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高校公共体育课中运动损伤的预防与急救
肖　城　叶　超

（江西科技师范大学理工学院，江西 南昌 330000）

摘要：随着健康中国和全民健身理念的提出，大学生运动热

情有所提升，高校体育教学改革开展得如火如荼；运动中难免会

出现损伤，体育教师要设计多元化热身活动，让学生充分拉伸关

节和韧带，重视体育课安全管理，培养学生自我保护能力，加强

易受伤部位拉伸训练，降低运动损伤风险；体育教师不仅要主动

学习运动保健知识，且需要掌握基本擦伤和骨折等运动损伤处理

方式，其目的防止学生在体育课上受伤，让学生享受运动的快乐。
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运动损伤指的是人体在运动过程中发生的损伤，常见的运动

损伤有肌肉拉伤、韧带拉伤、软组织挫伤、腱鞘炎、骨折以及脱臼等，

运动损伤不仅影响了学生的身心健康，而且会影响体育课教学质

量。大学体育教师要重视运动损伤预防，领导学生做好课前热身

活动，防止学生在运动中出现抽筋、肌肉拉伤等运动带来的损伤；

体育教师在重视体育安全教育，为学生讲解自我保护知识，同时

需要培养学生基本的运动安全意识；加强易受伤部位的训练，注

意脚踝关节活动、小腿部位肌肉拉伸训练，降低学生在运动过程

中的风险，加强运动保健知识学习，学习基本的运动损伤处理技能。

一、高校体育公共课运动损伤成因分析

（一）师生不太重视热身活动，关节活动不到位

体育教师在公共体育课上领学生热身的主要方式是：以慢跑

或热身操，课前热身方式单一，教师把课堂的重点部分放在运动

技能讲解上，对热身环节教学并不太重视，单一的热身方式很难

吸引学生对公共体育的兴趣爱好，近半数学生在课堂上对热身环

节较敷衍，慢跑逐渐变成了散步，关节拉伸不到位，脚踝、腿部

和手臂等关节没有充分“动”起来。

例如体育教师领导学生做热身操中，忽略了学生动作，学生

弓步压腿过程中用力不当、腰部没有保持直立，这是导致学生在

运动过程中带来的运动损伤原因之一，因为肌肉群没有能量消耗，

韧带没有得到充分拉伸，神经传导速度慢。

（二）运动强度安排不太合理，学生运动积极性差

高校公共体育课多数是不同专业学生一起上课，学生身体素

质、运动水平差异较大，很多体育教师都是采用“一刀切”式教

学，没有针对学生性别和身体素质制定“因材施教”的教学方案，

其有个别运动项目强度较大，学生难以胜任，同时将会影响学生

对运动的积极性。

例如在篮球运动教学中，体育教师一般以先讲解后示范，篮

球进攻、防守、突破和上篮等技术动作，因篮球运动强度比较大，

且需要有一定的篮球基本功和球性，这对女生、先天体弱或肢体

不协调的学生很难完成训练，这超出他们身体负荷的训练，易使

学生身体主要部位容易出现运动损伤，导致学生运动积极性差，

对公共体育课厌烦、乏味无趣。

（三）运动训练讲解不到位，学生动作不标准

体育训练包括了身体素质、专项技术、自我保护和战术训练

等内容，但是体育教师忙于讲解运动技巧专项训练，对自我保护、

战术训练和运动保健等不重视，训练过程中没有及时纠正学生错

误动作，学生在练习中很容易受伤。

首先，体育教师在三级跳远教学中，只是分步骤为学生讲解

起跳、腾空跳跃和落地动作，没有及时纠正学生的错误动作；其次，

很多学生起跳节奏不顺畅，容易踩板，落地时双腿没有尽量向前

方迈进，导致学生本人容易出现腿部发软摔倒，或直接无法跳进

沙坑，这些不标准的动作都是加大了学生在公共体育课上运动中

带来的运动风险。

二、高校公共体育课运动损伤预防措施

（一）重视热身环节教学，让学生身体“热起来”

