PRZYCZYINY POWSTAWANIA
X ZAPOBIFGANIFE WYPADKOM I URAZOM
PODCZAS ZAJEC WYCHOW.AINIA
FIZY CZINEFEGO

Ir. wsSsSTEP

W wielu szkotach w czasie zaje¢ ruchowych , kazdego roku zdarza sie
wiele nieszczesliwych wypadkow i urazow powodujacych uszkodzenia ciala.
Nauka zajmujaca sie uszkodzeniami ciala powstalymi na skutek
dzialania urazow nazywa si¢ traumatologia. Nazwa ta powstala od stowa
greckiego ,trauma” — uraz. Uraz wywoluje uszkodzenie struktury tkanek, jak:
zlamanie kosci, oparzenie itp. Uszkodzenie jest niewatpliwym obrazeniem
ciala. Rozrozniamy drobne urazy nazywane mikrourazami, oraz duze urazy
zwane makrourazami. Podobnie jak w zyciu codziennym, najczestsza
przyczyna powstawania urazéw podczas zaje¢ wychowania fizycznego sa
wypadki. Prawdopodobienstwo powstania wypadku podczas lekcji
wychowania fizycznego wzrasta proporcjonalnie do stopnia trudnosci zajec
czy C¢wiczen. Nieszczesliwe wypadki w czasie c¢wiczen fizycznych sa
stosunkowo czeste.
Tresci programow wychowania fizycznego dobrane sa m.in. pod katem
ustrzezenia uczniow przed uszkodzeniem zdrowia 2z ustawieniem na
korygowanie wad rozwojowych i potegowanie zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.

I¥. PRZYCZYNY URAZOW

Specjalisci bardzo trafnie sprecyzowali przyczyny zagrozen
wypadkowych dzieci i mlodziezy. Uwazajg oni bowiem, ze dzieci i mlodziez
nie maja dostatecznego poczucia odpowiedzialnosci za skutki swego
zachowania. Nie potrafia rowniez przewidywac sytuacji, w ktérych moga kry¢
sie elementy zagrazajace ich zdrowiu lub zyciu. Jest to wynikiem niepelmego
zrozumienia skutkow i przyczyn okreslonej sytuacji, braku doswiadczenia
zyciowego, nieznajomosci wielu zjawisk i procesow, trudnosci prawidlowej
oceny skutkow dzialania wlasnego i innych sktonnosci do ,naginania” faktow
do wilasnych wyobrazen i pragnien, niedoceniania niebezpieczenstw,
przeceniania swoich mozliwosci, checi zaimponowania rowiesnikom i
dorostym odwaga a nieraz i brawura. Dlatego tez dzieci ( mlodziez ), w
wiekszym stopniu niz osoby doroste, narazone sa na roéznego rodzaju
nieszczesliwe wypadki, powodujace nieraz kalectwo, dlugotrwate przewlekte
choroby, a nawet Smierc.

Analizujac wypadki na lekcjach wychowania fizycznego mozna
stwierdzic, ze chlopcy ulegaja dwukrotnie czesciej wypadkom niz dziewczeta.
Jest to efektem m.in. odmiennego programu zaje¢ oraz zywszym
zainteresowaniem sportowym chtopcow. Chlopcy chetniej podejmuja poza
tym ryzyko trudnych cwiczen, narazajac sie niewspolmiernie czesciej na
urazy i obrazenia.

Rowniez fakt wystepowania wiekszosci, bo az 2/3 wypadkéw na salach
gimnastycznych powinien stac¢ sie sygnalem do starannego organizowania
zaje¢ w pomieszczeniach, szczegolnie na lekcji gimnastyki i gier sportowych.



Wigkszos¢ wypadkow zdarza sie bowiem w wyniku upadku i zderzenia sig
wspotcwiczacych oraz podczas wykonywania skoku przez koziot i skrzynie.

Dla potrzeb profilaktyki wychowania fizycznego przyczyny powstawania
wypadkow mozna podzielic :

1. przyczyny powstale z winy prowadzacego ,
2. przyczyny wyplywajace z osobowosci ¢wiczacego,
3. przyczyny o charakterze technicznym.

Ad.1.

nieuwzglednianie przy niedostatecznych umiejetnosciach technicznych
¢wiczacych zasad indywidualizacji wymagan i stopnia trudnosci,
popelnianie bledow organizacyjnych w prowadzeniu zajec,

wadliwa ochrona (asekuracja) cwiczacego oraz nieumiejetne uzywanie
roznorodnego sprzetu do ¢wiczen,

nieostroznosc i lekcewazenie przepisow, ostrzezen i regulaminow oraz
¢wiczenie bez nadzoru,

przecenianie wlasnych mozliwosci,

niewlasciwy stan higieniczno-sanitarny miejsc cwiczen,
nieprzestrzeganie przyjetych norm eksploatacji obiektow i urzadzen,
nadmierna liczebnosc¢ grup ¢wiczebnych,

nieustalony sposob przychodzenia na zajecia i wychodzenia z zajec,
brak dyscypliny,

niedostateczny poziom wiedzy nauczyciela w zakresie bezpieczenstwa

i higieny prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego oraz stosowanie
nieodpowiednich metod pracy,

niedostateczne ¢wiczenia ksztaltujace (rozgrzewka),

uzywanie niewlasciwego, zniszczonego sprzetu oraz zle przygotowanych
urzadzen sportowych.

