Najczestsze urazy u uczniow podczas zajeé
wychowania fizycznego — jak zapobiegac i
jak sobie z nimi radzi¢ - bezpieczenstwo podczas

lekcji wychowania fizycznego z elementami pierwszej
pomocy przedmedycznej.

Kazdego roku w czasie zaje¢ ruchowych zdarza si¢ wiele nieszcze$liwych wypadkow.
Przewaznie sg to drobne urazy ciala, bywaja jednak wypadki powazne, takze $miertelne. Do
najczesciej spotykanych urazow naleza sttuczenia, otarcia, rany, skrecenia czy zwichnigcia
stawow. Rzadsze sg natomiast ztamania.

Sthuczeniu ulegaja najczesciej konczyny dolne, tuldw oraz twarz, gldéwnie w trakcie gry w
pitke, np. w czasie zderzenia si¢ z przeciwnikiem lub wskutek nagtego uderzenia pitka.
Otarcia i rany powodowane sa gldwnie przewroceniem si¢ ucznia. Zwichnigcia 1 uszkodzenia
stawow wystepuja najczesciej w wyniku niewlasciwego ustawienia stopy lub na skutek
naglego zatrzymania si¢.

Czesto$¢ wystepowania urazow i ich rodzaj zalezy w duzej mierze od specyfiki aktywnos$ci
sportowej, w ktorych czolowe miejsce zajmujg zespotowe gry sportowe, zapewniajac
najwyzszy odsetek urazoéw. Nauczyciele wf zwracajg szczegdlng uwage na konieczno$é
przestrzegania zasad bezpieczenstwa, o ktorych zawsze przypominajg przed kazdymi kolejnymi
zajeciami. Wspolpraca z prowadzacym lekcje, wykonywanie jego polecen, odpowiedni stréj, w
znaczny sposob zmniejszaja ryzyko zagrozen, ktére moga nas czekaé¢ na zajeciach wychowania
fizycznego. Jednoczesnie przestrzeganie ustalonych regut pozwala cieszy¢ si¢ wspotzawodnictwem,
poznawa¢ nowe formy ruchu, jednym stowem dba¢ o lepsze samopoczucie. Wszyscy bowiem wiemy,
ze sport to samo zdrowie.

Przypominamy obowigzki ucznia w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego :)



Uczen zobowiazany jest, zeby:

e przestrzega¢ regulaminu sali gimnastycznej i szatni oraz mie¢ $wiadomos¢, ze w
przypadku niedostosowania si¢ do zawartych tam wskazan ponosi w pelni
odpowiedzialnos¢ za powstalg sytuacje niebezpieczna lub wypadek;

e przed rozpoczeciem ¢wiczen dokladnie poznac technike i taktyke ich wykonywania, a
w wypadkach watpliwych zawsze zwracac si¢ o dodatkowe wyjasnienia nauczyciela
WE;

e ¢wiczenia wykonywac zgodnie z obowigzujacymi zasadami oraz z zaleceniami
wydanymi, przez nauczyciela WF;

o wydany sprzet sportowy uzywac tylko na polecenie nauczyciela 1 w jego obecnosci;

o bezwzglednie przestrzegac polecen nauczyciela prowadzacego zajgcia;

e do sali, magazynku sprze¢tu sportowego 1 pokoju nauczycieli WF, wchodzi¢ tylko na
polecenie nauczycieli prowadzacych zajecia;

e posiada¢ obowigzkowy strdj sportowy ( koszulka, spodenki, obuwie sportowe lub
dres);

e rzeczy typu telefony komorkowe, tancuszki, zegarki, pieniadze pozostawi¢ po
wczesniejszym uzgodnieniu w pokoju nauczycieli WF;

e w przypadku nieuczestniczenia w zaj¢ciach wychowania fizycznego zaja¢ miejsca na
sali 1 zachowa¢ bezwzgledny spokoj;

» niedyspozycje wlasne oraz wszelkie uszkodzenia sprz¢tu i urzadzen sportowych
zglasza¢ nauczycielowi WF;

e przebiera¢ w strdj sportowy w szatni oraz pozostawia¢ ubrania i obuwie w nalezytym
porzadku;

e dbac o czystos¢ sali gimnastycznej 1 boisk sportowych;

o wszelkie wypadki nalezy zglasza¢ nauczycielowi WF.

