
运动损伤预防及处理

                                                                                                                            刘利娜

   

运动损伤的预防及处理 第1页



• 运动损伤概念和分类
• 运动损伤发生原因
• 运动损伤普通检验
• 运动损伤预防
• 常见运动损伤与处理
• 普通治疗方法
• 小结
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教材地位及作用：教材地位及作用：        

              《常见运动损伤预防及处理》是七年级体育与健康基础《常见运动损伤预防及处理》是七年级体育与健康基础

理论知识扩展教材，对于七年级学生来说，因为他们刚才理论知识扩展教材，对于七年级学生来说，因为他们刚才
步入中学，对运动损伤相关知识知之甚少，而且部分学生步入中学，对运动损伤相关知识知之甚少，而且部分学生
十分调皮，不会自我保护，轻易因为思想麻痹而出现意外十分调皮，不会自我保护，轻易因为思想麻痹而出现意外
运动损伤，所以有必要单独利用一节课加小心时间来对学运动损伤，所以有必要单独利用一节课加小心时间来对学
生进行运动损伤相关知识讲解，以加强学生安全运动意识，生进行运动损伤相关知识讲解，以加强学生安全运动意识，
有利于学生养成终生安全运动良好习惯，为本身安全负责。有利于学生养成终生安全运动良好习惯，为本身安全负责。
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教学目标

• 知识目标：知识目标：

• 11、了解运动损伤定义及发生原因；、了解运动损伤定义及发生原因；

• 22、掌握常见运动损伤简易处理方法。、掌握常见运动损伤简易处理方法。

• 能力目标：能力目标：

• 学会在运动中相互帮助、相互帮助及自我保护。学会在运动中相互帮助、相互帮助及自我保护。

• 情感目标：情感目标：

• 树立终生安全运动意识，尽可能防止运动损伤发树立终生安全运动意识，尽可能防止运动损伤发
生。生。  
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运动损伤预防及处理 

教学重点：1．造成损伤原因

                  2．普通治疗方法

                  3．运动中损伤预防

教学难点：1．运动损伤检验

                  2．简单处理方法
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教学方法：

•教法：案例归纳法，理论讲解法，身体演
示法

•学法：合作学习，小组讨论法、
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教学过程与设置

•一、导入新课：中学生正处于人生身体和
智力发展黄金时期，有极高体育参加愿望，
不过在运动中又缺乏自我保护意识易受伤
害，那么怎样应对运动中意外损伤与伤害
呢，在教学实践中我将运动易发损伤与应
对做了以下归类：
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  二、运动损伤定义及分类

¡ （1）定义：

       体育运动中，外界各种原因作用于人体，

使其造成人体组织或器官在解剖上破

坏或生理上紊乱，并引发不一样程度

局部或全身反应，称为损伤。

 体育运动中所发生损伤，称为运动损伤

¡ （2）分类：运动损伤按时间可分：新伤和旧伤；
按病程可分为急性损伤和慢性损伤；按性质可分
为开放性损伤和闭合性损伤；按程度可分为轻度、
中度损伤和重伤。
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  三、运动损伤发生原因
WW 11、、认识不足，办法不妥认识不足，办法不妥。对运动损伤预防主要性。对运动损伤预防主要性
认识不足，未能主动地采取有效预防办法，易造成认识不足，未能主动地采取有效预防办法，易造成
运动损伤发生。运动损伤发生。

WW 22、、准备运动不足准备运动不足：：

    A    A、不做准备活动就进行激烈体育活动，易造成、不做准备活动就进行激烈体育活动，易造成      

肌肉损伤、扭伤；肌肉损伤、扭伤；

    B    B、准备活动敷衍了事，在神经系统和各器官系统、准备活动敷衍了事，在神经系统和各器官系统
功效还未到达适宜水平；功效还未到达适宜水平；

    C    C、准备活动内容不得当；、准备活动内容不得当；

    D    D、过量准备活动致使身体功效不是处于最正确状、过量准备活动致使身体功效不是处于最正确状
态而是有所下降。态而是有所下降。  
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WW 33、、不良心理状态不良心理状态：如缺乏经验、思想麻痹、：如缺乏经验、思想麻痹、        情情
绪急燥；或在练习中因恐惧、害羞而产生犹豫不决绪急燥；或在练习中因恐惧、害羞而产生犹豫不决
和过分担心等。和过分担心等。