brak dyscypliny przy wykonywaniu poszczegolnych cwiczen (brak
wykonywania polecen nauczyciela, uczen jako demonstrator, cwiczenia
przewyzszajace mozliwosci fizyczne ucznia),

przezycia osobiste (klopoty rodzinne, zle samopoczucie, radosc
powodujaca podejmowanie zadan przerastajacych mozliwosci -
¢wiczenia wykonywane sa beztrosko bez jakiejkolwiek samokontroli),
brak rozgrzewki,

znuzenie (obnizenie samokontroli - kazde zadanie moze prowadzi¢ do
popeiienia btedu),

strach (odwaga, tchorzostwo),

niehigieniczny tryb Zycia (w tym rowniez zte i nieregularne odzywianie
czy wrecz glodowanie dla zachowania szczuplej sylwetki),

pochopne nie przemyslane ¢wiczenia (nalezy zwroci¢ uwage uczniowi
na konsekwencje wynikajace z pochopnosci wykonywania ¢wiczen),
uprzedzenie do ¢wiczen (uprzedzenie do cwiczen jest czestym powodem
wypadkow),



- trema lub przedstartowa goraczka (powoduje ona mniej
skoordynowane ruchy , pocenie sie),

- brak znajomosci zasad samoochrony (rola nauczyciela , ktory przed
kazdym trudniejszym cwiczeniem uczy tej umiejetnosci).

- nie przygotowanie nalezycie do zajec obiektow sportowych,

- niedostateczne wyposazenie w sprzet ,

- zly ubior ¢wiczacego,

- zly stan rozbiegu,

- nierowna nawierzchnia biezni,

- nierowna nawierzchnia boiska itp.

- sliskie podtogi w salach sportowych,

- niestabilne przyrzady oraz niewlasciwe magazynowanie sprzetu,
- zniszczone, nie nadajace sie do uzytku przybory,

- ciasne pomieszczenia cwiczebne.

III. ZAPOBIFEGANIE

W zapobieganiu nieszczesliwym wypadkom w wychowaniu fizycznym
uwzgledni¢ nalezy szeroki wachlarz form i srodkow. Najistotniejsze bedzie
dobre przygotowanie praktyczne i teoretyczne uczestnikéw do czekajacych
ich zadan oraz stopniowanie trudnosci i obciazen. Najpewniejsza droga
zapobiegania wypadkom i urazom w sporcie jest przede wszystkim dobre
przygotowanie sportowca do wykonania zadania ruchowego.

Nie mniejsze znaczenie miec¢ bedzie odpowiednie stosowanie zasad
ksztalcenia (nauczenia — uczenia si¢). Okreslane one sa jako ogolne normy
postepowania dydaktycznego nauczyciela i dziatalnosci uczniow wynikajace
z podstawowych prawidlowosci procesu dydaktycznego, ktorych
przestrzeganie zapewni lepsza realizacje celow Kksztalcenia. Zasada jest
norma dydaktyczna, ktora nalezy sie kierowac przy organizowaniu i realizacji
procesu nauczania — uczenia sie.

I tak: zasada wszechstronnosci zapobiegajaca jednostronnemu
rozwojowi fizycznemu, prowadzacemu czesto do zaburzen w rozwoju
fizycznemu. Przestrzeganie jej eliminuje wiele urazéw wynikajacych z
niedostatecznego przygotowania ogélnego. Zasada Swiadomej aktywnosci
pomaga wyrobi¢ swiadomy stosunek do zajec, a wiec zrozumiec zagadnienie
teorii i metodyki oraz zgromadzi¢ znaczny zasob wiedzy ogolnej i
doswiadczen chroniacych ¢wiczacego przed bledami prowadzacymi do choréb
i uszkodzen zdrowia. Zasada samodzielnosci wyrabia samodzielnos¢ w
pracy i poczucie odpowiedzialnosci. Zasada pogladowosci ma szczegdlne
znaczenie. Pozwala bowiem ograniczy¢ metode prob i bledow grozaca w
przypadku zlego wykonania wypadkiem. Podobna role odgrywa zasada
systematycznosci, lamanie ktorej prowadzi najczesciej do wypadkow
wynikajacych z braku przygotowania cwiczacych. Poprzednio wymieniona
zasada laczy sie nierozerwalnie z zasada dostepnosci. Nieprzestrzeganie jej
prowadzi do dyktowania cwiczen na zasadzie ,, a moze si¢ uda”, grozacych
zawsze wypadkiem, swiadomie spowodowanym przez prowadzacego zajecia.
Zasada ta wymaga przestrzegania stopniowania obcigzen i trudnosci oraz



stopniowego przechodzenia od rzeczy prostych do skomplikowanych, od
latwego do trudnego. Uzasadnienie w walce z urazowoscia mie¢ beda rowniez
zasady powtarzalnosci i trwalosci, wyrabiajace state i niezbedne odruchy
warunkowe, oraz indywidualizacji jako rozwiniecie zasady dostepnosci,
uwzgledniajacej wiek, pte¢, stan zdrowia, indywidualny poziom rozwoju
poszczegbdlnych cech itp.