Ztamania
konczyn.

Jak je
unieruchomié.?

ZADANIE :

...... Wyobraz sobie, ze na szkolnej sali gimnastycznej przedstawione zostaty symulacje réznych
niebezpiecznych sytuacji, ktére mogaq sie zdarzy¢ podczas lekcji w-f. Zastandw sie czy wiesz co to
jest pierwsza pomoc i jak jej udzieli¢ poszkodowanym na przyktad w przypadku krwotoku z nosa,
skrecenia kostki czy utraty przytomnosci....



A teraz przegladajac material zawarty w tabeli sprawdzcie czy Wasze odpowiedzi byty

prawidtowe @)

Jak postgpi¢ w sytuacji wypadku czy urazu —

pierwsza pomoc w pigulce.

Tabela 1. Urazy charakterystyczne dla lekcji wychowania fizycznego i pierwsza pomoc

Er:gﬁaj Charakterystyka  Glowne objawy  Pierwsza pomoc
sthuczenia naleza : E Eﬁ(tlc;wy bal udzielenie pierwszej
do najczesciej € pomocy polega na

. stluczonego -
wystepujacych obszaru zastosowaniu

Stluczenia |urazow tkanek = siniak lub zimnych oktadow i
migkkich u dzieci. Krwiak opatrunku
Powstajg one przy m uczucie ciepla w uciskowego. Urazy
uderzeniu lub P takie na ogot nie

sttuczonym




Skrecenie
stawu

Rany i
skaleczenia

Otarcia

Zwichnigcia
stawu

upadku na twarde
podtoze

uraz polegajacy na
przekroczeniu
fizjologicznego
zakresu ruchu w
stawie

rang nazywamy
przerwanie

ciaglosci skory oraz

znajdujacych sig
glebiej tkanek.
Rozlegtos¢ i
glebokos¢ ran
zalezy od rodzaju
urazu, jego sity i
miejsca, na ktore
dziatat

otarcia to rodzaj

rany. Sg one ptytkie

uszkodzeniu ulega
tylko
powierzchowna
warstwa skory.
Powstaja
zazwyczaj pod
wpltywem
przesuni¢cia skory
po twardym lub
szorstkim podtozu

zwichnigcie stawu
polega na
przemieszczeniu
koncoéw kosci
wzgledem siebie,
poza fizjologiczne
polozenie

miejscu
m wrazliwos¢ na

dotyk

m ostry bol w
okolicy stawu,
ograniczajacy jego
ruchomos¢,
nasilajg go proby
wykonania ruchu
m krwiak i obrzek
B wWzmozone
ocieplenie skory w
okolicy stawu

m Krwawienie

m uczucie
nadmiernego
ciepta wokot rany
m uczucie
pulsowania rany
m bol i pieczenie

m niewielkie
krwawienie
m bol i pieczenie

m silny bol

m obrzek

m uposledzenie
ruchomosci

m znicksztatcony
obrys stawu

m patologiczne
ustawienie
konczyny

pozostawiaja
nastepstw

pierwsza pomoc
polega na odcigzeniu,
unieruchomieniu
konczyny i
zastosowaniu
zimnych okladéw
(najlepiej lodem). Po
wstepnym opatrzeniu
skrecenia
poszkodowang osobe
powinno si¢ zawiez¢
do najblizszego
szpitala

ran¢ nalezy przemy¢
czysta woda,
zdezynfekowac. Po
odkazeniu mozna
przyklei¢ na ran¢ lub
skaleczenie plaster

