáû÷íî âîçíèêàþùåé íà âòîðûå ñóòêè ïîñ-

ëå çàíÿòèé. Ñïîðòñìåíû è òðåíåðû, êàê ïðàâèëî,

íå îáðàùàþò íà ýòè ÿâëåíèÿ ñåðüåçíîãî âíèìà-

íèÿ, ñ÷èòàÿ èõ åñòåñòâåííûìè äëÿ çàíÿòèé, ïðî-

âîäèìûõ â íà÷àëå ñåçîíà, ïåðåõîäà ê áîëüøèì

íàãðóçêàì èëè ðåçêîãî èçìåíåíèÿ íàïðàâëåííîñ-

òè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè. Îäíàêî îòñòàâëåííàÿ

áîëü â ìûøöàõ ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì íà-

ðóøåíèÿì ìûøå÷íîé òêàíè áèîõèìè÷åñêîãî, ãèñ-

òîëîãè÷åñêîãî è ñòðóêòóðíîãî õàðàêòåðà.

Ïðîôèëàêòèêà áîëåçíåííûõ îùóùåíèé â îáëàñ-

òè ìûøö ìîæåò áûòü îáåñïå÷åíà ïëàíîìåðíûì

óâåëè÷åíèåì íàãðóçêè è ýôôåêòèâíîé ðàçìèí-

êîé, íåäîïóùåíèåì ðåçêîé ñìåíû íàïðàâëåííîñ-

òè òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû (íàïðèìåð, ðåçêèé ïå-

ðåõîä ê ñèëîâîé ïîäãîòîâêå ïîñëå öèêëà àý-

ðîáíîé ðàáîòû). Óìåíüøåíèþ áîëåçíåííûõ

îùóùåíèé â îáëàñòè ìûøö, åñëè îíè óæå íàá-

ëþäàþòñÿ, ñïîñîáñòâóþò ðàñòÿãèâàíèÿ â ñòàòè-

÷åñêîì ðåæèìå, êîòîðûå òîðìîçÿò ðàçâèòèå óëü-

òðàñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé ìûøö è óñêîðÿþò

ïðîöåññ óñòðàíåíèÿ èìåþùèõñÿ èçìåíåíèé. Òà-

êèå ðàñòÿãèâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ýôôåêòèâíûìè äàæå

ïðè íàëè÷èè õðîíè÷åñêèõ èçìåíåíèé ìûøö [50].

Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ïðîôèëàêòèêè

òðàâì ó ñïîðòñìåíîâ. Ïðîôèëàêòèêà òðàâì è

çàáîëåâàíèé ñïîðòñìåíîâ ïðåäïîëàãàåò ðàáîòó

ïî óñòðàíåíèþ ôàêòîðîâ ðèñêà, êîòîðûì îíè

ïîäâåðæåíû â óñëîâèÿõ ïîäãîòîâêè è ó÷àñòèÿ â

ñîðåâíîâàíèÿõ. Íàèáîëåå òèïè÷íûìè îøèáêàìè

òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ, ïðèâîäÿùèìè ê òðàâ-

ìàì, ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå:

• íåäîñòàòî÷íîå âíèìàíèå ê óñòàíîâëåíèþ

ýôôåêòèâíîé íåòðàâìîîïàñíîé ñïîðòèâíîé òåõ-

íèêè;

• íåðàöèîíàëüíîå ÷åðåäîâàíèå íàãðóçîê,

êîãäà ïîñëåäóþùåå çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ íà ôî-

íå âûðàæåííîãî óòîìëåíèÿ ïîñëå ïðåäûäóùåãî;

• ïðèìåíåíèå èçëèøíå ïðîäîëæèòåëüíûõ

äèñòàíöèé, ïðèâîäÿùèõ ê ãëóáîêîìó óòîìëåíèþ;

• ñâåðõâûñîêàÿ èíòåíñèâíîñòü ðàáîòû, íå ñî-

îòâåòñòâóþùàÿ óðîâíþ àäàïòàöèè ìûøå÷íîé,

êîñòíîé è âîëîêíèñòîé òêàíåé;

• çëîóïîòðåáëåíèå áåãîì ïî ïåñêó è ïåðåñå-

÷åííîé ìåñòíîñòè;

• íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíàÿ ðàçìèíêà;

• îòñóòñòâèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ

(ìàññàæ, âàííû, ñïåöèàëüíûå ðàñòèðêè è äð.)

ìåæäó ñòàðòàìè è îòäåëüíûìè òðåíèðîâî÷íûìè

çàíÿòèÿìè ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè;

• îòñóòñòâèå êîíòðîëÿ çà êà÷åñòâîì ñïîðòèâ-

íûõ ñîîðóæåíèé, ìåñò çàíÿòèé, èíâåíòàðÿ,

îáóâè, îäåæäû, ïèòüåâûì ðåæèìîì, ïèòàíèåì,

ïðèìåíåíèåì ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ.

Öåëåíàïðàâëåííàÿ ðàáîòà ïî óñòðàíåíèþ

ýòèõ îøèáîê ñïîñîáíà ñâåñòè ñïîðòèâíûé òðàâ-

ìàòèçì ê ìèíèìóìó. Íåò íåîáõîäèìîñòè ïîäðîá-

íî îñòàíàâëèâàòüñÿ íà òîì, íàñêîëüêî ýòî âàæ-

íî äëÿ îáåñïå÷åíèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ òåõíèêî-

òàêòè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ, ïåðåíîñèìîñòè

èìè òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðó-

çîê, ýôôåêòèâíîãî ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ.

Äëÿ ýôôåêòèâíîé ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíî-

ãî òðàâìàòèçìà â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà íåîá-

õîäèìî çíàòü íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå òèïû

ïîâðåæäåíèé, èõ ëîêàëèçàöèþ è ýòèîëîãèþ. Èñ-

ñëåäîâàíèÿ ïî ýòîé ïðîáëåìàòèêå ïðîâîäèëèñü

â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà, îñîáåííî øèðîêî â

ôóòáîëå. Íàèáîëåå øèðîêî îñîáåííîñòè ñïîðòè-

âíîãî òðàâìàòèçìà â ýòîì âèäå ñïîðòà èçó÷àë

Äæ. Ýêñòðàíä (2003) (òàáë. 5—7).

Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâ-

íûõ òðàâì èìååò êîìïëåêñíîå îáñëåäîâàíèå

ñïîðòñìåíà, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò îïðåäåëåíèå

íàëè÷èÿ ïîñëåäñòâèé ïðåäûäóùèõ òðàâì, âûÿâ-

ëåíèå íåñòàáèëüíîñòè ñóñòàâîâ, õàðàêòåðèñòèêó

ñîñòîÿíèÿ ìûøö è ñâÿçîê, âûÿâëåíèå òóãîïîä-

âèæíîñòè ìûøö è ñâÿçîê. Ðåçóëüòàòû ýòèõ èñ-

ñëåäîâàíèé â çíà÷èòåëüíîé ìåðå äîëæíû îïðå-

äåëÿòü ñîäåðæàíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà —

ðàçâèòèå ãèáêîñòè, óêðåïëåíèå ìûøö è ñâÿçîê,

õàðàêòåð ðàçìèíêè è äð.

Óñòðàíåíèå äàæå îòäåëüíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà

ñïîñîáíî ñòàòü ñóùåñòâåííûì ôàêòîðîì ïðîôè-

ëàêòèêè çàáîëåâàíèé è òðàâì. Íàïðèìåð, ýô-

ôåêòèâíàÿ ïðîôèëàêòèêà òðàâì â îáëàñòè ïëå÷à

ó ïëîâöîâ ìîæåò áûòü îáåñïå÷åíà øèðîêèì ïðè-

ìåíåíèåì óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâè-

òèå ãèáêîñòè, ñèëîâîé ïîäãîòîâêîé íà òðåíàæå-

ðàõ, ðàçíîîáðàçèåì óïðàæíåíèé â âîäå, îñî-

áåííî â ñîñòîÿíèè ïðîãðåññèðóþùåãî óòîì-
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Âèä ïîâðåæäåíèÿ Âñåãî 
Íåçíà÷è- 
òåëüíîå 

Ñðåä- 
íåå 

Çíà÷è- 
òåëüíîå 

Ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê 29 16 7 5 

Óñòàëîñòíîå 23 17 5 2 

Óøèáû 20 15 5 0 

Ðàñòÿæåíèå ìûøö 18 9 7 2 

Ïåðåëîìû 4 1 1 2 

Âûâèõè 2 0 2 0 

Äðóãèå 4 4 0 0 

Âñåãî 100 62 27 11 

 

ÒÀÁËÈÖÀ 5

Âèä ïîâðåæäåíèÿ*, %

*Íåçíà÷èòåëüíîå ïîâðåæäåíèå — ïðîïóñê òðåíèðîâî÷íûõ

çàíÿòèé ìåíåå îäíîé íåäåëè, ñðåäíåå — áîëåå îäíîé íåäå-

ëè, íî ìåíåå îäíîãî ìåñÿöà, çíà÷èòåëüíîå — áîëåå îäíîãî

ìåñÿöà.



ëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ [22]. Óêðåïëåíèå ìûøö íèæ-

íèõ êîíå÷íîñòåé, øèðîêîå ïðèìåíåíèå óïðàæíå-

íèé, íàïðàâëåííûõ íà ïîâûøåíèå ïîäâèæíîñòè â

ñóñòàâàõ, çíà÷èòåëüíî ñíèæàåò òðàâìû ó ôóòáî-

ëèñòîâ [44]. Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, óêðåïëÿÿ

ìûøöû, ñóõîæèëèÿ, ñâÿçêè, ñïîñîáñòâóÿ ðàçâè-

òèþ êîñòíîé òêàíè, âî ìíîãîì îáóñëîâëèâàþò

ïðîôèëàêòèêó òðàâì â åäèíîáîðñòâàõ, òÿæåëîé

àòëåòèêå [85]. Ñêîðîñòíî-ñèëîâûå âèäû ñïîðòà

(ñïðèíòåðñêèé áåã, ïðûæêè, ìåòàíèÿ, òÿæåëàÿ

àòëåòèêà) òðåáóþò îñîáîãî âíèìàíèÿ ê ðàçâèòèþ

ãèáêîñòè, ïîëíîöåííîé ðàçìèíêå. Ýòî îáóñëîâ-

ëåíî òåì, ÷òî òóãîïîäâèæíàÿ, ïëîõî ðàñòÿãèâàå-

ìàÿ ìûøöà ïðåäñòàâëÿåò î÷åâèäíóþ ïðîáëåìó â

îòíîøåíèè âåðîÿòíîñòè òðàâìû. Òàêàÿ ìûøöà

îãðàíè÷èâàåò àìïëèòóäó äâèæåíèé, ÷òî ïðèâîäèò

ê ÷àñòûì ðàñòÿæåíèÿì è ðàçðûâàì íà ó÷àñòêå

ìûøå÷íî-ñóõîæèëüíîãî ñîåäèíåíèÿ, ïîýòîìó

ðàáîòà íàä ïîâûøåíèåì ðàñòÿæèìîñòè ìûøå÷-

íîé è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíåé èìååò áîëüøîå

çíà÷åíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïîâðåæäåíèÿ ìûøö,

ñóõîæèëèé, ñóñòàâíîé êàïñóëû è ñâÿçîê [26].

Íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî óêðåïëåíèå ìûøö,

ñâÿçîê è ñóõîæèëèé ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì äëÿ

ïðîôèëàêòèêè òðàâì, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü

â ðåçóëüòàòå ÷ðåçìåðíîãî ðàñòÿæåíèÿ, âåðîÿò-

íîñòü êîòîðîãî î÷åíü âåëèêà êàê â ïðîöåññå òðå-

íèðîâî÷íîé, òàê è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-

íîñòè. Ýòî ïðåäîïðåäåëÿåò îðãàíè÷åñêóþ âçàè-

ìîñâÿçü ïðîöåññà ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ,

ïðåäóñìàòðèâàþùåãî ãèïåðòðîôèþ ìûøå÷íîé è

ñîåäèíèòåëüíîé òêàíåé, è ïðîöåññà ðàçâèòèÿ

ãèáêîñòè, íàïðàâëåííîãî íà ïîâûøåíèå ðàñòÿ-

æèìîñòè ìûøö è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè.

Ðàöèîíàëüíî ïîñòðîåííàÿ ðàçìèíêà ÿâëÿåòñÿ

âàæíûì ôàêòîðîì ñíèæåíèÿ âåðîÿòíîñòè òðàâì.

