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浅谈初中体育运动损伤的预防与处理
张晓光

大连市第三十中学   

[摘　要]在初中的体育课上，学生的运动损伤是普遍存在的，其损伤的成因也是多种多样的。运动损伤既会对教学目标造

成一定的负面作用，也会对学生的身心造成一定的危害。本文的目的在于分析初中体育运动教学中出现的各种损伤的成因，并

针对这些问题，给出相应的防治对策，从而提高初中体育的教学水平，确保初中体育教学的顺利进行。
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引言

初中体育运动中引起学生运动损伤的原因有许多种，不

管是什么原因，都有学生不同程度的身体伤害，下面将对其

进行归类。体育教师专业技能不足，体育教学中常见的体育

损伤，责任一是预防田径项目中的常见体育损伤。没有足够

的外力或者没有正确的组织，或者是由于运动场地、设施和

器材对人体的伤害，或者由于运动强度不够而产生的运动伤

害，这些都是肌肉拉伤、跑鞋鞋钉与标枪等器材所致的开放

性软组织损。这与促进中小学生身体健康的课程相抵触；主

要目的是在训练中因跌倒或坠落时的姿势不当造成的扭伤；

“实施素质教育和培养人德智体美的训练方法及训练量不当

等造体育损伤为主要目标。所以在初中体育课上加强对学生

的肌肉拉伤等，是预防和处理初中体育项目课程的常见损伤

的发生。

一、预防运动 损伤的重要意义 

随着新课程改革及初中体育教学目标是“促进学生的

身心健康，促进学生的全面、协调地发展，培养适应社会主

义现代化建设要求的高素质劳动者”，以上观点可以总结为

“增进身体健康”。同时也说明了在初中体育教学中，如何

预防和处理运动损伤，加强学生的自我防护是十分必要的。

其实在锻炼过程中，如果不注意对身体的损伤进行预防，

并采取相应的处理措施，可能会发生各种意外。这不仅会对

学生的学业产生不良的影响，还会对学生的精神产生不良的

影响，严重的还会对学生的生活产生不良的心理阴影，严重

的会阻碍初中生学业的进步。所以，在体育教育中，应积极

地防止和强化对初中生的体育损伤，并对其进行有效的防护

[1]。

二、造成体育运动损伤的原因

（一）思想上不够重视

由于缺乏思想意识上对体育损伤的关注，导致了学生在

体育运动时意外损伤时有发生。从目前的状况来看，许多同

学和教师对于体育损伤认识不够、重视不够，往往存着一种

“碰运气”的心态，认为其不会发生，所以锻炼前做的很少

预备工作，造成了一些学生损伤后没有及时处理，同时造成

了更严重的运动损伤。有的初中生，仅仅把文化课当成了自

己的主要学习目标，对于体育课也没有太多的重视，初中生

只是单纯地去玩耍，并不关心体育运动损伤。这种不合理的

思维模式导致了学生在体育运动行为上懈怠，在面对体育活

动的时候，思想上的大意，乃至不愿被接受引导。这种方法

忽视了运动的力度和强度，从而造成了学生运动时受伤。

（二）准备活动或运动后整理活动不合理

体育损伤最主要的因素是活动开展前预备热身工作的不

科学。做好预备活动是在锻炼之前进行的，这样做会让学生

的身体更快地流动，让学生的身体的每一个部位都得到充分

的锻炼，这样学生就可以在以后的比赛中获得更好的锻炼。

不适当的预备会导致肌肉拉伤，关节扭伤等，过度的预备运

动会让人过早地感到疲惫。锻炼后的舒展和调整能促进血液

的回流，让身体从动作向静态平稳的转变。缺乏适当的预备

动作会造成肌肉疼痛，严重的脑部缺血及低氧，这些都会增

加对身体的损伤的因素。

（三）环境因素。

影响体育损伤的环境因素有：气候和场所。气候是一种

不良的气候环境，可能会导致身体的损伤，比如温度太高或

者太湿，会导致出汗，导致肌肉抽筋或者疲劳；温度太冷，

会导致肌肉的僵直和肌肉的紧张；在雨天或夜晚，因灯光较

差或地面较滑，会导致运动性损伤。在球场上体育运动时，

比如地面凹凸不平或者过于坚硬，从而导致了学生踝部的受

伤。

（四）身体素质差

学生的体能是一项综合评价指标，它既包含学生的运动

协调性、运动灵敏度，也包含了力量、耐力和速度等方面的

综合评价。不同的学生，其身体的协调能力不同，而一些基

础体质差的学生，则更容易受到体育运动损伤。因此，要正

确地理解和掌握学生体质的差别，并对其进行正确的指导与

处置。

（五）器材和服装因素。

体育设备老化、损坏或运动时所着服装尺寸不符合运动

要求，都有可能造成相关的运动性损伤。穿着不适合于体育

活动的衣服，比如：牛仔裤，紧身衣或衣服的尺码不合适，

都会对体育运动时产生身体损伤。

三、运动损伤的预防与处理

（一）规范教学，合理安排教学内容
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初中体育教师要科学地制订教学方案，认真地学习和

