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JaunieSu traumas sporta un veselibas stavokla
vertejums

Juris Porozovs, Rigas Pedagogijas un izglitibas vadibas akadémija

Kopsavilkums. Svariga loma jaunieSu veselibas stavokla
uzlaboSana ir sporta traumu mazinaSanai. Darba mérkis ir
noskaidrot Latvijas jaunieSu raksturigakas traumas, biezak
sastopamas traumas jaunieSiem, Kkuri intensivi nodarbojas ar
sportu, jaunieSu izpratni par traumu profilaksi un vinu veselibas
stavokli. Tika veikta 17-19 gadus vecu Rigas un citu Latvijas
novadu jaunieSu anketé$ana. JaunieS$i, kas intensivi nodarbojas
ar sportu, traumas giist biezak neka tie jaunie$i, kuri netrengjas
noteiktos sporta veidos. JaunieSi spéj objektivi novertét traumu
giiSanas iemeslus un atzist, ka lielu véribu nepiecieSams veltit
traumu profilaksei. Vairums jaunieSu savu veselibas stavokli
verte pozitivi.

Atslegas vardi: traumas, jaunieSi, sporta nodarbibas, pirmas
palidzibas sniegSana, veselibas stavoklis.

I. IEVADS

Nozimiga probléma, kas ietekm& bernu un jaunie$u dzives
kvalitati, ir traumatisms. Traumas ir saistitas ar dzivesveidu un
fiziskajam aktivitateém.

Sporta traumu celonus var iedalit divas grupas — ieks€jos un
argjos. leksgjie traumu c€loni ir atkarigi no sportista organisma
gatavibas pakapes veikt specifiskas kustibas, tadas ka 1&cienus,
metienus, sitienus, serves un citus. Svariga nozime ir sportista
balsta un kustibu aparata stavoklim — kaulu, locitavu, muskulu,
saisu, cipslu un citu anatomisko struktiiru attistibai. Raksturigi
argjie sporta traumu c€loni ir tadi ka: nepiemérots inventars,
nepieméroti sporta apavi, nepareiza iesildiSanas, parak iss vai
parak gar§ laika periods starp iesildiSanos un startu, nepareiza
tehnisko elementu izpilde, nepietickama fiziska sagatavotiba,
parslodze un citi. Lielaka dala parslodzes, traumas ir saistitas ar
miksto audu bojajumiem un traumam, kas ietekmé kaulus,
muskulus, saites un cipslas [1].

Sporta raksturigs traumu veids ir muskulu, locitavu un
cipslu savainojumi. Tos iedala divas galvenajas kategorijas:
traumatiskie savainojumi un komplikaciju savainojumi.
Traumatiskiem savainojumiem parasti var piem&rot konkr&tu
arstniecibas  procesu. Traumu komplikaciju gadijuma
savainojumu diagnozes noteikSana un arstnieciba var bit
ilglaiciga un sarezgita. Savainojumu komplikaciju d&l biezi ir
gruti identificét traumas konkréto c€loni, ka arT traumétas
vietas stavoklis var pakapeniski pasliktinaties vairaku faktoru
ietekm&. Nepareizi noslogojot locitavu, var rasties saiSu
sastiepums vai locttavas mezgTjums. Locitavas saiSu
sastiepums rodas, ja tiek veikta strauja kustiba parak liela
apjoma vai attiecigai locTtavai nepiemérota virziena,
pieméram, neveiksmigs l&ciens vai neveikls pagrieziens.
Smagakas traumas rezultatd var rasties pat saiSu parravumi.
Mezgijums ir kadas locitavas kaulu galu pilniga novirze. Ta

rodas tad, ja arGjais speks netieSi iedarbojas uz locitavas
rajonu, parraujot locttavas sominu un saites [2].