Â òî æå âðåìÿ íàðóøåíèå îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ

åå ïîñòðîåíèÿ — äîïîëíèòåëüíûé ôàêòîð ðèñ-

êà. Â ÷àñòíîñòè, ïåðâàÿ ÷àñòü ðàçìèíêè äîëæíà

áûòü íàïðàâëåíà èñêëþ÷èòåëüíî íà ïîâûøåíèå

âíóòðåííåé òåìïåðàòóðû, ñïîñîáñòâóþùåé ñíè-

æåíèþ âÿçêîñòè ìûøö. Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò áåã

íåâûñîêîé èíòåíñèâíîñòè, ðàçëè÷íûå ãèìíàñòè-

÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íå òðåáóþùèå ïðåäåëüíîé

àìïëèòóäû äâèæåíèé, ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ ñ íå-

áîëüøèìè îòÿãîùåíèÿìè. Òîëüêî ïîñëå ðàçîãðåâà

ìûøö è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè ìîæíî ïåðåõî-

äèòü ê óïðàæíåíèÿì íà ðàñòÿãèâàíèå. Ïðèìåíå-

íèå óïðàæíåíèé íà ðàñòÿãèâàíèå â íà÷àëå ðàç-

ìèíêè ïðè âûñîêîé âÿçêîñòè ìûøö ñóùåñòâåííî

ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü ïîâðåæäåíèÿ ìûøö, ñó-

õîæèëèé è ñâÿçîê.

Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè òðàâì

èìååò ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå ïðîãðàìì çàíÿ-

òèé, ìèêðîöèêëîâ è ìåçîöèêëîâ. Çà ñ÷åò îïòè-

ìàëüíîãî ïîñòðîåíèÿ ýòèõ ñòðóêòóðíûõ ýëå-

ìåíòîâ óäàåòñÿ èçáåæàòü ðÿäà îñíîâíûõ ôàêòî-

ðîâ ðèñêà ñïîðòèâíîé òðàâìû: èçëèøíåé ïðî-

äîëæèòåëüíîñòè îäíîîáðàçíûõ òðåíèðîâî÷íûõ

íàãðóçîê, íåðàöèîíàëüíîãî ÷åðåäîâàíèÿ íàãðó-

çîê è îòäûõà, îòñóòñòâèÿ ðàöèîíàëüíîãî ñîîòíî-

øåíèÿ ìèêðîöèêëîâ íàïðÿæåííîé ðàáîòû, ñòè-

ìóëèðóþùèõ àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè è âîññòà-

íîâèòåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ, ñîçäàþùèõ óñëîâèÿ

äëÿ ïîëíîöåííîãî âîññòàíîâëåíèÿ è ïðîòåêàíèÿ

àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé è äð. [31, 48].

Íå ìåíåå ñóùåñòâåííî è òî÷íîå îïðåäåëåíèå

òðåáîâàíèé â îòíîøåíèè óðîâíÿ ðàçâèòèÿ äâèãà-

òåëüíûõ êà÷åñòâ, ïîäãîòîâëåííîñòè âàæíåéøèõ

ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, äèêòóåìûõ ñïåöèôèêîé

âèäà ñïîðòà è óðîâíåì ïëàíèðóåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ñòðåìëåíèå ïðåâûñèòü îïòèìàëüíûå âåëè÷èíû

íàðóøàåò ïðîïîðöèîíàëüíîñòü â ñîâåðøåíñòâî-

âàíèè ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè, òðå-

áóåò èçáûòî÷íûõ íàãðóçîê è ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì
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ÒÀÁËÈÖÀ 6

Ëîêàëèçàöèÿ ïîâðåæäåíèé, %

Ñòåïåíü ïîâðåæäåíèÿ 
Îáëàñòü  

ïîâðåæäåíèÿ 
Âñåãî íåçíà÷è-

òåëüíàÿ 
ñðåä-
íÿÿ 

çíà÷è-
òåëüíàÿ 

Ñòîïà 12 10 2 0 

Ãîëåíîñòîïíûé 
ñóñòàâ 

17 11 5 2 

Ãîëåíü 12 6 4 2 

Êîëåííûé ñóñòàâ 20 11 5 4 
Òàçîáåäðåííûé 
ñóñòàâ 

14 6 5 2 

Ïàõ 13 9 3 1 

Ñïèíà 5 4 1 0 

Äðóãèå 7 5 2 0 

Âñåãî 100 62 27 11 

 

Ñïîðòñìåíû 
Êîëè÷åñòâî  

òðàâì · 1000 ÷
–1

 
Àâòîð 

Ìîëîäûå: 
    þíîøè 
    äåâóøêè 

 
0,5 
1,1 

Ñàëëèâàí  
è äð., 1980 

Ìîëîäûå: 
    þíîøè 
    äåâóøêè 

 
1,4 
3,2 

Íèëññîí, Ðîààñ, 
1978 

Âçðîñëûå (ìóæ÷èíû): 
    òðåíèðîâêà 
    èãðû 

 
7,6 

16,9 

Ýêñòðàíä  
è äð., 1983á 

Âçðîñëûå (ìóæ÷èíû) 4,1 Éîðãåíñåí, 1984 

Âçðîñëûå (æåíùèíû): 
    òðåíèðîâêà 
    èãðû 

 
2,1 
6,5 

Áðèíõèëäñåí  
è äð., 1991 
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Êîëè÷åñòâî òðàâì â çàâèñèìîñòè îò èãðîâîãî
âðåìåíè



ðèñêà â îòíîøåíèè ñïîðòèâíûõ òðàâì. Ýòî îòíî-

ñèòñÿ è ê îöåíêå ñêðûòûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ðå-

çåðâîâ â îòíîøåíèè ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè ñïîðòñìåíà è âîçìîæíîñòåé îñíîâíûõ

ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì. Íàïðèìåð, èíòåíñèâíàÿ

ðàáîòà íàä ïîâûøåíèåì ìîùíîñòè àýðîáíûõ

ïðîöåññîâ â ñëó÷àå, êîãäà äîñòèãíóò èíäèâèäó-

àëüíûé ïðåäåë àäàïòàöèè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé

ñèñòåìû â îòíîøåíèè óðîâíÿ ìàêñèìàëüíîãî

ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà, ÿâëÿåòñÿ ñåðüåçíûì

ôàêòîðîì ðèñêà ïåðåíàïðÿæåíèÿ ìèîêàðäà. Èç-

áûòî÷íàÿ ðàáîòà íàä ðàçâèòèåì ãèáêîñòè áåç

ó÷åòà èíäèâèäóàëüíûõ àíàòîìè÷åñêèõ è ìîðôî-

ëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-

òà ñóùåñòâåííî ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü òðàâì

ìûøö, ñâÿçîê, ñóõîæèëèé, ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé

“ðàçáîëòàííîñòè” ñóñòàâîâ.

