23.04.2020

Temat: Ocena ryzyka stopnia urazéw w sporcie

Dzien dobry,

Na dzisiejszych zajeciach zajmiemy sie tematem odgrywajacym istotng role w czasie aktywnosci

ruchowej, a mianowicie kontuzjami i sposobami doraznego postepowania z nimi.

Jak wiadomo, ryzyko urazu lub wypadku wzrasta w proporcjonalnie do trudnosci danej aktywnosci

ruchowej. Tym bardziej tatwo o kontuzje w czasie tak specyficznych zaje¢ wychowania fizycznego —

zajec ruchowych — gdzie diuzg czesé czasu przebywacie w ruchu. Przyczyn powstawania urazow i

wypadkdw w czasie zajeé¢ ruchowych mamy mndstwo, chociazby zwigzanych z organizacjg toku zajeg,

dyscypling grupy czy stanem technicznym sprzetu.

Kazdego roku w czasie zaje¢ ruchowych zdarza sie wiele nieszczesliwych wypadkéw. Przewaznie s3 to

drobne urazy ciata, bywajg jednak wypadki powazne, takze smiertelne. Do najczesciej spotykanych

urazéw nalezg sttuczenia, otarcia, rany, skrecenia czy zwichniecia stawow. Rzadsze sg natomiast

ztamania. Czestos¢ wystepowania urazéw i ich rodzaj zalezy w duzej mierze od specyfiki aktywnosci

sportowej, w ktdrych czotowe miejsce zajmujg zespotowe gry sportowe, zapewniajgc najwyzszy

odsetek urazéw.

Jakie wiec mamy urazy w czasie zaje¢ ruchowych ,czym sie charakteryzujg i jak udzieli¢ doraznej

pomocy w czasie ich wystgpienia?

Aby te wazne wiadomosci byty jak najbardziej dla Was przystepne i tatwe do zapamietania

usystematyzuje je w formie krétkiej tabeli.

Rodzaj urazu

Charakterystyka

Giéwne objawy

Pierwsza pomoc

- Nalezg do najczesciej
wystepujacych urazéw
tkanek miekkich

- Powstajg przy

- punktowy bdl

- obrzek sttuczonego
obszaru

- siniak lub krwiak

- Zastosowanie zimnych
oktadow i opatrunku
uciskowego

- Przewaznie takie urazy nie

STLUCZENIA . . . .
uderzeniu lub upadku | - uczucie ciepta w pozostawiajg nastepstw
na twarde podtoze sttuczonym obszarze
- wrazliwosé na
dotyk
- Urazy polegajace na - ostry bl - Odcigzenie, unieruchomienie i
przekroczeniu ograniczajacy zastosowanie zimnych oktadéw
fizjologicznego zakresu | ruchomosé, - Po wstepnym opatrzeniu osoby
ruchu w stawie nasilajacy sie przy poszkodowanej, nalezy zawiez¢
SKRECENIA ruchu jg do szpitala

- krwiak i obrzek,

- wzmozone
ocieplenie skéry w
okolicy skrecenia




RANY I
SKALECZENIA

- Przerwanie ciggtosci
skory i znajdujgcych
sie gtebiej tkanek

- Rozlegtosé i
gtebokosc ran zalezy
od rodzaju urazu, jego
sity i miejsca, na ktoére
dziatat

- krwawienie

- uczucie
nadmiernego ciepta
wokot rany

- uczucie pulsowania
rany

- bél i pieczenie

- Rane nalezy przemy¢ czystg
wodg, zdezynfekowad.

- Po odkazeniu mozna przyklei¢
na rane lub skaleczenie plaster

- Rodzaj rany.

- Sg one ptytkie —
uszkodzeniu ulega
tylko powierzchowna
warstwa skory

- niewielkie
krwawienie
- bél i pieczenie

- Taka sama, jak przy ranach i
skaleczeniach

OTARCIA . .
- Powstajg zazwyczaj
pod wptywem
przesuniecia skoéry po
twardym lub szorstkim
podtozu
- Polega na - silny bdl - Unieruchomienie konczyny i
przemieszczeniu - obrzek ochtodzeniu - Unieruchomiong
koncow kosci - uposledzenie koriczyne pozostawia sie w
wzgledem siebie, ruchomosci takim ustawieniu w jakim