Zasady nauczania maja charakter postulatow, stanowia normy
odnoszace sie do prawidlowego procesu nauczania — uczenia sie i czynia ten
proces bardziej efektywnym. Wlasciwe rozumienie procesu nauczania,
stosowanie nowoczesnych metod i form dydaktycznych, jak tez
wykorzystanie srodkow technicznych oraz realizowanie zasad nauczania to
warunki skutecznosci nauczania.

Duzy wplyw na zmniejszenie wypadkowosci ma rowniez wlasciwa
organizacja zajeC oraz znajomosc¢ niebezpieczenstw, jakie grozic moga
uczestnikom w trakcie lekcji wychowania fizycznego. Decydujaca role
odgrywac bedzie rowniez problem wlasciwych warunkéw bezpieczenstwa
miejsca zajec.

Urzadzenia i obiekty oraz sprzet sportowy powinny znajdowac sie w
stanie maksymalnej sprawnosci, nie zagrazajacej bezpieczenstwu.

Dla ograniczenia i zmniejszenia zagrozen zdrowia i zycia ludzi
uprawiajacych ¢wiczenia fizyczne opracowuje sie odpowiednie, zarzadzenia,
przepisy, instrukcje, regulaminy i kodeksy postepowania.

Liczne przypadki urazow wystepujacych na zajeciach wychowania
fizycznego przyczynily sie do opracowania odpowiednich sposobow
praktycznych zabezpieczania ¢wiczacych.

Ogolnie wyroznic mozna trzy glowne metody ochrony przed urazami:

1. Ochrona i samoochrona ¢wiczacych organizowana przez prowadzacych
zajecia oraz uczestnikow.

2. Stosowanie ochronnych urzadzen zabezpieczajacych przed wypadkiem.

3. Stosowanie ochron osobistych.

Dla unikniecia nieszczesliwych wypadkow w nauczaniu cwiczen
fizycznych stosuje si¢ nastepujace sposoby ochrony ¢wiczacych:
- pomoc, ktora polega na bezposrednim, czynnym wspoétdziataniu
i kontakcie nauczyciela z cwiczacym w celu ulatwienia wykonania
trudnego ¢wiczenia,
- podtrzymanie jest forma ochrony ¢wiczacych zaawansowanych, polega na
utrzymaniu stalego kontaktu z cwiczacym i gotowosci do natychmiastowej
interwencji w przypadku zaistnienia niebezpiecznej sytuacji w trakcie
wykonania ¢wiczen. Asekurujacy nie pomaga jednak ¢wiczacemu ani nie
zatrzymuje jego ruchu,
- wlasciwa ochrona (asekuracja) polega na stalym czuwaniu nad
bezpieczenstwem c¢wiczacych.

Ochrona powinna by¢ szybka, zdecydowana i skuteczna. Formy
zastosowanej ochrony powinny byc¢ niezawodne.

Dla bezpiecznego prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego w szkole
nauczyciel przestrzegac powinien nastepujacych zalecen i wskazan:

1. Nalezycie przygotowac si¢ do zajec.



N

7.

8.
9.

10

11
12

13.

14.

Przestrzegac podstawowych zasad pedagogicznych w pracy z uczniami.
Scisle wspotpracowac z lekarzem, pielegniarka szkolna.

Uczy¢ bezpiecznego wykonywania cwiczen, wdrazac stale zasady
bezpieczenstwa ¢wiczen fizycznych.

Bezustannie doskonali¢ sw6j warsztat pracy.

Nie zezwalac¢ na ¢wiczenia bez nadzoru pedagogicznego, prowadzi¢ zajecia
w grupach jednolitych pod wzgledem sprawnosci fizycznej, nie wydawac
uczniom sprzetu sportowego, ktorego samowolne uzycie zagrazac moze
zdrowiu ¢wiczacych i bezpieczenstwu otoczenia.

Nie zezwalac¢ na uzytkowanie zniszczonych lub niesprawnych urzadzen,
przyborow i przyrzadow.

Wlasciwie organizowac zajecia, prowadzic¢ je wedlug przemyslanego planu.
Stwarzac¢ warunki do utrzymania higieny osobistej cwiczacych, odnowy
organizmu po zajeciach.

. Kontrolowac¢ okresowo stan bezpieczenstwa szkolnych urzadzen

wychowania fizycznego.

. Usuwac z miejsca ¢wiczen zbedny sprzet i przyrzady.
. Opracowac niezbedne regulaminy zaje¢ na boisku, sali, ptywalni itp.

oraz wymagac ich przestrzegania.

Zapewnic¢ wlasciwa dyscypline i pogodna atmosfere sprzyjajaca
odprezeniu psychicznemu ¢wiczacych.

Nie dopuszczac do zaje¢ uczniow chorych, niezdolnych do ¢wiczen,
kierujac ich na badania lekarskie.
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