Îäíèì èç âàæíåéøèõ ðåçåðâîâ óìåíüøåíèÿ

ðèñêà òðàâì ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííûé ó÷åò âîçðàñ-

òíûõ è ïîëîâûõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíîâ,

óðîâíÿ èõ ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè. Îñîáåííî ýòî âàæíî â ñîâðåìåííîì

ñïîðòå, ê àêòèâíûì çàíÿòèÿì êîòîðûì ïðèâëå-

êàþòñÿ äåòè 5—8-ëåòíåãî âîçðàñòà. Óæå ïåðâûå

ãîäû çàíÿòèé ñïîðòîì ñâÿçàíû ñ ñóùåñòâåííû-

ìè ôèçè÷åñêèìè è ïñèõè÷åñêèìè íàãðóçêàìè:

åæåäíåâíûå 2—3-÷àñîâûå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿ-

òèÿ, îñòðàÿ êîíêóðåíöèÿ çà ïðàâî ïðîäîëæàòü

çàíÿòèÿ ñïîðòîì, ñ÷èòàòüñÿ ïåðñïåêòèâíûì ðå-

áåíêîì. Íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé

ïîäãîòîâêè îñòðîòà ïðîáëåìû âîçðàñòàåò â ñâÿ-

çè ñ óâåëè÷åíèåì íàãðóçîê, óñëîæíåíèåì ñïîð-

òèâíîé òåõíèêè, èíòåíñèôèêàöèåé ñîðåâíîâà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Î÷åíü âàæíà ïðîôèëàê-

òèêà òðàâìàòèçìà ïîäðîñòêîâ, íàõîäÿùèõñÿ â

ïóáåðòàòíîì ïåðèîäå, ñîïðîâîæäàþùèìñÿ

ñòðåìèòåëüíûì ðîñòîì òåëà. Îòñòàâàíèå ðàçâè-

òèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, ìûøå÷íîé è ñîåäèíè-

òåëüíîé òêàíåé îò óâåëè÷åíèÿ äëèíû òåëà ó äå-

âî÷åê â âîçðàñòå 12—13 ëåò è ó ìàëü÷èêîâ â

âîçðàñòå 13—14 ëåò ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü êàê

îñòðûõ òðàâì, òàê è îáóñëîâëåííûõ ÷ðåçìåðíû-

ìè íàãðóçêàìè.

Ïðîôèëàêòèêå òðàâìàòèçìà ñïîñîáñòâóåò

ïëàâíîå óâåëè÷åíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê

ïîñëå äëèòåëüíûõ ïåðåðûâîâ â òðåíèðîâî÷íîé

äåÿòåëüíîñòè, îñîáåííî åñëè îíè áûëè âûçâà-

íû òðàâìàìè. Ïëàíèðîâàíèå ïðåäåëüíûõ íàãðó-

çîê äîïóñòèìî ëèøü ïðè ïîëíîé óâåðåííîñòè â

ãîòîâíîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà

ê èõ ïåðåíåñåíèþ [78]. Èíòåíñèâíàÿ òðåíèðîâ-

êà îñëàáåâøèõ, íå ïîäâåðãíóòûõ ïîëíîé ðåàáè-

ëèòàöèè ñòðóêòóð îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-

ðàòà, ìîæåò ïðèâåñòè ê êàòàñòðîôè÷åñêèì ïîñ-

ëåäñòâèÿì â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ çàíèìàþ-

ùèõñÿ, íå ãîâîðÿ óæå îá èõ ñïîðòèâíîé êàðü-

åðå [23].

Áîëüøèíñòâî òðàâì â ñïîðòå îáóñëîâëåíî

íàëè÷èåì ñëàáûõ, ïëîõî ïîäãîòîâëåííûõ ê ñî-

ðåâíîâàòåëüíûì è òðåíèðîâî÷íûì íàãðóçêàì,

çâåíüåâ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, íåäî-

ñòàòî÷íûì óðîâíåì òåõíè÷åñêîãî è òàêòè÷åñêîãî

ìàñòåðñòâà, òî åñòü òåìè ôàêòîðàìè ðèñêà, êî-

òîðûå íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ ýôôåêòèâíîñòüþ

ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ.

Î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè

ñïîðòèâíûõ òðàâì èìååò è äîñòàòî÷íî âûñîêèé

óðîâåíü ðàçâèòèÿ ó ñïîðòñìåíîâ ñïîñîáíîñòåé ê

îðèåíòèðîâàíèþ â ïðîñòðàíñòâå, ïðîèçâîëüíîìó

ðàññëàáëåíèþ ìûøö, ê îöåíêå è ðåãóëÿöèè äè-

íàìè÷åñêèõ è ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ ïàðà-

ìåòðîâ äâèæåíèé. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî

15—20-ìèíóòíàÿ åæåäíåâíàÿ òðåíèðîâêà êîîð-

äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ñïîñîáíà ñòàòü èñ-

êëþ÷èòåëüíî äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì â îòíîøå-

íèè ïðîôèëàêòèêè òðàâì.

Òàêèì îáðàçîì, âîïðîñû ïðåäóïðåæäåíèÿ

ñïîðòèâíûõ òðàâì íå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñóãó-

áî âðà÷åáíîé ïðîáëåìû. Îíè êàñàþòñÿ âñåõ, êòî

ïðèçâàí ãîòîâèòü âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ

ñïîðòñìåíîâ è îáåñïå÷èâàòü èì íîðìàëüíûå óñ-

ëîâèÿ äëÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è

ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ, òî åñòü òðåíåðîâ, âðà-

÷åé, ñóäåé, òåõíè÷åñêîãî ïåðñîíàëà, ïðîåêòèðîâ-

ùèêîâ è ñòðîèòåëåé ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé,

ïðåäñòàâèòåëåé ñïîðòèâíîé íàóêè (ôèçèîëîãîâ,

áèîìåõàíèêîâ) è äð. Òàêèì îáðàçîì, ïðîôèëàê-

òèêà ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà âêëþ÷àåò êîì-

ïëåêñ îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêèõ ìåðîïðèÿ-

òèé, íàïðàâëåííûõ íà ïîñòîÿííîå ñîâåðøåíñòâî-

âàíèå ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ,

óëó÷øåíèå óñëîâèé ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðî-

âî÷íûõ ìåðîïðèÿòèé è ñîðåâíîâàíèé, ïîñòîÿííîå

ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè âðà÷åé è òðåíåðñêî-

ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà, íåóêîñíèòåëüíîå

ñîáëþäåíèå ïðàâèë âðà÷åáíîãî êîíòðîëÿ è ò. ä.,

îáåñïå÷èâàþùèõ ïëàíîìåðíîå ïîâûøåíèå

óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé è òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé ïîä-

ãîòîâëåííîñòè, ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ è óê-

ðåïëåíèå çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíà.