pierwsza pomoc jest
taka sama, jak przy
ranach i
skaleczeniach

pierwsza pomoc przy
zwichnigciach polega
na unieruchomieniu
konczyny 1
ochtodzeniu
(najlepiej lodem).
Unieruchomiong
konczyng¢ pozostawia
si¢



w takim ustawieniu w
jakim znalazta si¢ po
wypadKu.
Natychmiast
wzywamy karetke
pogotowia lub
transportujemy
poszkodowanego do
lekarza

ztamang konczyng
nalezy zabezpieczy¢,
unieruchamiajac dwa
sasiadujace ze
ztamaniem stawy
(ponizej ztamania i
powyzej ztamania), a
nast¢pnie wzywamy
m znicksztalcenie |pogotowie. Nie
zarysow konczyny wolno nastawia¢ ani

ztamanie to
przerwanie
ciaglosci kosci
powstate w wyniku

. . m tkliwos¢ porusza¢ uszkodzong

dziatania sily ,
) ..., |dotykowa w konczyna.

wiekszej niz kos¢ . .

i . |okolicy ztamania W przypadku
. moze wytrzymac. . .
Ztamania Wyrésnia si m trzeszczeniel zlamania otwartego,

Y ¢ tarcie odtamow kiedy peknieta kos¢

ztamania zamknigte

. kostnych przebija skore, pod
— zlamanie bez . o i :
. .. m bolnasilajacy |Zadnym pozorem nie
rozerwania skory i | . ; . .
si¢ przy ruchu nalezy probowac

ztamania otwarte —
z przerwaniem
cigglosci skory

m krwiak i obrzek |wpycha¢ wystajacych
kos$ci do rany. Jesli
istnieje taka
mozliwo$¢, trzeba
tylko rang przykry¢
jalowym
opatrunkiem, starajac
si¢ nie przemiesci¢
odtamkow kostnych

Z analizy wypadkowosci na lekcjach wychowania fizycznego wiadomo, ze chtopcy ulegaja
znacznie cz¢$cie] wypadkom niz dziewczeta. Na stan ten wpltywa migdzy innymi odmienny
program zaje¢ wf, chtopcy bardziej lubig zajecia sportowe, poza tym chetniej podejmuja
ryzyko trudnych ¢wiczen, narazajac si¢ niewspotmiernie czgsciej na urazy i obrazenia.

I kilka plansz do przej rzenia ..... @ tatwiej bedzie zapamietac



Pierwsza pomoc
po sttuczeniu, skreceniu, zwichnieciu
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KRWAWIENIE Z NOSA

Postepowanie w przypadku krwawienia z nosa:

* Nalezy pochylic osobe poszkodowang do
przodu i ucisng¢ skrzydetka nosa

* Na karku osoby poszkodowanej potozy¢ zimny
oktad oraz wyptukac jej nos (wnetrze) zimng
wodg

» JeSli krwotok nie ustgpi, nalezy wezwac
pogotowie ratunkowe, ktore przewiezie ja na
SOR, gdzie otrzyma specjalistyczng pomoc.




Pierwsza pomoc:
OMDLENIE (ZAStABNIECIE)

Omdlenie to krotkotrwata
przemijajaca utrata przytomnosci @

OBJAWY POPRZEDZAJACE:

m ostabienie m szumy w uszach
m ,,mroczki” przed oczami m blada, spocona skéra
PIERWSZA POMOC:

m ocen parametry zyciowe m zapewnij dostep swiezego

m zastosuj pozycje powietrza
przeciwwstrzasowa, m nie pionizuj (stawiaj na
unies konczyny dolne nogi) chorego zbyt szybko,
okoto 30 stopni do gory by nie doszto to ponowne-

m kobiety ciezarne po omdle- go omdlenia
niu utoz na lewym boku m nie podawaj zadnych lekow