Traumu veidoS$anos var veicinat parslodze. Visbiezak tiek
traumétas potites un cela locitavas [3]. Celgalu un pédu
locitavu traumas biezi rodas no straujiem palEcieniem un
piezemésanas. Cela locitavas saiSu parrausana prasa ilgstoSu
arst€Sanos. Apméram 20-25% gadijumos péc cela operacijas
rodas jaunas cela traumas un ir nepiecieSama atkartota
operacija [4]. Viens no faktoriem, kas veicina traumu veidoSanos,
ir slodzes neatbilstiba biomehanikas parametriem [5]. Daudzos
sporta veidos raksturigi traumu iemesli ir kritieni un
sadursmes [6]. Neizarstéti saiSu sastiepumi var izraisit smagas
sekas: locitavu nestabilitati, ierobezot kustibas, var veidoties
saaugumi, rasties locitavu iekaisums jeb artrits. Ja sportists
pEc traumas nearstjas, turpina kustéties, nefiks€jot cietuso
vietu, asinsizplidumi neuzsiicas, bet sarétojas un rodas kustibu
traucEjumi. Biezi traumas ir galvenais faktors, kura ietekmé
sportisti beidz savu sporta karjeru. Tapéc preventivi pasakumi
traumu mazinasanai un pareiza sportistu arstéSana un
rehabilitacija ir loti svariga, lai pagarinatu iesp&ju nodarboties ar
sportu un noverstu sportistiem palickosu seku veidosanos [7].

Zinasanas par sporta traumu raSanas c€lopiem ir Tpasi
nepiecieSamas sporta skolotajiem, jo traumas bieZi ir nepareizi
planotu un realizétu sporta nodarbibu sekas — gan iesacgjiem,
gan sportistiem ar stazu. Parasti traumas rodas, kombingjoties
dazadiem riska faktoriem [8]. Traumas, kas biezi saistitas ar
nepareizu trenina procesa organizaciju, var atbaidit bérnus no
fiziskam aktivitatém un sporta [9].

Sporta traumu arstéSanas pamatprincips ir intensiva terapija,
lai maksimali saisinatu darbasp&u zuduma laiku. Sis laiks
parasti atkarigs no pirmas palidzibas savlaiciguma un kvalitates.
Smagas traumas parasti prasa ilgstoSu arstéSanu, un péc
arstéSanas novérojama fiziskas formas pasliktinasanas [10].
Lai sportists traumas arstéSanas laikd nezaud&tu fiziskas
darbaspgjas, vienlaikus ar lokalo terapiju jaizdara visparattistosi
vingringjumi, kas nenoslogo trauméto kermena apvidu.
Pieméram, p&c rokas traumas iesp&ams nodarbinat otru roku,
veikt slodzi uz veloergometra aerobo darbasp&ju saglabSanai

[11]. Svariga loma sportista darbasp&ju atjaunoSana ir
psihologiskajai  rehabilitacijai. Stresa un  psihologiskas
parslodzes iespaida traumétas kermena dalas funkciju

atjaunoSanas var paléninaties [12].

Daudzos gadijumos traumas ir iesp&ams noverst. Lai
mazinatu traumas giiSanas iesp&jas, ir nepiecieSams pareizi
organiz€t sporta nodarbibas: pirms fiziskas slodzes iesildities,
izpildit dazus stiepSanas vingrinajumus, izstradat pieme&rotu
treninu slodzes rezimu, starp treniniem pietiekami atpiisties.
Speciali Iidzsvara, spéka un kriSanas iemanu apguves
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vingrinajumi noteiktos sporta veidos var samazinat traumas
guSanas iesp&ju [13]. Svariga loma traumu mazinaSanai ir
piemérota inventara izmantoSana, pieméram, locitavu aizsargu
un kiveru lictosana riskantajos sporta veidos [14]. Lai
mazinatu traumatismu, svarigi ir noskaidrot raksturigakas
traumas un to rasanas iemeslus.