Ïðîôèëàêòèêà ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà òðå-

áóåò ïðåæäå âñåãî äåòàëüíîãî èçó÷åíèÿ ïðè÷èí

è îáñòîÿòåëüñòâ, âûçâàâøèõ òðàâìó. Äàæå íåçíà-

÷èòåëüíàÿ òðàâìà äîëæíà àíàëèçèðîâàòüñÿ âðà-

÷îì, òðåíåðîì è ñàìèì ïîñòðàäàâøèì (àêòèâíàÿ

ïðîôèëàêòèêà), ÷òîáû âïîñëåäñòâèè ìîæíî áûëî

óñòðàíèòü åå êîíêðåòíóþ ïðè÷èíó è èñêëþ÷èòü

âîçìîæíîñòü ïîâòîðåíèÿ [6].
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Ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó ñîâðåìåííîãî ñïîðòà

ïðåäñòàâëÿþò òàê íàçûâàåìûå óñòàëîñòíûå òðàâ-

ìû, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ìèêðîòðàâì,

â ðåçóëüòàòå ïðèâîäÿùèõ ê ÿâíîìó ïîâðåæäå-

íèþ òêàíè. 

Â ôîðìèðîâàíèè òàêîé òðàâìû âåäóùóþ

ðîëü ìîãóò èãðàòü êàê ïåðâè÷íûå (âîçðàñò, ïîë,

óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ñïîðòèâ-

íàÿ òåõíèêà, ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü, îáóâü è

äð.), òàê è âòîðè÷íûå (ïîñëåäñòâèÿ ïðåäûäóùåé

òðàâìû) ôàêòîðû. Èçó÷àÿ óñòàëîñòíûå ñïîðòèâ-

íûå òðàâìû, ðàçðàáàòûâàÿ ìåòîäû èõ ïðîôèëàê-

òèêè, ñïîðòèâíûå âðà÷è, òðåíåðû è ñïîðòñìåíû

òðàäèöèîííî àêöåíòèðóþò âíèìàíèå íà ó÷àñòêå

ïîâðåæäåíèÿ. Â òî æå âðåìÿ ëþáàÿ òðàâìà —

ñëåäñòâèå äåÿòåëüíîñòè âñåé áèîõèìè÷åñêîé öå-

ïî÷êè, îáåñïå÷èâàþùåé öåëîñòíûé äâèãàòåëü-

íûé àêò, ïîýòîìó íåîáõîäèìî èçó÷èòü âñþ öå-

ïî÷êó, ÷òî ïîçâîëèò îáúåêòèâíî âûÿâèòü òîò åå

ýëåìåíò, êîòîðûé ñîçäàåò äèñôóíêöèþ, ëåæà-

ùóþ â îñíîâå òðàâìû [21].

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî îêîëî òðåòè

ñïîðòèâíûõ òðàâì ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì íå-

ýôôåêòèâíîé ðåàáèëèòàöèè ïîñëå ðàíåå ïåðå-

íåñåííûõ òðàâì. Ó ñïîðòñìåíîâ, ïåðåíåñøèõ

ñåðüåçíûå îñòðûå èëè óñòàëîñòíûå òðàâìû,

óìåíüøàþòñÿ ñèëîâûå âîçìîæíîñòè ìûøö,

óõóäøàåòñÿ ãèáêîñòü ñóñòàâîâ, íàðóøàåòñÿ ìû-

øå÷íûé áàëàíñ, âîçðàñòàåò òóãîïîäâèæíîñòü

ìûøö è äð. Åñòåñòâåííî, ÷òî âñå ýòè èçìåíåíèÿ

ñóùåñòâåííî ñêàçûâàþòñÿ íà ýôôåêòèâíîñòè

òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé, ñïîñîáíîñòè âû-

ïîëíÿòü øèðîêîàìïëèòóäíûå äâèæåíèÿ ñ áîëü-

øîé ìîùíîñòüþ. Ïîýòîìó ïðîöåññ ðåàáèëèòà-

öèè, íàñòóïàþùèé ïîñëå ëå÷åíèÿ, äîëæåí áûòü

äîñòàòî÷íî äëèòåëüíûì è öåëåíàïðàâëåííûì,

ïîçâîëÿþùèì âîññòàíîâèòü äâèãàòåëüíûå âîç-

ìîæíîñòè ñïîðòñìåíà äî óðîâíÿ, áëèçêîãî ê

ïðåäøåñòâîâàâøåìó òðàâìå. Ñîêðàùåíèå ýòîãî

ïåðèîäà, ñòðåìëåíèå ïðèìåíÿòü èíòåíñèâíûå

òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè

äî åãî çàâåðøåíèÿ ðåçêî óâåëè÷èâàþò âåðîÿò-

íîñòü ïîâòîðíîé, ÷àñòî çíà÷èòåëüíî áîëåå òÿ-

æåëîé, òðàâìû.

Âàæíûì ìîìåíòîì ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì

ÿâëÿþòñÿ ïðàâèëüíûå äåéñòâèÿ ïðè ðåçêîì óõóä-

øåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ — òÿæåëîì óòîìëåíèè, áî-

ëåâûõ îùóùåíèÿõ, ïîòåðå êîíòðîëÿ íàä ñèòóà-

öèåé è äð. Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàùàòü

íà ðàáîòó â óñëîâèÿõ óòîìëåíèÿ, êîãäà ôóíêöè-

îíàëüíûå âîçìîæíîñòè ìûøö ñóùåñòâåííî ñíè-

æàþòñÿ, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê óñòàëîñòíûì ïå-

ðåëîìàì. Â ÷àñíîñòè, óñòàëîñòíûå ïåðåëîìû

ñîñòàâëÿþò îêîëî 15 % áåãîâûõ òðàâì [80].