Gtowny Inspektorat Sanitarny o_-'(_iIS gov o,.-"ﬁls_ram-ul @;‘GIS gov_pl Q.-‘gs..ﬂuv.pl



Stluczenia

W miejscu sthuczenia wyste¢puje obrzek 1 zasinienie. Odczuwany
jest bol, chociaz skora nie jest uszkodzona. Najbardziej
niebezpieczne sa stluczenia klatki piersiowej, glowy 1 brzucha.
Nalezy o nich natychmiast powiadomi¢ osoby doroste. W
przypadku mniej groznych sttuczen, np. nogi czy r¢ki, nalezy
przykladac¢ zimne oktady.

RANA URAZOWA

Zraniong konczyne dobrze jest uniesc
powyzej poziomu serca.

Rane trzeba ucisng¢ opatrunkiem z
gazy, tak aby zatamowac krwotok. Nie \a
zapomnij o rekawiczkach ochronnych Il s

j m Opatrunek z gazy nalezy silnie przywigzac
- ; " bandazem lub chustg trojkatna.

€«

Jezeli opatrunek przekrwawia, na
pierwszg warstwe mozna przytozyc¢
watek z bandaza lub gazy i silnie
dowigzac nastepnym bandazem.




Pierwsza pomoc przy
ztamaniu...

» uszkodzone mijejsce odstaniamy tylko w
przypadku podejrzenia istnienia rany
poprzez rozciecie lub rozprucie czesci
ubrania,

» jesli jest to ztamanie otwarte tamujemy
ewentualny krwotok i zaktadamy na rane
La’rowy opatrunek (bezposrednio na rane

tadziemy ostroznie jatowy gazik, tak abyghie
wcisnac ztamanej kosci ani jej odtamk

» unieruchamiamy przynajmniej
dwa sasiednie stawl/ tzn. lezacy
powyzej i ponizej ztamania, ay (@

» nie nastawiamy i nie poruszamy uszkodZora
konczyna (konieczne czynnosSci wykonujemy

» Z naciagiem),

Jak unieruchomic
konczyne?

zeczy, ktére masz
IS at, z ktérego zrobis
MoZeSZ nieruchomi¢ bandaz

* Dobrym pomystem jest takze pg
przedramie gazety, ktérg uprze
przypadku ztaman konczyn d
uzywajgc do tego na przykiad v
koc lub czes¢ odziezy.

) nalezy Kilka
h nalezy je
adajgc miedzy nie ztozony




PIERWSZA POMOC W ZAGROZENIU ZYCIA &P

GOY POSZKODOWANY JEST PRZYTOMNY
+ pozostawid w zastanej pozyc)l » wezwad pomoc: nr 999 lub 12
«ocenic rozmiar | rodzaj urazu » nadzorowad stan poszkodowanego

CDY POSZKODOWANY JEST NIEPRZIYTOMNY

+ zawolad o pomoc
+ udroinic drogl oddechowe

| QDDYCHA | NIE ODDYCHA

ulokyd pesthodowaneyo + gdy pesrkodowany
w puzyck besplecime| - niv oddycha

LW 3
o harycld weLwal pomoc
a bllisxy
rehe i i
ku géee

o drugy reke sgiad
w dokciu i uledyd
na klace plersiowe]
a dhedh pod policehiem

+ wykonad 30 uckinigd
klath plersiowe)
na wysokodsd mastka

poszkodowanego
na bok treymajyc
2 nogy i ramig » zatykajic ves

g pesdhedowanego

wykonad

1 srtucane wdechy

puzyois bespicuara

© hortyesscw vl na sesiang uclinigoa medtha
+ weawad pomoec nr 999 lulb 12 ‘

i wilechy do crasu axdu shald
* nadsorowsd stan posthodowanege ratusdowych "y

Obejrzyj prezentacje dotyczaca pierwszej pomaocy :

https://www.slideserve.com/kay/pierwsza-pomoc
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