


掌握正确的运动知识；

掌握运动损伤的紧急处理办法。



令人悔恨的一跳

    一天上午，小明所在的班级正在上体育课。体育老师让全班学

生围绕操场慢跑做热身运动，当跑到树荫下的时候，小明突发奇想

地想炫耀一下自己的弹跳力，他就跳起来试图去摘头顶上的树叶。

而就在他腾空的一瞬间，他后面的小华随手推了他一把。小明顿时

失去了平衡，仰面摔倒在地,当场昏迷并口吐白沫。送医院后，经

医生诊断为颅内血肿，且可能留下后遗症。







u运动着装隐患

u运动场地隐患

u运动器械隐患

u剧烈运动损伤

u盲目冒进地做高难度动作



不同运动项目由于场地设施、竞技方式及对抗的激烈

程度不同，隐藏的危险也不一样。







    “快点!快点!冲刺!”2022年4月末的一天，湖南长沙某中学，初三班学生

们正在为体育中考800米长跑而积极锻炼。佳欣(化名)通过原地双足跳热身，

不料她的右侧膝盖突然出现明显的疼痛，当场就走不了路。到附近医院检查，

被诊断为右膝关节内侧副韧带断裂。

    不少学生为了在体育中考时取得佳绩，抓紧最后的时间锻炼。锻炼时要注

意哪些方面?考试前要做好哪些准备?湖南省人民医院骨关节与运动医学科专家

提醒：锻炼前要热身，并循序渐进、量力而行，切莫因方法不当造成运动损伤，

甚至影响体育考试。

来源：光明网 

“冲刺”体育中考 小心运动损伤





1.认真做好体育活动前的热

身运动。

2.注意体育活动的穿着和

精神状态。



3.体育课上，听从老师的安排。

4.进行体育活动前，仔细

检查场地、设施的安全性。



5.认真遵守运动规则。

6.定期进行身体检查，了解自

身身体健康状况，以便确定锻

炼的禁忌。



刚运动后
不能洗澡 啊！为什么呢？



跑步应该注意什么？

跑步姿势要合理，上身应挺直并略前倾，双肩放松，双肘自然

弯曲，双臂有力地在身体两侧前后摆动。 

呼吸要有一定节律，用鼻、嘴同时呼吸时，嘴不必张得太大，

可将舌卷起，延长空气在口腔里的时间，减少冷空气对呼吸道

的刺激。 



3.尽量不要戴眼镜打球。 

1. 穿戴防护用具。 

2.合理安排运动量。 

球类运动应该注意什么？



体育运动的挑战性、激烈性、对抗性决定了运动

损伤是很难避免的。因此学习和掌握运动损伤的

处理常识是十分必要的。





运动疲劳

躯体性疲劳：动作迟缓，不灵敏，动作的协调能力下降，失眠、

烦躁与不安等。

心理性疲劳：由于心理活动造成的一种疲劳状态，其主观症状有

注意力不集中，记忆力障碍，理解、推理困难，脑力活动迟钝、

不准确。



消除疲劳的方法

保证睡眠；

整理活动和肌肉按摩；

温水浴（或局部热敷）；

及时补充营养。





擦伤是因皮肤受外力摩擦破裂所致。创口浅，面积小的擦伤，可

用无菌生理盐水洗净伤口，再用碘伏消毒，用纱布包扎即可。



若皮肤撕裂伤口小，经止血，消毒后，可贴创可贴；伤口较大则

需去医院治疗。



       撞伤是外力作用于人体引起的急性闭合性损伤。

       伤后应立即实施冷敷、加压包扎、抬高伤肢并休息。24~48

小时后可实施热敷和按摩，待其逐步康复。

       肌肉韧带等轻度拉伤的处理与撞伤大致相同。不同的是，热

敷和按摩在开始时只能施于伤部周围，3天后才能用于受伤部位。



运动中的急性严重损伤，一般会导致出血或无

法行走，遇到这种情况，一定要及时到医院就

诊，切不可置之不理，最后导致严重后果。





1.  剧烈运动后，下列哪项做法是正确的：

A. 马上进入空调房吹凉风

B. 立即洗个热水澡

C. 慢走一会儿，等呼吸和心跳基本正常后再坐下来休息

2.  上体育课时，下列行为正确的是：

A. 为了保存体力，不做热身运动 

B. 在老师的指导下使用运动器具

C. 边运动边和同学嘻嘻哈哈、打闹玩耍

3.  关于上体育课的着装，下列说法正确的是：

A. 衣服要宽松得体，口袋里不要放小刀等坚硬、锋利的物品

B. 体育课只要鞋子穿得舒服即可，衣服没有要求

C. 近视的同学，不管摘掉眼镜是否能看到，都必须戴着眼镜

参考答案：

1.C    2.B    3.A



4.  适量运动有利健康，下列说法正确的是：

A. 无论身体情况怎么样，都要坚持运动

B. 根据自己的身体情况，参与强度适宜的运动

C. 患有心脏病或高血压的人，要多运动才可以

5.  下列哪些情况可能会造成运动伤害？（多选）

A. 运动设施存在安全隐患

B. 热身运动不够

C. 不遵守运动规则

D. 未采取必要的保护措施 参考答案：

4.B    5.ABCD    