Ïðîôèëàêòèêà ïåðåëîìîâ òðåáóåò ó÷èòûâàòü

è òîò ôàêòîð, ÷òî â ñòàäèè ðåìîäåëèðîâàíèÿ

ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ 5 % êîñòíîé ìàññû, ò. å.

600—700 ã êîñòíîé òêàíè ïîñòîÿííî â ñòàäèè

îáíîâëåíèÿ. Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ íåîðãàíè÷åñ-

êèõ âåùåñòâ êîñòè, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò 70 % åå

ìàññû è ïðåäñòàâëåíû êðèñòàëëàìè ãèäðîêñèà-

ïàòèòà, îáëàäàþùèìè êåðàìè÷åñêèìè ñâîéñòâà-

ìè, íåîáõîäèìî åæåäíåâíîå ïðèìåíåíèå êàëü-

öèÿ â îáúåìå 800 ìã⋅äåíü–1, à òàêæå äðóãèõ ìèê-

ðîýëåìåíòîâ — ìàãíèÿ, íàòðèÿ è ò. ä. Äåôèöèò

êàëüöèÿ ïðèâîäèò ê åãî ìîáèëèçàöèè èç êîñòåé

è, åñòåñòâåííî, ñíèæåíèþ èõ ïðî÷íîñòè [10].

Îñîáî âàæíî ýòî ó÷èòûâàòü â ñêîðîñòíî-ñèëî-

âûõ âèäàõ ñïîðòà (òÿæåëàÿ àòëåòèêà, ëåãêîàòëå-

òè÷åñêèå ìåòàíèÿ), à òàêæå â ñïîðòèâíîé ãèìíàñ-

òèêå, ãðåêî-ðèìñêîé è âîëüíîé áîðüáå.

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà èñêëþ÷è-

òåëüíî âàæíî ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïîðòèâíîãî

èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ñïîðòèâíûõ ñîîðó-

æåíèé. Èññëåäîâàíèå ïðè÷èí òðàâìàòèçìà â ãîð-

íîëûæíîì ñïîðòå ïîêàçàëî, ÷òî ïîÿâëåíèå ñîâ-

ðåìåííûõ êðåïëåíèé, ïîçâîëÿþùèõ áåçîòêàçíî

âûñâîáîæäàòü íîãó â ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ, â íåñ-

êîëüêî ðàç ñíèçèëî êîëè÷åñòâî òðàâì íèæíèõ

êîíå÷íîñòåé [59]. Òðàâìû ëîêòÿ è ïëå÷à, îò êî-

òîðûõ ñòðàäàþò ìíîãèå òåííèñèñòû, â çíà÷èòåëü-

íîé ìåðå çàâèñÿò îò êà÷åñòâà ðàêåòîê (ìàòåðèàë,

ðàçìåð, ìàññà, íàòÿæåíèå ñòðóí), à òàêæå èñ-

ïîëüçóåìûõ ìÿ÷åé [45, 81].

Èñêëþ÷èòåëüíî áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ïðî-

ôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà è ïîâûøåíèÿ ðåçóëüòà-

òèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè èìååò ïîñòîÿííîå ñîâåðøåíñòâî-

âàíèå ñïîðòèâíîé ôîðìû è èíâåíòàðÿ. Áîëüøèå

âîçìîæíîñòè â ýòîì íàïðàâëåíèè òàÿòñÿ, íàïðèìåð,

â ñîâåðøåíñòâîâàíèè êîíñòðóêöèè ñïîðòèâíîé

îáóâè. Áèîõèìè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ, à òàêæå

àíàëèç òðàâìàòèçìà â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà

ïîçâîëèëè ñâåñòè íàïðàâëåíèÿ ñîâåðøåíñòâîâà-

íèÿ êîíñòðóêöèè ñïîðòèâíîé îáóâè ê äâóì îñ-

íîâíûì: 1) ïðåäóïðåæäåíèå ÷ðåçìåðíîé íàã-

ðóçêè íà íàèáîëåå óÿçâèìûå çâåíüÿ îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è ïðîôèëàêòèêà òðàâì;

2) ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè ìûøå÷íîé äåÿ-

òåëüíîñòè [35].

Ïðè ðåàëèçàöèè âîçìîæíîñòåé ïåðâîãî íà-

ïðàâëåíèÿ àêöåíòèðóåòñÿ âíèìàíèå íà òîì, ÷òî

ñïîðòèâíàÿ îáóâü äîëæíà îáåñïå÷èâàòü: 1) îãðà-

íè÷åíèå âîçäåéñòâèÿ óäàðíûõ ñèë âî âðåìÿ ïðè-

çåìëåíèÿ; 2) ïîääåðæêó ñòîïû âî âðåìÿ

îïîðíîé ôàçû; 3) ðàöèîíàëüíîå íàïðàâëåíèå

ñòîïû â çàêëþ÷èòåëüíîé ôàçå êîíòàêòà ñ ïîâåð-

õíîñòüþ. Äëÿ ðàçðàáîòêè îáóâè â ñîîòâåòñòâèè ñ
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ýòèìè òðåáîâàíèÿìè ñåãîäíÿ èìåþòñÿ áîëüøèå

âîçìîæíîñòè (òàáë. 8), êîòîðûå øèðîêî èñïîëü-

çóþòñÿ âåäóùèìè ôèðìàìè-ïðîèçâîäèòåëÿìè

ñïîðòèâíîé îáóâè.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ñïîðòèâíûì òðàâìàì ÷àùå

âñåãî ïîäâåðãàþòñÿ êîëåííûé, ãîëåíîñòîïíûé,

ëîêòåâîé è ëó÷åçàïÿñòíûé ñóñòàâû â ïîñëåäíèå

äåñÿòèëåòèÿ ðàçðàáàòûâàþòñÿ è âíåäðÿþòñÿ

ðàçëè÷íûå ïðîôèëàêòè÷åñêèå îðòîïåäè÷åñêèå

ïðèñïîñîáëåíèÿ äëÿ çàùèòû ñóñòàâîâ îò òðàâì,

à òàêæå îáëåã÷åíèÿ ïðîöåññà ðåàáèëèòàöèè ïîñ-

ëå ïåðåíåñåíèÿ òðàâì. Îïðåäåëåíû è òðåáîâà-

íèÿ ê òàêèì ïðèñïîñîáëåíèÿì: îíè íå äîëæíû

íàðóøàòü íîðìàëüíóþ ôóíêöèþ, óìåíüøàòü âå-

ðîÿòíûå òðàâìû, íå ïîâûøàòü âåðîÿòíîñòü

òðàâì â äðóãîì ìåñòå, áûòü ïðî÷íûìè, ïðèñïî-

ñàáëèâàòüñÿ ê àíàòîìè÷åñêèì îñîáåííîñòÿì

ñïîðòñìåíà [18]. 