Il. DARBA METODES

Lai noskaidrotu Latvijas jaunieSu raksturigakas traumas un
biezak sastopamas traumas jaunieSiem, kuri intensivi
nodarbojas ar sportu, jaunieSu izpratni par traumu profilaksi
un vinu veselibas stavokli, tika veikta 17-19 gadus vecu
jaunie$u anketé$ana. Pavisam tika anketéti 156 Rigas un citu
Latvijas novadu jauniesi. Izlase tika veidota, lai parbaudamo
personu grupa tiktu ieklauti ieverojami Latvijas sportisti, kuri
jau ilgus gadus nodarbojas ar noteiktu sporta veidu.

I1l. PETUUMA REZULTATI

Petijuma rezultati paradija, ka lielaka dala aptaujato
jauniesu (60%) regulari apmeklé sporta nodarbibas. Dala
jaunieSu reizém (27%) vai reti (9%) apmekl€ sporta
nodarbibas, bet salidzinoSi neliels skaits jaunieSu nemaz
neapmekl€ sporta nodarbibas (4%) (skat. 1. att.).

60%

27%
4%
Reizém Reti

Regulari Neapmeklé

1. att. Sporta nodarbibu apmeklI&jums skola (% no aptaujato respondentu skaita).

19% aptaujato jaunieSu regulari nodarbojas ar sportu,
trengjoties noteikta sporta veida (skat. 2. att.).

81%

19%

Trenéjas Netrenéjas

2. att. Nodarbosanas ar noteiktiem sporta veidiem (% no aptaujato respondentu

skaita).
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Popularakie sporta veidi, ar kuriem nodarbojas jauniesi, ir
sporta spéles (basketbols, futbols un citas sporta spéles). Dala
jaunieSu trengjas tados sporta veidos ka ritenbrauksana,
vieglatl&tika, ctnu sporta veidi.

Jauniesi, kas intensivi nodarbojas ar sportu, biezak glst
traumas, neka tie, kuri ar sportu arpus skolas nenodarbojas.
57% aptaujato jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta veida,
pedgjo 3 gadu laika ir guvusi nopietnas traumas, bet 33% —
nelielas traumas. Tikai 10% no $is jaunieSu grupas pédgjo
3 gadu laika nav guvusi traumas (skat. 3. att.).

30% 57%
20% 33%

10%

Guvusinelielas
traumas

Guvusinopietnas
traumas

Nav guvusi traumas

3.att. Traumas jaunieSiem, kas trengjas noteiktos sporta veidos (% no
aptaujato respondentu skaita, kas trengjas noteiktos sporta veidos).

21% jauniesu, kas netrengjas noteikta sporta veida, pedgjo
3 gadu laika ir guvusi nopietnas traumas un 46% — nelielas
traumas, bet 44% nav guvusi traumas (skat. 4. att.).
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4. att. Traumas jaunieS$iem, kas netren&jas noteiktos sporta veidos (% no
aptaujato respondentu skaita, kas netren&jas noteiktos sporta veidos).

Salidzinosi biezi pedgjo 3 gadu laika traumas ir guvusi
jauniesi, kas trengjas basketbola. 63% basketbolistu ir guvusi
nopietnas traumas un 28% nelielas traumas (skat. 5. att.).
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5. att. Traumas, kuras guvusi jauniesi, kas trengjas basketbola (% no aptaujato
respondentu skaita, kas trengjas basketbola).

Vieglatletiem vairak ir raksturigas nelielas traumas. 40%
jauniesu, kas trengjas vieglatletika ped&jo gadu laika ir guvusi
nopietnas traumas, bet 60% — nelielas traumas (skat. 6. att.).
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6. att. Traumas, kuras guvusi jaunieSi, kas trengjas vieglatletika (% no
aptaujato respondentu skaita, kas trengjas vieglatlétika).

52% jaunieSu, kas tren€jas citos sporta veidos, iznemot
basketbolu un vieglatlétiku, péd€jo gadu laika ir guvusi
nopietnas, bet 29% — nelielas traumas (skat. 7. att.).
Anketésanas rezultati liecina, ka jauniesi, kas intensivi trengjas
noteiktos sporta veidos, salidzino$i biezi giist traumas.
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7. att. Traumas, kuras guvusi jauniesi, kas trengjas citos sporta veidos (% no
aptaujato respondentu skaita, kas trengjas vieglatletika).

