


掌握正确的运动知识；

掌握运动损伤的紧急处理方法。



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衣服上不要别胸针、校徽等硬物；

u头上不戴发卡等硬物；

u口袋里不装钥匙、小刀等硬物；

u戴眼镜的同学尽量不要戴眼镜；

u穿运动鞋；

u穿运动服，不穿紧身无弹性的服装。



运动前检查运动场地，确保场地平整，无

积水，无石块、铁钉等杂物。



运动前检查运动器械，确保器械无损坏、脱落、松动等情况，

并测试其安全性。



在剧烈运动前，要做好热身运动，使肌肉、关节

更松弛、更灵活，避免运动损伤的发生。



不能盲目冒进地做高难度动作或者打闹，否则容易造成运动损伤。



在一些技术动作的学习中，应有保护措施，保护措施应正确。



在体育运动中要听从老师

的组织、指挥和管理。如

推铅球练习，等待练习的

同学必须站在安全的地方。







短跑项目不串道；中长跑项目不挤推。



参加篮球、足球等项目的练习和比赛时，要学会保护

自己，不要在争抢中因动作粗野而伤及对手或同伴。



游泳前应进行健康体检，患有癫痫、心脏病、高血压等疾病者不能游泳。

入水前做好充分的准备活动，以免在水下出现肌肉痉挛，发生危险。



不空腹游泳，以免因头昏乏力出现意外；饭后不立即游

泳，以免发生腹痛现象。

不在游泳池边打闹，以免跌倒发生危险。

不到江河湖海和水库等没有安全防护的野外水域游泳；

即使到有安全防护的水域游泳，也应该具备一定的游戏

技术并且不能离开防护救生员的视野。



游泳时因水温低等原因引起肌肉

痉挛（抽筋）是十分危险的。此

时千万不要慌张，可以先深吸一

口气，试着用手按摩抽筋的肌肉

部位，把抽筋的脚掌努力向上翘，

以慢慢缓解抽筋症状，同时向同

伴或其他人呼救，等待救援。

游泳时抽筋怎么办



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。





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. 关于运动，下列说法正确的是：

A. 生命在于运动，每天都应该做适量的运动

B. 生命在于运动，运动越剧烈对身体越好

C. 运动耗费精力和体力，还是躺着比较好

2. 下面几位同学的做法正确的是：

A. 小霞来不及换运动鞋，直接穿着凉鞋去上体育课

B. 浩浩在操场的人群中扔铅球

C. 丽丽把口袋里的钥匙、头上的发卡取下来放在教室再去上体育课

3. 剧烈运动后，我们应该：

A. 马上去洗个澡，洗去身上的汗液

B. 大量饮水来补充所失的水分

C. 继续做些放松调整的活动
参考答案：1.A   2.C   3.C



4. 进行游泳项目时，下列做法正确的是：

A. 做充分的准备活动

B. 吃饱喝足

C. 明知道自己感冒了，还坚持游泳

5. 上体育课应该注意运动安全，以下行为正确的有：（多选）

A. 上课前换上合适的运动服，做好热身准备

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

D. 运动前大量饮水补充水分

参考答案：4.A     5.AB