体育教师在公共体育课上要设计多元化热身教学方案，除了

基本的慢跑和拉伸热身活动，教师可以把体育游戏、音乐和团队

竞赛融入热身环节，用新颖的热身活动激发学生运动积极性，加

快学生运动神经元传导，让学生的肌肉群得到充分的运动，柔韧

拉伸，让肌群更加有弹性。

首先，教师可以自主学习一些篮球啦啦队舞蹈，带领学生在

音乐声中进行热身，把高抬腿、体前屈、旋转和腰部扭动等融入

热身训练中，积极开展有氧热身训练，增加学生的肺活量，让全

身的肌肉组织都可得到充分的血液供应，促进学生体内能量代谢，

可以让学生体温逐步升高，加快体内运动神经元传导，增强学生

的肌肉力量和弹性，从而避免学生出现抽筋、拉伤和肌肉酸痛症状。

多元化的热身活动可以激发学生的运动积极性，在体育教师的领

导下完成动作，充分拉伸身体主要部位肌肉群、活动双脚脚踝，

拉伸手臂韧带，让手腕活动起来，让学生主动参与热身，逐步提

升学生肢体协调性和耐力，为后续运动技能教学奠定坚实基础。

（二）加强易受伤部位训练，降低运动损伤风险

大学生体育课运动项目比较多，篮球、足球、羽毛球、排球、

健美操和瑜伽都是基本的教学项目，这些运动项目强度不同、对

身体素质的要求也各不相同，体育教师要针对不同项目制定训练

计划，针对学生运动中易受伤部位进行训练，让学生全身关节都

活动起来。

体育教师在篮球教学中，首先，要注重手腕、脚踝和膝关节

训练；其次，篮球对抗性比较强，学生全程都在奔跑，在攻防对战中、

争抢球的过程中很容易摔倒，脚部韧带拉伤、扭伤和手腕扭伤、

手指骨折等都是篮球运动中比较常见的运动损伤。

体育教师在教学前要针对脚踝、手腕和膝关节开展训练，例

如针对膝关节开展蹲起训练和拉伸训练，增加膝关节腔内滑液，

减小对半月板的损伤，并督促学生佩戴护膝开展训练，避免学生

摔倒后擦伤膝盖。
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此外，教师应当开展脚踝部位训练，除了要带领学生进行脚