Raksturigakas jaunieSu traumas ir sasitumi un locitavu
sastiepumi (skat. 1.tab.). 29% aptaujato jaunieSu, Kkas
netrengjas noteikta sporta veida, un 26% jaunieSu, kas trengjas
noteikta sporta veida, guvusi sasitumus, bet 17% aptaujato
jaunieSu, kas netren&jas noteikta sporta veida, un 25%
jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta veida, ir guvusi locitavu
sastiepumus. Salidzino$i biezi ir arT dazadas briices un locitavu
mezgljumi. 17% jauniesu, kas netrengjas noteikta sporta veida,
un 11% jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta veida, pedgjo
3 gadu laika ir guvusi briices, bet 9% aptaujato jauniesu, kas
netrengjas noteikta sporta veida, un 12% jaunieSu, kas trengjas
noteikta sporta veida, ir guvu$i locttavu mezgijumus. Gan
aptaujatajiem jaunieSiem, kas netren&jas noteikta sporta veida,
gan arl jaunieSiem, kas trengjas noteikta sporta veida, ped&jos
gados ir bijusi arT lazumi, muguras, galvas un cita veida
traumas.

1. TABULA
JAUNIESU RAKSTURIGAKAS TRAUMAS (% NO APTAUJATAJIEM JAUNIESIEM)

Jauniesi, kas | Jauniesi, kas

et | (el
sporta veida | sporta veida
Locitavu sastiepumi 17 25
Locitavu mezgijumi 9 12
Sasitumi 29 26
Brices 17 11
Lazumi 3 4

Muguras traumas

Galvas traumas 5 7

Cita veida traumas 18 12

Jauniesi, kas tren€jas basketbola, péd€jo gadu laika ir
guvusi dazadas traumas (46% - sastiepumus, mezgTjumus un
sasitumus, 23% - galvas traumas, 8% — lizumus, bet 23% —
cita veida traumas) (skat. 8. att.).
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8. att. JaunieSu, kas trengjas basketbola, raksturigakie traumu veidi (% no
aptaujato respondentu skaita, kas trengjas basketbola).

Jauniesi, kas trengjas vieglatletika, p&dejo gadu laika

visvairak ir guvusi sastiepumus, meZgijumus un sasitumus
(73%) (skat. 9. att.).
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9. att. JaunieSu, kas trengjas vieglatlétika, raksturigakie traumu veidi (% no
aptaujato respondentu skaita, kas trengjas vieglatlétika).

JaunieSiem, kas tren&jas citos sporta veidos, Iidzigi ka
basketbolistiem, pedgjo gadu laika ir bijusas dazadas traumas
(46% guvusi sastiepumus, mezgljumus un sasitumus, 18% —
galvas traumas, 9% — lazumus, bet 27% cita veida traumas)
(skat. 10. att.).
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10. att. Jauniesu, kas trengjas citos sporta veidos, raksturigakie traumu veidi
(% no aptaujato respondentu skaita, kas trengjas citos sporta veidos).

Jaunie$i, kas trengjas noteiktos sporta veidos, visbiezak
traumas ir guvusi sacensibas (44%) (skat. 11. att.). Traumas ir
giitas, ari treninos vai iesildoties.
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11. att. Nodarbibu veidi, ka guvusi traumas jauniesi, kas trengjas noteiktos
sporta veidos (% no aptaujato respondentu skaita, kas trengjas noteiktos sporta
veidos).