Ñåãîäíÿ ðàçðàáîòàíî î÷åíü ìíîãî êîíñòðóê-

öèé òàêèõ îðòîïåäè÷åñêèõ ïðèñïîñîáëåíèé. Îíè

îáåñïå÷èâàþò ôóíêöèîíàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü

ñóñòàâîâ, ïðåäîõðàíÿþò îò íåêîíòðîëèðóåìûõ,

òðàâìîîïàñíûõ äâèæåíèé. Â ïîñëåäíèå ãîäû

áàíäàæè ïîëó÷èëè øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå â

ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà, â ïåðâóþ î÷åðåäü â

õîêêåå íà ëüäó, òåííèñå, ãàíäáîëå, áàñêåòáîëå.

Îäíàêî ðåçóëüòàòàìè ðÿäà êëèíè÷åñêèõ è áèî-

ìåõàíè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé áûëî ïîêàçàíî, ÷òî

íåäîñòàòî÷íî êà÷åñòâåííûå ïðèñïîñîáëåíèÿ ìî-

ãóò áûòü äîïîëíèòåëüíûì ôàêòîðîì ðèñêà ïîëó-

÷åíèÿ òðàâìû. Îðòîïåäè÷åñêèå ïðèñïîñîáëåíèÿ

ìîãóò îãðàíè÷èâàòü òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå âîç-

ìîæíîñòè ñïîðòñìåíà è îòðèöàòåëüíî ñêàçû-

âàòüñÿ íà ðåçóëüòàòàõ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè [30]. Ïîêàçàíî òàêæå, ÷òî ðàöèîíàëü-

íîå áèíòîâàíèå ñóñòàâîâ ñ ïðîôèëàêòè÷åñêîé è

ðåàáèëèòàöèîííîé öåëüþ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÿâ-

ëÿåòñÿ íå ìåíåå, à âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ è áîëåå

ýôôåêòèâíûì ïî ñðàâíåíèþ ñ îðòîïåäè÷åñêèìè

ïðèñïîñîáëåíèÿìè [20].

Òàêèì îáðàçîì, ïðèìåíåíèå âûñîêîêà÷åñ-

òâåííîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ

âàæíåéøåé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ îáùåé ñòðàòåãèè

ïðîôèëàêòèêè âñåõ âèäîâ ñïîðòèâíûõ òðàâì.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé,

èñõîäÿ èç òðåáîâàíèé áåçîïàñíîñòè ñïîðòñìå-

íîâ, òàêæå ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ðåçåðâîì ñíèæåíèÿ

ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî

ìíîãèå èçìåíåíèÿ ïðàâèë, ñïîñîáñòâóþùèå ïî-

âûøåíèþ áåçîïàñíîñòè ñïîðòñìåíîâ, ÷àñòî âû-

çûâàþò ïðîòèâîäåéñòâèå òðåíåðîâ, ñóäåé, çðèòå-

ëåé, áîëüøèíñòâî ñïîðòèâíûõ ôåäåðàöèé äîñòà-

òî÷íî àêòèâíî ðàáîòàþò â ýòîì íàïðàâëåíèè, ÷òî

ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ òðàâìàòèçìà â áîêñå, áîðü-

áå, âîäíîì ïîëî, áåéñáîëå, ëûæíûõ ãîíêàõ è

äðóãèõ âèäàõ ñïîðòà.

Â öåëîì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñïîðòèâíî-ïå-

äàãîãè÷åñêîå íàïðàâëåíèå ïðîôèëàêòèêè çàáî-

ëåâàíèé è òðàâìàòèçìà òåñíî ñâÿçàíî ñ ýôôåê-

òèâíîñòüþ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ, ñîâåðøåíñòâîâàíèåì

ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé, êà÷åñòâîì ñóäåéñòâà, ñîñ-

òîÿíèåì ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, èíâåíòàðÿ

è ò. ï.

Ýôôåêòèâíîñòü ïðîôèëàêòè÷åñêîé ðàáîòû

ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çà-

âèñèìîñòè îò çíàíèÿ ôàêòîðîâ ðèñêà, ñïîñîá-

íûõ ïðèâåñòè ê çàáîëåâàíèÿì è òðàâìàòèçìó. Â

îáëàñòè îðãàíèçàöèè è ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè è

ñîðåâíîâàíèé â ñîâðåìåííîì ñïîðòå âûñøèõ

äîñòèæåíèé íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñëåäóþùèå

ôàêòîðû ðèñêà.

1. Ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå è îðãàíèçàöèîí-

íîå îáåñïå÷åíèå òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè:

• ïëîõîå ñîñòîÿíèå ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé,

ìåñò ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé;

• íèçêîå êà÷åñòâî ñïîðòèâíîé ôîðìû è èí-

âåíòàðÿ;
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Òàáëèöà 8
Ïóòè ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ñïîðòèâíîé îáóâè
äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ÷ðåçìåðíîé íàãðóçêè è
ñíèæåíèÿ òðàâìàòèçìà [35]

Êîíöåïöèÿ 
Òåõíè÷åñêèå 
âîçìîæíîñòè 

Ïðèìåðû 

Ìàòåðèàë Âîçäóõ 
Ãåëü 
Äâîéíàÿ ïëîòíîñòü 
Ãèäðîïîòîê 
Óïðóãîâÿçêèå ñòåëüêè 

Àìîðòèçàöèÿ 

Êîíñòðóêöèÿ Âûïóêëàÿ 
Ìÿãêàÿ 
Çàêðó÷åííàÿ 
Êîíñîëüíàÿ 
Ñ îòñåêàìè äëÿ âîçäóõà 
Ãèáêèå ñòåëüêè 

