Организационно-методические указания по профилактике травм на занятиях футболом, настольным теннисом, волейболом.

Для правильной постановки работы по профилактике травм при занятиях футболом, настольным теннисом, волейболом  необходимо деятельно изучать травматизм и обстоятельства их вызывающие. 

На основании анализа  травм можно установить следующие причины их возникновения и рекомендовать необходимые меры профилактики: 

Неправильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований и недостатки в методике их проведения:

 - занятия футболом, настольным теннисом, волейболом или участие в соревнованиях лиц, не имеющих достаточной подготовки.

 - неправильная разминка или ее отсутствие. 

- отсутствие страховки. 

- перегрузка  занятий. 

-встречное движение. 

- перегрузка программы соревнований. 

Для профилактики травм возникающих вследствие неправильной организации учебно- тренировочного процесса необходимо: 

- соблюдение последовательности в занятиях, постепенное увеличение и усложнение фаз нагрузки, индивидуальный подход к занимающимся с учетом различной подготовленности и медицинского заключения, овладение техникой футбола, настольного тенниса, волейбола. 

Категорически запрещается участие в соревнованиях неподготовленных спортсменов. 

- предварительная разминка перед тренировкой или соревнованием, для подготовки организма и повышенной нагрузки, усиление координации сложных движений и мобилизации спортсменов.
 - правильная своевременная страховка спортсмена при занятиях  футболом, настольным теннисом, волейболом необходима техническая подготовленность страхующего (тренера или опытного спортсмена) знающего опасные моменты выполнения упражнений. 

Воспитание навыков самостраховки т.е. навыков правильного и безопасного падения, умения избежать опасные движения и положения тела.
 - соблюдение установленных гигиенических норм площади на одного занимающегося. 
Несоответствие мест занятий требуемые нормами СаНпиНа.

- недостаточное освещение
- отсутствие вентиляции
- неисправное оборудование в  зале
 - несоответствие обуви и одежды спортсмена. 

В целях профилактики травм возникающих вследствие этой группы причин необходимо: 

-обеспечение соответствия спортивных сооружений установленным государственным стандартом и строгое соблюдение санитарно- технических норм и правил содержания их. Ограждение в спортивном зале всех выступающих предметов: батарей центрального отопления, печей осветительных приборов и т.д. Пол зала должен быть деревянный, ровный, без щелей.
 - достаточное и правильное расположение осветительных приборов 
Коэффициент естественного освещения 1:5. 1:6. 
Коэффициент искусственного освещения 50-60 люков. 
- оборудование правильной вентиляции обеспечивающей трехкратный обмен воздуха в час, температура – 15-17 0 с и влажность воздуха 60% . в вечернее время при отсутствии хорошего искусственного освещения занятия проводится не должны.
 - контроль за неисправностью и хорошим качеством спортивного оборудования. Оборудования должны быть в полной исправности, правильно установлены, устойчивы, с гладкой, ровной поверхностью. Пред каждым занятием тренер должен проверить прочность. 

Нарушение требований врачебного контроля
1. Занятия и участие в соревнованиях без разрешения врача 
2. Преждевременное включение в занятия   футболом, настольным теннисом, волейболом  после двигательного перерыва (после болезни, травмы). 
3. Несоблюдение правил личной гигиены и специального режима. 
В целях предупреждения этой группы травм необходимо неуклонное выполнение тренерами медицинского контроля: 
- предварительный осмотр всех занимающихся   футболом, настольным теннисом, волейболом, и систематическое наблюдение за состоянием здоровья занимающихся в процессе тренировок и соревнований.
 - запрещение к допускам на тренировки и соревнования в болезненном состоянии, с неполными извлечениями повреждениями ими в состоянии переутомления, перенапряжения, перетренированности.
 - выполнение правил личной гигиены, особенно в периоды интенсивных тренировок и соревновании.
 Очень важен уход за кожей ног, короткая стрижка ногтей, удаление мозолей. Не разрешать курить, пить спиртные напитки. 
Тренерам необходимо проводить в жизнь все перечисленные мероприятия по профилактике спортивного травматизма.