Lielaka dala aptaujato jaunieSu uzskata, ka raksturigakie
traumu iemesli ir neuzmaniba, nepareiza iesildisanas, drosibas
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tehnikas neievéroSana, nepareiza inventara izmanto$ana,
neprognoz&jama citu cilvéku uzvediba. Vairums jauniesu
(77%), kas trengjas noteiktos sporta veidos, uzskata, ka ir
inform@ti par raksturigakajiem traumu gtsanas veidiem (skat.
12. att.). Salidzinosi neliela dala $is grupas jauniesu atzist, ka
ir dalgji informéti (17%) vai arT nav informéti (6%) par traumu
giSanas iemesliem. Tas liecina, ka treneri un pa$i jauniesi
cenSas noverst traumu guSanas iesp€jas, tau, intensivi
nodarbojoties ar sportu, ir griiti pilniba no traumam izvairities.
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12. att. JaunieSu, kas trengjas noteiktos sporta veidos, informétiba par
raksturigakajiem traumu giiSanas veidiem (% no aptaujato respondentu skaita,
kas trengjas noteiktos sporta veidos).

Lai mazinatu traumu gtSanas iespgjas, vairums (67%)
sportistu uzskata, ka lielaka veriba ir japieveér§ pirmas
palidzibas sniegSanai un drosibas noteikumu ieverosanai (skat.
13. att.). Dala jauniesu (14%) atzimé, ka traumu giiSanas
iespgjas var mazinat arl sporta inventara pilnveidoSana.
Vairums jaunie$u, kas intensivi nodarbojas ar sportu, atzist, ka
sportojot ir griiti pilniba izvairities no traumam, it ipasi sporta
veidos, kas saistiti ar atrumu un risku, tacu traumu profilaksei
japievers ipasa uzmaniba.
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13. att. JaunieSu, kas trengjas noteiktos sporta veidos, uzskati par traumu
mazina$anas iesp&jam (% no aptaujato respondentu skaita, kas trengjas
noteiktos sporta veidos).

Lielaka dala aptaujato jaunieSu uzskata, ka vinu veselibas
stavoklis ir labs. 82% aptaujato jaunieSu, kas trengjas
noteiktos sporta veidos, un 72% jaunieSu, kas netrengjas
noteiktos sporta veidos, verte savu veselibas stavokli ka labu.
14% aptaujato jaunieSu, kas tren€jas noteiktos sporta veidos,
verte savu veselibas stavokli ka vid&ju, bet 4% — ka sliktu
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(skat. 14.att). 26% aptaujato jaunieSu, kas netrengjas
noteiktos sporta veidos, vérteé savu veselibas stavokli ka
vidgju, bet 3% — ka sliktu (skat. 15. att.). Sie rezultati liecina,
ka kopuma sportisti nedaudz augstak noverté savu veselibas
stavokli neka jauniesi, kas noteiktos sporta veidos netrengjas.
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14. att. JaunieSu, kas trengjas noteiktos sporta veidos, veselibas stavokla
pasvert&jums (% no aptaujato respondentu skaita, kas trengjas noteiktos sporta
veidos).
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15. att. JaunieSu, kas netren&jas noteiktos sporta veidos, veselibas stavokla

pasvertgjums (% no aptaujato respondentu skaita, kas netrengjas noteiktos
sporta veidos).

Raksturigakie jaunieSu veselibas trauc€jumi ir redzes
traucgjumi. 29% jauniesu, kas netrengjas noteikta sporta veida,
un 27% jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta veida, norada, ka
viniem ir redzes traucgjumi. Biezak sastopamas noteiktu organu
sisttmu slimibas jaunieSiem ir elpoSanas un gremosanas organu
sistému slimibas. 6% jaunieSu, kas netren&jas noteikta sporta
veida, un 6% jaunieSu, kas tren€jas noteikta sporta veida,
norada, ka viniem ir elpoSanas organu sist€mas slimibas, un
5% jaunieSu, kas netrengjas noteikta sporta veida, un 3%
jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta veida, norada, ka viniem
ir gremoSanas organu sistémas slimibas. Nelielam skaitam
jauniesu ir arT asinsrites organu sisteémas slimibas (3% jauniesu,
kas netrengjas, un 3% jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta
veida), balsta kustibu organu sist€mas slimibas (2% jauniesu,
kas netrengjas, un 3% jaunieSu, kas trengjas noteikta sporta
veida) un cita veida slimibas (skat. 2. tab.).