Ìàòåðèàë Ðàçëè÷íàÿ ïëîòíîñòü Ïîääåðæêà 

Êîíñòðóêöèÿ Îðòîïåäè÷åñêèå 
ïðèñïîñîáëåíèÿ 
Øèðèíà ïîäîøâû 
Êðåïëåíèÿ 
Ñòàáèëèçàòîðû ïÿòêè 
Îòñåêè äëÿ âîçäóõà 
Âîçäóøíûé íàñîñ 
Ãèáêèå ñòåëüêè 
Ýëåìåíòû, îáåñïå÷èâà- 
þùèå ñòàáèëüíîñòü 

Ìàòåðèàë Ðàçëè÷íàÿ ïëîòíîñòü Íàïðàâëåíèå 

Êîíñòðóêöèÿ Îðòîïåäè÷åñêèå 
ïðèñïîñîáëåíèÿ 
Ïðîøèòàÿ ïîäîøâà 
Êðåïëåíèÿ 
Ãèáêèå ñòåëüêè 

 



• íåðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, íå ñîîòâåòñòâóþ-

ùåå ñïåöèôèêå âèäà ñïîðòà è õàðàêòåðó íàãðóçîê;

• íèçêîå êà÷åñòâî ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ

ïîäãîòîâêè è ñîðåâíîâàíèé.

2. Ïîãîäíûå, êëèìàòè÷åñêèå è ãåîãðàôè-

÷åñêèå óñëîâèÿ ìåñò ïîäãîòîâêè è ñîðåâíîâà-

íèé:

• íåáëàãîïðèÿòíûå ïîãîäíûå óñëîâèÿ;

• âûñîêîãîðüå è ñðåäíåãîðüå;

• âûñîêèå òåìïåðàòóðû;

• âûñîêàÿ âëàæíîñòü;

• íèçêèå òåìïåðàòóðû;

• çàãðÿçíåíèå âîçäóõà;

• ðåçêàÿ ñìåíà ÷àñîâûõ ïîÿñîâ.

3. Ïîäãîòîâëåííîñòü è ôóíêöèîíàëüíûå âîç-

ìîæíîñòè ñïîðòñìåíîâ:

• íåäîñòàòî÷íûå çíàíèÿ â îáëàñòè ïðîôèëàê-

òèêè çàáîëåâàíèé è òðàâì;

• íåäîñòàòî÷íàÿ òåõíèêî-òàêòè÷åñêàÿ ïîäãî-

òîâëåííîñòü ñïîðòñìåíà;

• íåäîñòàòî÷íàÿ ýëàñòè÷íîñòü ìûøö, ñâÿçîê

è ñóõîæèëèé;

• íèçêèé óðîâåíü êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîá-

íîñòåé;

• íåïðîïîðöèîíàëüíîå ðàçâèòèå ìûøö-àíòà-

ãîíèñòîâ;

• íàëè÷èå ñêðûòûõ ôîðì çàáîëåâàíèé è íå-

çàëå÷åííûõ òðàâì.

4. Ñèñòåìà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè:

• íåñîîòâåòñòâèå òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé

óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà;

• íåðàöèîíàëüíàÿ ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà;

• íåäîñòàòî÷íàÿ è íåýôôåêòèâíàÿ ðàçìèíêà;

• âûïîëíåíèå ñëîæíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàäà-

íèé â óñëîâèÿõ ÿâíîãî óòîìëåíèÿ;

• ÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå

íàãðóçêè;

• íåðàöèîíàëüíûé ðåæèì ðàáîòû è îòäûõà;

• íåðàöèîíàëüíûå ìåòîäû è ñðåäñòâà ïîäãî-

òîâêè.

5. Ïèòàíèå, âîññòàíîâëåíèå è ñòèìóëÿöèÿ ðà-

áîòîñïîñîáíîñòè è àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé:

• íåðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, íå ñîîòâåòñòâóþ-

ùåå ñïåöèôèêå âèäà ñïîðòà è õàðàêòåðó íàãðóçîê;

• íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ;

• íåðàöèîíàëüíûé ïèòüåâîé ðåæèì;

• îòñóòñòâèå èëè íåðàöèîíàëüíîå ïðèìåíå-

íèå ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ.

6. Îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé:

• íåñîâåðøåíñòâî ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé;

• íèçêîå êà÷åñòâî ñóäåéñòâà, äîïóñêàþùåå

ãðóáûå è ðèñêîâàííûå ïðèåìû;

• ãðóáûå äåéñòâèÿ ñîïåðíèêà;

• íåäîñòàòî÷íàÿ è íåýôôåêòèâíàÿ ðàçìèíêà;

• èçëèøíå äëèòåëüíûå ïåðåðûâû ìåæäó îò-

äåëüíûìè ñòàðòàìè è îòñóòñòâèå äîïîëíèòåëü-

íîé ðàçìèíêè;

• èñïîëüçîâàíèå íåäîñòàòî÷íî îñâîåííûõ

ïðèåìîâ è äåéñòâèé.

Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ðåàëèçàöèÿ âîçìîæ-

íîñòåé ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî íàïðàâëåíèÿ

ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà è ïðî-

ôåññèîíàëüíûõ çàáîëåâàíèé ÿâëÿåòñÿ ëèøü ÷àñòüþ

îáùåé ñòðàòåãèè ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿ-

òèé, êîòîðàÿ, ïî ìíåíèþ êðóïíåéøèõ ñïåöèàëèñ-

òîâ â ýòîé îáëàñòè Ðåíñòð¸ìà è Êàííóñà [18],

äîëæíà ïðåäóñìàòðèâàòü:

• ïåðâè÷íóþ ïðîôèëàêòèêó (íà èíäèâèäóàëü-

íîì óðîâíå) — ìåäèöèíñêèå íàáëþäåíèÿ, çàùèò-

íûå ñðåäñòâà, òðåíèðîâêà ãèáêîñòè è ñèëû, ðàöè-

îíàëüíîå ïèòàíèå, ýôôåêòèâíàÿ ðàçìèíêà è äð.;

• âòîðè÷íóþ ïðîôèëàêòèêó (íà ãðóïïîâîì

óðîâíå) — ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðàâèë, ñîãëàøå-

íèÿ, èíôîðìàöèÿ, âîñïèòàíèå;

• òðåòè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà — îáùåñòâåííîå

ïëàíèðîâàíèå, çàêîíîäàòåëüñòâî, êàïèòàëîâëî-

æåíèÿ.
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