WW  4 4、体育基础差、身体素质弱，或动作要领掌握不、体育基础差、身体素质弱，或动作要领掌握不
正确，一时不能适应体育活动需要，或不自量力，正确，一时不能适应体育活动需要，或不自量力，
轻易发生损伤事故。轻易发生损伤事故。

WW  5 5、、不良气候改变不良气候改变。如过高气温和潮湿天气，造成。如过高气温和潮湿天气，造成
大量出汗失水；在冰雪严寒冬季易发生冻狎或其它大量出汗失水；在冰雪严寒冬季易发生冻狎或其它
损伤事故。损伤事故。

WW  6 6、组织纪律混乱和违反活动要求也是造成伤害事、组织纪律混乱和违反活动要求也是造成伤害事
故原因。故原因。
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四、运动损伤预防

W11、学习运动创伤预防知识，克服麻痹思想。、学习运动创伤预防知识，克服麻痹思想。

W  2 2、恪守纪律，听从指挥，做好组织工作，采、恪守纪律，听从指挥，做好组织工作，采
取必要完全办法取必要完全办法

W如：检验运动场地和器材，穿着适当服装与鞋如：检验运动场地和器材，穿着适当服装与鞋
子。子。

W  3 3、在激烈运动和比赛前都要做好准备活动。、在激烈运动和比赛前都要做好准备活动。

W  4 4、要依据自己情况选择活动内容，适当控制、要依据自己情况选择活动内容，适当控制
运动量。运动量。

W  5 5、掌握运动要领，加强保护和帮助、掌握运动要领，加强保护和帮助。。
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W66、加强医务监督，提升自我保健意识。、加强医务监督，提升自我保健意识。

W77、心理障碍排除：体育运动复杂性、竞技性和社、心理障碍排除：体育运动复杂性、竞技性和社

会性，对学生心理方面要求越来越高，有些学生存会性，对学生心理方面要求越来越高，有些学生存
在着不一样类型恐惧。如看到跳箱、双杠等器械就在着不一样类型恐惧。如看到跳箱、双杠等器械就
害怕，对长跑有恐惧心理。同时学生心理状态也与害怕，对长跑有恐惧心理。同时学生心理状态也与
安全事故有着一定关系。如心情不好、情绪低落、安全事故有着一定关系。如心情不好、情绪低落、
急躁、犹豫、害怕、急于求成等。出现这种情况，急躁、犹豫、害怕、急于求成等。出现这种情况，
学生应及时与老师沟通，搞清楚情况，消除心理障学生应及时与老师沟通，搞清楚情况，消除心理障
碍，让自己在愉快健康气氛中锻炼身体。碍，让自己在愉快健康气氛中锻炼身体。
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五、常见运动损伤与处理 

11、擦伤（皮肤表面受到磨擦后损伤）、擦伤（皮肤表面受到磨擦后损伤）
        处理：处理：
AA、轻度擦伤：伤口洁净者普通只要、轻度擦伤：伤口洁净者普通只要        

涂上涂上红药水或紫药水红药水或紫药水即可自愈。即可自愈。
BB、重度擦伤：（首先需要止血）冷、重度擦伤：（首先需要止血）冷
敷法（讲解）、抬高肢体法、绷带敷法（讲解）、抬高肢体法、绷带
加压包扎法、手指直接指点压止血加压包扎法、手指直接指点压止血
法。法。

        冷敷法：可使血管收缩，降低局冷敷法：可使血管收缩，降低局
部充血，降低组织温度抑制神经感部充血，降低组织温度抑制神经感
觉，因而有止血、止痛、防肿作用，觉，因而有止血、止痛、防肿作用，
惯用于急性闭合性软组织损伤。惯用于急性闭合性软组织损伤。
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以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访
问：https://d.book118.com/228133023107006103
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