2. TABULA
JAUNIESU RAKSTURIGAKAS SLIMIBAS (% NO APTAUJATAJIEM JAUNIESIEM)

Jauniesi, kas
netrenéjas
noteikta
sporta veida

Jauniesi, kas
tren€jas
noteikta

sporta veida

Slimibas veids

Redzes traucgjumi 29 27

Elposanas sistémas slimibas

Gremosanas sistémas slimibas

Sirds asinsvadu sist€mas slimibas

Balsta kustibu organu sistémas slimibas

WIIN|w| oo
WlWlw| w|o

Cita veida slimibas

Lielakajai dalai aptaujato jaunieSu veselibas stavoklis
neliedz nodarboties ar sportu, tomér 3% no visiem
aptaujatajiem jaunieSiem ir noradijusi, ka veselibas stavoklis
viniem liedz intensivi nodarboties ar sportu (skat. 16. att.).
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Vesellbas stavoklis neliedz Vesellhas stavoklis liedz
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16. att. JaunieSu iesp&a nodarboties ar sportu veselibas stavokla dél (% no
aptaujato respondentu skaita).

IV. SECINAJUMI

1. Lielakajai dalai jaunieSu ir pozitiva attiecksme pret sportu,
vini regulari apmekl€ sporta nodarbibas skola, dala trengjas
noteiktos sporta veidos.

2. Jauniesi, kas intensivi nodarbojas ar sportu, traumas giist
biezak neka tie jaunieSi, kuri netren€jas noteiktos sporta
veidos. Vairums jaunie$u, kas tren&jas noteikta sporta veida,
pedgjo tris gadu laika ir guvusi nopietnas vai nelielas traumas.

3. Raksturigakas sportistu traumas ir sastiepumi, meZgfjumi
un sasitumi. Dalai sportistu ir bijuSas galvas traumas un
lizumi. Vieglatléti salidzinajuma ar basketbolistiem un
sportistiem, kas tren&jas citos sporta veidos, biezak giist
sastiepumus, meZgljumus un sasitumus. Daudzi sportisti
traumas giist sacensibas (44%).

4. Vairums sportistu ir informéti par raksturigakajiem
traumu giisanas iemesliem noteikta sporta veida (77%). Jauniesi
sp€j objektivi novertet traumu gisanas iemeslus un atzist, ka
lielu veéribu nepiecieSams veltit traumu profilaksei, tomer
uzskata, ka intensivi nodarbojoties ar sportu no traumam ir griti
izvairities, sevisSki dazos bistamos sporta veidos.

5. JaunieSi uzskata, ka svarigs priekSnoteikums traumu
mazinasanai ir pirmas palidzibas sniegSanas iemanu apguve un
drosibas pasakumu ieveérosana.
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6. Lielaka dala jaunieSu, gan sportisti, gan arT tie jauniesi,
kas netrengjas noteiktos sporta veidos, uzskata, ka vinu
veselibas stavoklis ir labs, tomér dalai jauniesu ir nelieli vai art
nopietni veselibas traucgjumi.
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Juris Porozovs. Sport injuries and health level assessment of young peeople

