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引言

针对在校学生而言，体育课可能是他们最喜欢的课程内容，

而在体育课的教学过程中，往往是学生最主要的运动时间。然

而，在具体的体育教学过程中，因为相关方面的内在和外在因

素导致学生在具体的运动环节很可能出现某种程度的损伤，对身

体的某些部位或者组织造成损伤，更有甚者，可能导致终身的遗

憾。据此，针对这样的情况，教师在具体的体育教学过程中就需

要在确保教会学生运动知识和技能的同时，更要教会学生在运动

过程中如何保护自己，在最大程度上控制和预防运动损伤。结合

这样的情况，下面重点探讨体育教学过程中运动损伤的控制和预

防措施等内容，具体而言，主要体现在以下几个方面：

1 从根本上有效做好思想教育

在体育教学过程中，要着重加强思想教育的落实，特别是

针对安全教育进行贯彻落实，确保学生针对教师的安全措施讲解

可以认真听讲，在实践的过程中克服麻痹思想，贯彻落实以预防

为主的方针，并在潜移默化之中进一步向学生进行安全意识的灌

输，这样能够使学生在体育教学和运动过程中保持注意力集中，

进一步加强安全意识，从根本上有效规避不必要的运动损伤。在

具体的教学过程中，要确保把相关方面的安全隐患及时有效的告

知学生，使学生能够有更深入的理解，特别是在课前的热身运动

中，教师要在思想教育层面讲解热身运动的重要性和必要性，并

着重提升其安全意识和自我防范意识。同时，在这个过程中也要

穿插相对应的运动损伤预防措施和技能，针对运动损伤的急救方

法和预防措施进行有效贯彻落实，使学生能够充分理解，通过多

种多样的方法，在思想教育层面使学生能够着重关注运动安全，

避免运动损伤。

2 针对学生的具体情况建立健全健康档案

在体育教学过程中，教师要针对学生的身体情况和健康状况

进行全面深入的了解，特别是针对有某种病史的学生，要着重关

注，从而进一步有效明确该类学生参加体育锻炼的禁忌症，掌握

哪些学生不能进行剧烈的运动，这样能够在最大程度上规避意外

风险以及运动损伤事故出现。例如，针对某些患心脏，肾病的学

生等，不能参加快跑等体育活动。要从根本上把握学生的真实情

况，这样才能有的放矢，因材施教，确保体育教学工作取得更大

的成效，避免不必要的损伤。

3 切实有效的做好体育教学之前的准备工作

在体育教学之前要积极有效的做好准备工作，其根本宗旨就

是确保人体能够从相对来说比较安静的状态有效过渡到紧张活动

的状态，这样能够让学生的身体器官和肌肉组织充分适应锻炼的

基本要求。所涉及的准备活动要进一步结合锻炼内容和比赛项目

而有效设定，要充分做好一般性和专门性准备活动，特别是针对

运动过程中可能负担比较大而且易受伤的部位，做好相对应的准

备。

4 针对教学内容进行科学合理的安排，着重关注异常情况

在教学实践中要针对教学内容进行科学合理的安排，做好相

对应的课程设计，确保难度适中，这样才能使学生的学习兴趣，

练习热情得到充分的激发，从而培养其身体素质和意志品质。例

如，在体育练习过程中抛实心球的时候，学生间距不够或者不

在统一的口令下进行，就特别容易出现安全事故。针对这样的情

况，就需要做好相关方面的教学规划和设计，使相关风险隐患得

以充分规避，防止损伤问题出现。另外，学生之间有很大差异，

教师不能进行统一化，标准化的要求。例如，有的学生身体素质

比较弱，如果运动难度和强度都比较大，学生就极有可能面临风

险隐患，出现运动损伤等相关情况。与此同时，要着重关注学生

在体育教学过程中的具体表现，针对学生所出现的面色发白，走

路摇晃等问题，要及时有效的发现，并切实解决，酌情根据学生

的具体情况，针对运动总量进行切实有效的控制，使教学和组织

管理更科学合理，这样才能确保体育教学顺利进行，并取得更大

的成效。

5 及时有效的做好放松活动

在体育教学过程中，学生运动和锻炼之后，要切实有效的做

好放松活动，有效消除疲劳，例如，可以进行自我按摩，或者自

我放松等活动。在冬季，可以着重关注防寒保暖工作，防止风寒

侵袭对于身体造成影响，导致身体比较僵硬，出现运动损伤等相

关情况。

6 在体育教学之前，要针对场地器材和器械进行深入细致的

检查

在体育教学过程中，相关的运动器械和器材是必要条件，在

体育教学和组织过程中要着重关注场地是否平整，把小石块及时

有效的清除，防止绊倒学生，造成不必要的运动损伤。例如，在

跳远的时候，要着重检查沙坑是否平整，要尽可能把石块或者砖

头等清理干净，以防止运动损伤。

结束语

总而言之，通过上文的分析，可充分看出，在体育教学过

程中要着重关注相关方面的影响因素，在最大程度上防止运动损

伤，针对相关方面的控制和预防措施进行有效执行，使学生进一

步加强自我保护意识和安全防范意识，进一步提高其体育卫生体

育安全的自觉性和主动性，着重针对运动器材和设备进行科学合

理的管理，以此使运动教学中的运动损伤有效规避，确保学生的

身体素质真正增强。
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体育教学中运动损伤的控制和预防措施
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[摘 要] 在实际的体育教育教学过程中，因为存在着很多方面的不确定性因素和危险因素，所以不可避免的会出现某种程度上的运动损

伤。针对这样的情况，就需要结合具体情况，有针对性的做好控制和预防措施，确保各项控制和预防措施更高效，更有针对性，以此使体育教

学顺利推进，从根本上有效规避运动损伤问题出现。结合这样的情况，下文重点探讨和分析体育教学过程中运动损伤的控制和预防措施等相关

内容，希望能够为相关从业人员提供某种启示。
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