查阅相关的教材，对可能造成运动损伤的环节和各种因素，

并采取相应的防范措施。通过对体育教学中的每个技术操作

进行规范的演示，使学生正确认识和理解，把握体育教学的

重点。为了降低运动损伤，老师要充分顾及到每个人的个人

特点，从易到难，循序渐进，采用多种方法进行训练。体

育损伤的发生与教学安排、教学强度、体育活动的密集程度

有关。合理的课堂讲授程序与方法，使学生能够熟练地把握

课堂的教学，激发学生的学习热情，提高学生的学习兴趣，

减少运动损伤，因此，体育教师的教学计划要做到科学、严

谨，确保体育运动平衡和合理，这样就可以降低初中体育运

动损伤的发生率。

（二）体育运动开展要精心设计、严密组织和严格要求 

体育活动开始之前，老师要做好课堂的预备工作，学

生和老师都要穿上统一的服装，这样才能形成一个良好的课

堂秩序；活动开展后，要加强组织，严格遵守纪律，服从组

织，加强对学生的保护和爱护。在体育活动中，应根据学员

的身体状况和行为状况，适时地进行适当的体育锻炼，并密

切注意个别学生的学习体育情况，例如对体弱者进行复习

等。充分降低了运动性损伤。

（三）热身运动的必要

在进行体育运动前，首先要做一些热身的动作，这样可

以减少肌肉和骨骼的损伤。人体在没有锻炼的时候，身体的

各个部分都是不灵活的，缺少锻炼会导致肌肉的僵直，而突

然剧烈的动作，很容易导致骨头受损。所以，在体育运动训

练开始前，所有的同学都要做好预备热身工作。另外，热身

也可以锻炼身体，在锻炼之前也能起到一定的预防作用。热

身指的是在做体育运动之前让自己的身体发热。不过，做一

些热身的活动，并不能随意的进行，要按照不同的运动来进

行，这样才能将身体受伤的概率降到最低。另外，热身的时

间要看具体的情况，比如天气，气温，年龄，体质等[2]。

（四）传递科学体育运动观念与技能

初中生正值青年时期，经常进行体育锻炼有利于身心健

康，然而由于缺少强制性运动的限制，较多初中生的生活方

式和精神状况都出现了亚健康问题，而高强度的运动会会加

重初中生的运动损伤。所以在进行体育运动前，要保证学生

的身体各个部位机能被唤醒，关节和肌肉的伸展与运动，并

将运动中的健康运动技巧和运动受伤的方法与经验传授给学

生，比如：受伤后立即进行冰敷，避免运动受伤后的症状重

复发生，提高学生的自我保护意识。目前，初中生因运动损

伤的就诊比例较高，即便是在医院就诊，也无法做到严格按

照医生的要求进行有效的恢复，因此，在初中体育教学中，

要加深对学生运动损伤及其后续的危险认识，加强对运动损

伤的认识与警惕性，从而更好地预防与处理初中生体育运动

损伤。

（五）安全地带锻炼

学校的体育运动训练地点通常都是操场，这里是给学

生们训练的地方，环境也很好，也很安全。不过在训练之

前，还得先去看看地面，如果有石头或者积水，很有可能会

运动时受伤，所以在训练之前，老师一定要找个比较干净的

地方，以免打滑。老师要让孩子们多去空旷的环境中进行运

动，不能去工地和装修工地，因为工地上到处都是钢针，玻

璃等东西，在那里训练会很有风险。

（六）体育装备的完善

如果老师让学生们参加长距离竞赛，就必须在学生的腕

部和脚踝上都配备防护装置，防止学生的腕部和膝关节受到

伤害，并且要在有赛道的区域内进行，并且在奔跑的时候，

要尽可能的让学生们坐在赛道的中央，以免造成人员的冲

撞，并且穿上防滑鞋。以上就是在进行体育锻炼的时候要注

意的事项和准备。因此，对保障学生的人身安全是老师的职

责，对保障学生的人身安全具有重要意义。

（七）掌握常见的运动损伤处理方法

在初中体育课上，向同学们介绍一些常用运动损伤的方

法，也是初中体育课的一个重点。在体育损伤发生后，往往

会有许多人感到不知所措，不知该怎样进行恰当的处置，使

受伤问题更加严重。所以，对普通体育运动损伤的治疗进行

指导很有意义。虽然许多的体育课上都有这样的体育运动损

伤处理的描述，但是具体环节的损伤处理方式还是比较欠缺

的，由于学生都不太注重教材的教学，因此，老师们需要针

对不同的训练来锻炼学生，这样才能更好的了解训练中的一

些常用的治疗方式，确保在受伤的时候能够及时的做出正确

的反应。

（八）减少运动损伤，预防是关键

体育损伤与日常活动损伤是不一样的，其类型多种多

样，但都有其自身的特征和规律，与运动项目、技术都有很

大的联系。在体育锻炼中，发现不同的体育活动对学生的体

育损伤具有一定的规律。了解其运动损害特征，可以帮助学

生在进行技术操作之前自觉地采取预防措施，防止损伤发生

[3]。

结束语

综上所述，在体育教学中，应重视体育医疗知识教育，

预防体育损伤。以体育医疗知识为依据，制订体育教学中的

科学训练计划。初中生应加强身体锻炼，注意防止和控制体

育损伤，加强身体健康管理。在进行体育锻炼前，所有的训

练都要进行预热活动。由于中学生正处于走向社会的阶段，

应避免运动锻炼对机体的伤害。
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