Injuries is a significant problem which influences the quality of life of children and young people. Injuries are connected with lifestyle and physical activities.
The characteristic injuries in sports are muscle, joint and tendon injuries.In many cases injuries can be prevented. Significant role in prevention of sport injuries
have proper organization of sport exercises and the use of suitable equipment. The questionnaire of 17 — 19 years old young people was carried out in order to
clarify the characteristic injuries of young people and the most common injuries of young people who are heavily involved in sport, the awareness of young
people about injury prevention and their health level. 156 young people in Riga and different Latvia districts were questioned. The results of investigation
showed that the majority of young people have positive attitude to sports. They regularly attend sport exercises in school. 19% of questioned young people
regularly train into separate branches of sorts. Young people who are heavily involved in sports more often get injuries in comparison with young people who
don’t go into sports outside of school. The majority of young people who go into separate branches of sports during last 3 years have got serious (57%) or minor
(33%) injuries. The most characteristic injuries of sportsmen are joint strains, joint dislocations and bruises. A part of questionnaire athletes have got head
injuries and fractures. Young people who go into basket-ball during last years have got different injuries (46% joint strains, joint dislocations and bruises,
23% head injuries, 8% fractures and 23% other injuries). Young people who go into field and track athletics in recent years most of all have got joint strains, joint
dislocations and bruises (73%). Young people who go into other branches of sports, similarly as basket-ball players, during last years have got different injuries
(46% joint strains, joint dislocations and bruises, 18% head injuries, 9% fractures and 27% other injuries).Many athletes got injuries during competitions (44%).
The majority of athletes are informed about most characteristic causes of injuries in separate branches of sports (77%). Young people are able to assess
objectively the causes of injuries and admit that it is necessary to pay great attention to prevention of injuries, at the same time they consider that it is difficult to
avoid from injuries heavily going into sports, especially in some dangerous branches of sports. Young people consider that essential prerequisite for reducing
injuries is acquiring skills of providing first aid and compliance of safety measures. The majority of young people, athletes as well as young people who don’t
train into separate branches of sports, consider that their health level is good. The most characteristic health disturbances of young people are vision disorders,
and for separate young people respiratory and digestive system disorders. For small number of young people (3%) health problems don’t allow to go into sports.