ZWICHNIECIA | poza fizjologiczne - znieksztatcony znalazta sie po wypadku
potozenie obrys stawu - Natychmiast wzywamy karetke
- patologiczne pogotowia lub transportujemy
ustawienie poszkodowanego do lekarza
- Przerwanie ciggtosci | - znieksztatcenie - Ztamana konczyne nalezy
kosci powstate w zarysow konczyny zabezpieczy¢, unieruchamiajac
wyniku dziatania sity - bél przy dotyku dwa sgsiadujgce ze ztamaniem
wiekszej niz koS¢ moze | - trzeszczenie i tarcie | stawy (ponizej ztamania i
wytrzymac odtamoéw powyzej ztamania), a nastepnie
- Wyrdznia sie - bél nasilajacy sie wzywamy pogotowie.
ztamania zamkniete przy ruchu - Nie wolno nastawiac ani
(ztamanie bez - krwiak i obrzek poruszac uszkodzong koriczyna.
ZEAMANIA rozerwania skory) - W przypadku ztamania

ztamania otwarte
(z przerwaniem
ciggtosci skory)

otwartego, kiedy peknieta kos¢
przebija skdre, pod zadnym
pozorem nie nalezy prébowac
wpychac¢ wystajacych kosci do
rany. Jesli istnieje taka
mozliwosé, trzeba tylko rane
przykryc jatowym opatrunkiem,
starajac sie nie przemiescié
odtamkow kostnych




NAJGIESTSZE KONTULJE SPORTOWE
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Bardzo czesto spotykamy sie ze stwierdzeniem, Zze sport to zdrowie i jest ono jak najbardziej
prawdziwe, ale tylko pod pewnymi warunkami. W momencie kiedy nie bedziemy przestrzegac
podstawowych zasadach, aktywnos¢ fizyczna moze by¢ przyczyng wielu dolegliwosci narzadu ruchu.
Oczywistym jest, ze catkowita prewencja urazéw w sporcie jest nierealna, ale przygotowanie
organizmu do wysitku i wykonywanie go w sposéb racjonalny sprawia, ze ilo$¢ urazéw moze zostac

ograniczona.

W tym wtasnie momencie widzimy, jak wazna jest profilaktyka wszelkich kontuzji i urazéw w czasie
aktywnosci ruchowych. Na koniec poswiecimy chwile takze temu zagadnieniu.



Kilka ztotych zasad profilaktyki kontuzji i urazéw:

1. Dostosowanie intensywnosci wysitku do aktualnych mozliwosci

2. Stopniowe zwiekszanie intensywnosci wysitku

3. Regularne uprawianie aktywnosci fizycznej (unikanie nagtych , zrywoéw”)

4. Wiasciwa rozgrzewka — kazda aktywnos¢ musi byé poprzedzona rozgrzewka przygotowujaca
organizm do intensywnego wysitku

5. Stosowanie ¢wiczen rozciggajacych po zakonczonej aktywnosci fizycznej

6. Woykorzystywanie réznorodnych form ruchu — zréznicowana aktywnos¢ sprawia, ze pobudza
sie rézne grupy miesniowe

7. Stosowanie treningu uzupetniajgcego - ¢wiczenia funkcjonalne, stabilizacyjne, propriocepcji

8. Przestrzeganie odpowiednio dtugich przerw pomiedzy aktywnosciami — organizm potrzebuje
czas na regeneracje

9. Zaprzestanie aktywnosci w przypadku pojawienia sie dolegliwosci bdlowych — symptomy
ostrzegawcze

10. Konsultacja specjalistyczna w przypadku istniejgcych zaburzen narzadu ruchu (ptaskostopie,
skolioza, kolana koslawe/szpotawe, wiotkos$¢ stawdw) — nieprawidtowosci aparatu ruchu
predysponujg do rozwoju kontuzji

11. Utrzymujace sie dtuzej dolegliwosci mimo zaprzestania aktywnosci sg wskazaniem do
przeprowadzenia specjalistycznej diagnostyki

12. Indywidualny dobér sprzetu sportowego, dostosowanego do konkretnej osoby (waga,
wzrost, wady narzadu ruchu)

13. Kontrola stanu technicznego sprzetu przed kazdg aktywnoscig

14. Stosowanie réznych form ochrony narzadu ruchu (kask, ochraniacze, stabilizatory)

Zachecam do obejrzenia ciekawych reportazy na temat urazéw w sporcie.

https://infowire.pl/generic/release/265311/kontuzje-nieodlaczny-element-sportu-z-ktorym-
nalezy-sobie-radzic

https://www.youtube.com/watch?v=-mGgQNo5F9w
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