踝旋转和扭动训练，还可以带领学生做一些原地起跳动作，拉伸

脚踝和小腿韧带，提高踝关节和腿部韧带弹性，避免学生在后续

奔跑中出现韧带拉伤，降低运动损伤事故的发生。

（三）开展运动安全教育，提升学生自我保护意识

体育教师要重视运动安全教育，为学生讲解基本的运动安全

注意事项，以及运动损伤处理措施，提升学生自我保护意识。体

育教师要提醒学生准备好专业的运动装备，例如宽松的运动服、

护腕、护膝和合脚的运动鞋，体育课上尽量不要佩戴首饰，避免

学生因为着装不当而受伤。

教师要把安全教育渗透在热身、运动技能和组队比赛中，为

学生讲解运动注意事项，讲解基本的运动损坏处理方式，逐步提

升学生的安全意识。学生在运动过程中诺不慎摔倒后，为避免运

用手臂来支撑自身重量，且很容易发生手臂或手腕骨折，其正确

的做法是让学生迅速屈肘、低头、团身，尽量用背部着地顺势翻滚，

降低身体受到的冲力，避免运动带来的损伤。

学生在练习立定跳远和三级跳时，教师要提醒学生用前脚掌

着地，在落地时要微微屈膝，缓冲身体腾空下落过程中受到的冲

力，避免学生在落地时扭伤脚踝，教师要为学生讲解基本的运动

自我保护技能，尤其是在对抗性比较强的运动中，及时制止学生

一些危险行为，避免学生误伤自己和他人，例如在足球训练中要

禁止学生脚踢或踩踏其余同学的脚踝部位，一旦发现有同学摔倒，

要迅速停下查看，以防造成踩踏，加重学生的伤势，提醒学生不

要对准其余同学面部踢球等，避免人为运动损伤事故的发生。

（四）主动学习运动保健知识，科学处理运动损伤

高校体育教师不仅要学习运动技能，还要主动学习运动保健

知识、医学急救措施和运动损伤治疗等方式，及时安抚受伤同学，

为学生讲解基本自我保护技能，为体育课顺利开展保驾护航。

教师要积极了解擦伤、扭伤、骨折和休克等急救措施，迅速

对学生受伤情况进行判断，处理一些突发情况，避免学生伤势恶化。

教师在面对学生篮球对抗中摔倒，脚踝出现肿胀的情况下，

第一时间了解学生疼痛部位，用手指轻轻按压脚踝周边位置，为

学生进行冰敷，缓解学生疼痛，及时将学生送到校医务室进行进

一步处理，判断学生脚踝是否存在骨折情况。

针对学生膝关节、手肘部擦伤，教师要引导学生轻微活动擦

伤关节，如果学生行动不受限，初步判断只是擦伤或扭伤，不存

在骨折的情况，为学生进行消毒处理，安排学生进行休息。

体育教师要提升自身心理素质，从容安抚受伤学生，防止受

伤学生出现一些过激行为加重伤势，准备好医药箱，一旦学生发

生运动损伤，为学生进行紧急处理，提升学生的安全感，从而让

学生安全、放心地进行运动，守护学生的运动安全，激发大学生

运动积极性，提升学生身体素质和运动水平。

三、高校体育课运动损伤急救措施

（一）运动擦伤或扭伤的处理

学生在奔跑、运动过程中难免会摔倒，擦伤和扭伤也是最为

常见的运动损伤，体育教师要学习基本的包扎和消毒技能，为学

生及时处理擦伤和扭伤。

教师首先要检查学生伤口创面，如果创面上沾有沙粒、泥土

等杂质时，可以先用镊子清除这些杂质，再用清水进行冲洗，然

后再用双氧水或生理盐水彻底清洗创面，最后在涂上消毒药水，

创伤一般不需要进行包扎。

针对一些脚踝或手腕部扭伤，教师要先观察关节是否存在变

形和出血点，如果伤口出现流血症状，可以先用绷带按压伤口上方，

防止继续出血，然后用酒精棉擦去伤口上的血迹进行观察，如果

关节无变形，可以先喷洒红花油等活血药剂，并进行冰敷，减轻

学生疼痛。

（二）运动中骨折或脱臼处理

骨折是运动带来损伤的严重之一，不仅学生遭受极大痛苦，

还会影响学生的行动和身体健康，教师要掌握基本的骨折判断和

急救措施。

当学生在奔跑中突然摔倒，用手掌撑地之后手腕部骨折，手

腕关节出现明显肿胀或变形，基本可以判断为骨折，教师不可随

意按压学生受伤部位，立即找到木板或硬纸板来承托学生手腕部

位，避免受伤的手腕再度受力，并迅速安排学生就医。

脱臼多是因为学生用力过猛或学生之间拉扯导致，常见的有

肩膀脱臼、手腕脱臼等，教师要迅速询问学生疼痛部位，避免学

生触碰脱臼部位，迅速陪同学生前往医务室进行治疗。

四、结语

高校体育教师要重视运动安全教育，主动学习运动保健知识，

把运动安全教育贯穿整堂体育课，提升大学生运动安全和自我保

护意识。体育教师要组织学生做好热身，让学生全身肌肉、关节

都得到充分拉伸，规范学生运动动作，避免学生在运动中受伤，

针对易受伤部位开展训练，让学生踝关节、膝关节和肘关节的肌

肉和韧带活跃起来，为学生讲解运动中和意外摔倒后自我保护技

能，提升学生的运动自我保护能力，保障学生在体育课上的安全，

提升高校体育课教学质量。
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