FOpuc ITopo3osc. TpaBMBI MOJI0JI€5KH B CIIOPTE, H OLEHKA COCTOSIHUS 3/I0POBbSI MOJIOABIX JIIO/EH

TpaBmaTu3M - BakHas IpoOieMa, KOTOpasi 3aTparuBaeT KadecTBO XXU3HU JeTeil u ioHomed. [IprmoOpereHne TpaBM CBS3aHO C 00pa3oM JKU3HU U CIIOPTOM.
Hanbonee xapakTepHbIe TPaBMBI B CIIOPTE — IOBPEXKICHNUE MBIIIL, CBI30K M CYXOXKWIMH. Bo MHOTHX ciTydasx TpaBMBI BO3MOXKHO NPEIOTBPATHTh. BaxHyo
pOJIb B YMEHBIICHUH KOIHYECTBA TPABM HMeeT IPaBUIbHAS OpraHU3alis CHOPTUBHBIX 3aHATHH M YIOTpeOleHHe MOAXOIIIIero HHBeHTaps. [ Toro, 4To0bI
BBIICHHTh HanOoJee XapaKTepHbIe TpaBMBbI IoHomIeH JlaTBuu 1 HanOosee XapakTepHbIe TPAaBMbI IOHOMIEH, KOTOpbIe aKTHBHO 3aHHMAIOTCS CIIOPTOM, a TaKXkKe
TIOHNMaHHE OHOIIEH 0 MPO(UIIAKTUKE TPaBM M COCTOSHUE MX 3JI0POBBS, OBUIO MPOBEJICHO aHKETHpOBaHME foHomrei 17 — 19-netHero Bo3pacra. Beero Gbuio
ompotreHo 156 roHomei u3 Puru u pasHeix paifonoB JlaTBuu. Pe3ynbTaThl HCCIEI0BAHUS OKA3AIIH, YTO Y OONBIIMHCTBA FOHOIIEH MTOJOKUTEIBHOE OTHOLICHHE K
cropTy. OHH peryasipHO IOCENIAIOT CIOPTHUBHBIC 3aHATHE B IIKoNe. 19% ONpOIICHHBIX IOHOMIEH TPEHHPYIOTCS B ONpENeNeHHBIX BHAax cmopra. HOmomm,
KOTOpBIC HHTEHCHBHO 3aHHMAIOTCSI CIIOPTOM, TPABMBI HOJIYYAIOT Yallle, YeM Te IOHOIIH, KOTOPbIe MHTEHCHBHO HE 3aHHMMAaIOTCs CIIOPTOM. BOJIBIIMHCTBO IOHOIICH,
KOTOpbIE TPEHHPYIOTCS B OIPE/CICHHBIX BUJAX CIIOPTA, BO BpPeMs INOCIEIHUX TPH roja Moirydann cepbesnbie (57%) mnm HesHaunTenbHble (33%) TpaBMEL
Haunbonee xapakTepHbIe TpaBMBI CIOPTCMEHOB - 3TO Ae(OpPMaNUH, BEIBUXH U yIUOBL. YacTh CIOPTCMEHOB MOJIyYaly TOIOBHBIE TPaBMbI U HepenoMsl. FOnomm,
KOTOpBIE TPEHUPYIOTCS B OackeT0oie, BO BpeMs IIOCIIEIHHX JIET HOIyJall pa3indHble TpaBMbl (46% nedopMaryy, BEIBUXU H YIIHOBI, 23% ToJIOBHBIE TPaBMBHI ,
8% mepenoMel 1 23% TpaBMbl Jpyroro Bujaa). FOHoIIM, KOTOpbIE TPEHUPYIOTCA B JIETKOH aTIETHKE, BO BpeMs MOCIEIHHMX JIET 4Yalle BCero IoJIydaan
nedopmaryy, BEIBUXH K ymuOs! (73%). KOHOmM, KOTOpEIe TPEHUPYIOTCS B APYIHX BHIAX CIHOPTa, MOXOXKe, KaK 0acKeTOOIUCTHI, BO BPEeMsI IOCICIHUX JIET
TONy4Yay pa3indHble TpaBMbI (46% nedopmaiuy, BEIBUXM U ymuObl, 18% ronoBHele TpaBMbI, 9% mepenomsl u 27% TpaBMbI Apyroro Buaa). MHorue
CIIOPTCMEHEI IIOJy4aloT TPaBMBI BO BpeMsl copeBHOBaHHMIT (44%). BOJBIIMHCTBO CIOPTCMEHOB HH(OPMHUPOBAHEI 0 HanboJiee XapaKTepHBIX BHAAX MOJIYYCHHS
TpaBM B OHpEIENCHHBIX Buaax crnopra (77%). KOHomm yMmeroT 00BEKTHBHO OICHUBATH MPUUYMHBI MONTYYEHUS TPAaBM U MPU3HAIOT, YTO HEOOXOMHMO YICIATH
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OonblIoe BHUMAaHHC NPOGHIAKTUKE TPaBM, OJHAKO CYUTAIOT, YTO BO BpPEMs HMHTCHCHBHBIX 3aHATHH CHOPTOM TPYAHO U30€XKATh TPaBMBI, OCOOCHHO B
OIIPE/ICNICHHBIX PUCKOBAHHBIX BUJAX criopTa. FOHOLM CUUTAIOT, YTO Ba)kHAs MPEAIIOCHUIKA JUIs YMEHBIIEHUs TPAaBM — 3TO OCBOCHHUE HABBIKOB OKa3aHHs IIEPBOit
TIOMOIIN H COOJIIO/ICHHE MPaBUI O€30MacHOCTH. BombIIMHCTBO IOHOIIEH, Kak Te, KOTOphIe 3aHMMAIOTCS ONpPEIeTIeHHBIM BUJIOM CIIOpPTa, TaK M T€, KOTOphIE He
3aHHMAIOTCS OIPEIENCHHBIM BHAOM CIIOPTA, CYMTAIOT, YTO Y HHUX XOpOIIee COCTOSIHUE 310poBbs. Hambonee xapakTepHble HAPYLIEHUS! COCTOSHHUS 3I0POBBS y
IOHOIIECH — 3TO MOBPEKJICHUS 3PEHHMS, [T HEKOTOPBIX IOHOIICH TakxKe OOJNEC3HM IbIXaTeIbHON M IHINEBAPUTENIBHOM CHCTEeMbl. Y HeMHOTrUX toHomrei (3%)
COCTOSIHHE 37I0POBbS HE 1a€T BO3MOXKHOCTH 3aHHMAThCS CIIOPTOM.
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