
运动损伤的预防
与处理课件



                          学习目标：

•       1.掌握预防运动损伤的要求和方法；

•      2.了解擦伤等开放性损伤的处理方法；

•      3.了解关节扭伤等闭合性损伤的处理方法。



•                          重点：运动损伤的预防

•                难点：运动损伤的紧急处
理



               一、运动损伤的概念:

•在体育运动中，造成人体组织或器官在解剖上的破
坏和生理上的紊乱，称为运动损伤。

•    运动损伤多见于年轻人群，他们热爱运动，积
极参与各项体育活动，但常常因缺乏一定的运动训
练卫生知识和出现运动损伤后的应急措施，受伤后
往往造成不必要的痛苦，严重者甚至导致终生遗憾。



              刘翔                               姚明    



                             刘翔简介

• 刘翔(Liu Xiang)，中国田径(110米跨栏)一级运动员，1983年7月13日9点28
分出生在上海市普陀区，1998年刘翔开始转向跨栏训练。2004年雅典奥运会
上，以12.91秒的成绩平了保持11年之久的世界纪录。2009年12月11日下午
15时20分，在东亚运动会田径男子110米栏决赛中，刘翔以13秒66的成绩轻
松夺得冠军，成就“三冠王”。 

• 民族： 汉      出生地： 上海      出生日期： 1983年7月13日       

• 毕业院校： 华东师范大学  

•  身高： 189厘米        体重： 87kg      运动项目： 田径110米栏运动
员  

• 重要事件： 雅典奥运会12秒91打破奥运会纪录       2008年奥运会因伤退
赛    



              二、运动损伤的分类：

•  开放性损伤：伤部皮肤或粘膜破裂，创口与外界相通，有组织
液渗出或血液自创口流出。如擦伤、刺伤、切伤、开放性骨折等。

•闭合性损伤：伤部皮肤或粘膜完整，无创口与外界相通，损伤后
的出血积聚在组织内。如挫伤、关节韧带扭伤、肌肉拉伤、闭合
性骨折等。



             三、运动损伤发生的原因：

•（1）、思想因素：思想上麻痹大意，不注意科学的锻炼方法，
忽视循序渐进和量力而行的原则，急于求成，不顾主客观条件的
可能，盲目地或冒失地进行锻炼。

•     （2）、准备活动不当：不做准备活动或准备活动不充分；
准备活动的内容与练习内容结合的不恰当。

•     （3）、身体素质差：由于素质差，致使肌肉力量和弹性差，
关节的灵活性和稳定性不够，反应迟钝，都可成为损伤的原因。



• 4）、技术动作的缺点和错误：技术动作违反了人体结构与功能
特点及运动的力学原理，就容易受伤，这是学习新动作时发生损
伤的主要原因。 

•     （5）、带伤练习和疲劳状态下训练：在患病或伤病初愈阶
段或睡眠不足、休息不好及过度疲劳的情况下，生理功能和运动
能力相对下降，这时若参加剧烈运动可因肌肉力量弱、身体协调
性差而导致损伤。

•（6）、气候不良与场地不适应：气温过高，湿度过大，容易发
生疲劳和中暑；而气温过低或潮湿，容易发生冻伤或肌肉僵硬而
被拉伤；场地不平，容易引起踝关节扭伤等。



        四、常见的运动损伤的预防要求

•树立安全运动的观念，掌握预防运动损伤的方法，提高预防能力
是避免运动损伤的基础。对于初中学生来说，应如何有效地预防
运动损伤呢？

• 1、运动前的预防措施和准备工作
•（1）、个人：着装合理，根据运动项目正确佩戴护具；积极锻
炼，提高身体素质，在身体状况不佳时及时向教师报告，安排较
低运动强度和运动量的活动或见习；主动学习并掌握有关运动损
伤的紧急处理方法。

•（2）、检查运动场地是否有安全隐患；检查体育设施和运动器
具是否完好无损、结实可靠；避免在受污染的环境或恶劣天气中
运动。



• 2、运动过程中的基本要求
•（1）、运动开始前要热身，结束后要放松；运动中负荷要适宜，
量力而行，避免运动过度。准备活动主要包括一般热身，伸展运
动、专项性热身和心理准备四部份。

•（2）、遵循动作要领，加强保护帮助，完成动作坚决果断。

•（3）、精力集中，切记运动时注意力不集中。

•（4）、遵守体育课堂常规和体育比赛规则，杜绝嬉笑打闹，严
禁粗野动作和故意伤害。



           五、常见运动损伤的紧急处理

•（1）擦伤

•    处理：1、伤口干净者一般只要涂上红药水、 紫药水或万花
油即可自愈。

•          2、伤口不干净者用双氧水、络活碘、酒精等清洗伤口，
涂上万花油或者敷以凡士林油纱布加以包扎即可
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