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高中体育教学中运动损伤的预防与应对措施
刘星宇

江西省上高中学

摘  要：随着社会对体育教育的重视和学生体质健康的关注不断增加，高中体育教学作为学生身心发展的重要

组成部分，扮演着至关重要的角色。在体育教学过程中，学生运动损伤的发生频率较高，给他们的身心健康带来一

定的影响。如何有效预防和应对高中体育教学中的运动损伤，成为当前亟待解决的问题。本文旨在探讨高中体育教

学中运动损伤的预防与应对措施，以提升体育教学质量，促进学生全面健康发展。

关键词：高中体育教学；运动损伤；预防

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6288.2024.11.235

引言

高中体育教学中的运动损伤预防与应对具有重要意

义。有效的预防措施可以降低学生运动损伤的发生率，

保障他们的身体健康和安全。科学的运动损伤应对策略

能够及时有效地处理受伤情况，减少损伤后遗症，促进

学生康复。加强对运动损伤的预防与应对教育，有助于

提高学生的运动技能水平和自我保护意识，培养他们的

团队合作精神和责任意识。最重要的是，通过关注和解

决高中体育教学中的运动损伤问题，可以提升体育教学

的整体质量，促进学生身心健康的全面发展，实现教育

教学目标的最终落实。研究和探讨高中体育教学中运动

损伤的预防与应对措施具有深远的意义和价值。

一、高中体育教学中运动损伤的预防重要性

（一）运动损伤对学生身心健康的影响

运动损伤对学生身心健康的影响是高中体育教学中

不可忽视的重要问题。身体健康是学生学习和生活的

基础，而运动损伤会直接影响学生的身体健康状况。

一旦发生运动损伤，学生可能会面临疼痛、不适甚至

丧失运动能力的情况，这不仅会影响他们参与体育活

动的积极性，还可能导致长期的身体功能障碍，严重

影响学习和生活质量。运动损伤也会对学生的心理健

康产生负面影响。在高中阶段，学业压力和生活压力

已经较大，一旦遭遇运动损伤，学生可能会感到沮丧、

焦虑甚至自卑，影响他们的情绪稳定和心理健康。长

期的心理负担会影响学生的学习效果和人际关系，甚

至可能导致更严重的心理问题，对学生成长和发展造

成不利影响。运动损伤还可能影响学生的社交活动和

生活习惯。在高中阶段，学生正处于青春期，社交活

动和体育锻炼是他们认识世界、锻炼身心的重要途径。

一旦受伤导致无法参与体育活动或社交活动，学生可

能会感到孤独、无助，甚至产生自我封闭的倾向，影

响他们的社交能力和生活态度。

（二）运动损伤对学生学习和生活的负面影响

运动损伤对学生学习和生活的负面影响是不可忽视

的。运动损伤会影响学生的学习效果和学业进展。在高

中阶段，学生面临着繁重的学业压力和竞争，一旦受伤

导致无法参与体育课程或体育比赛，他们可能会错过重

要的学习机会和课堂内容，影响学习进度和学业成绩。

运动损伤可能导致学生缺席学校活动和社交聚会，错过

与同学互动、交流的机会，影响他们的社交能力和人际

关系。长期缺席学校活动还可能导致学生与同学之间的

隔阂和疏远，影响学生的学校生活质量和融入感。运动

损伤也会给学生的生活带来诸多不便。受伤后，学生可

能需要长时间休息和康复，无法参与日常生活中的体育

锻炼和活动，导致身体素质下降和生活质量下降。运动

损伤可能带来经济负担，包括医疗费用、康复费用等，

给家庭经济造成一定压力。更为严重的是，长期的运动

损伤可能导致学生对体育运动产生畏惧和抵触情绪，影

响他们对健康生活方式的认知和态度，甚至影响他们未

来的身体健康和生活质量。高中体育教学中应重视运动

损伤的预防和应对，保障学生的身心健康和全面发展。

二、高中体育教学中运动损伤的预防措施

（一）合理的热身运动和拉伸活动

在高中体育教学中，合理的热身运动和拉伸活动对

预防运动损伤起着至关重要的作用。热身运动是指在正

式运动前进行的一系列轻度活动，目的是增加身体温度、

促进血液循环、提高肌肉弹性和关节灵活性，从而为接

下来的运动做好准备。进行充分的热身运动可以有效减

少运动时的肌肉拉伤和其他损伤的风险。在进行热身运

动时，教师应根据不同运动项目的特点和学生的身体状
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况设计合适的热身内容。一般来说，热身运动可以包括

有氧运动、关节活动、肌肉拉伸等环节。对于篮球项目，

可以进行一些简单的慢跑、跳绳和关节活动，以增加心

肺功能和关节活动范围；对于田径项目，可以进行一些

腿部和臂部的拉伸活动，以增加肌肉的柔韧性和弹性。

除了热身运动外，拉伸活动也是预防运动损伤的重要环

节。在运动前和运动后进行适当的拉伸可以有效减少肌

肉疲劳和增加关节的灵活性。拉伸活动有助于缓解肌肉

紧张和增加肌肉的血液供应，从而减少在运动中受伤的

可能性。教师在指导学生进行拉伸活动时，应注意动作

要轻柔、缓慢，并且避免过度拉伸造成损伤。合理的热

身运动和拉伸活动是高中体育教学中不可或缺的环节。

通过科学设计和指导，可以帮助学生有效预防运动损伤，

提高运动表现，同时也培养学生良好的运动习惯和自我

保护意识。教师在教学中应重视热身和拉伸的重要性，

引导学生养成良好的运动准备习惯，为他们的身体健康

和运动发展保驾护航。

（二）指导学生正确使用运动装备和器材

在高中体育教学中，指导学生正确使用运动装备和

器材是预防运动损伤的关键之一。运动装备和器材的正

确使用不仅可以提高运动效果，还可以减少运动损伤的

风险。教师应当向学生详细介绍各种运动装备和器材的

正确使用方法。在篮球比赛中，正确选择和穿着篮球鞋

可以有效减少脚踝扭伤的可能性；在田径比赛中，正确

使用起跑器材可以提高起跑效率，减少跑步时的不适。

教师可以通过示范和解说的方式，向学生展示正确的使

用方法，并让他们进行实际操作，以确保他们掌握正确

的技巧。教师还应当教导学生如何正确保养和维护运动

装备和器材。定期检查和清洁运动装备和器材可以延长

它们的使用寿命，同时也可以减少因装备磨损或损坏而

导致的运动损伤风险。篮球比赛中，篮球的气压要适当，

篮球鞋的鞋底要保持干净，以确保运动时的稳定性和安

全性；田径比赛中，跑鞋的鞋带要系好，跑道器材要保

持平整，以避免因器材问题导致的意外伤害。教师还应

当引导学生选择适合自己的运动装备和器材。不同运动

项目对装备和器材的要求各不相同，学生应根据自己的

实际情况和运动需求选择适合的装备和器材。教师可以

根据学生的身体条件和运动水平，提供专业的建议和指

导，帮助他们选择合适的装备和器材，以确保他们在运

动中既能发挥自己的潜力，又能保护自己的身体健康。

指导学生正确使用运动装备和器材是高中体育教学中不

可或缺的一环。通过教导正确的使用方法、保养技巧和

选择原则，可以帮助学生有效预防运动损伤，提高运动

表现，同时也培养他们良好的运动习惯和自我保护意识。

教师在教学中应重视这一环节，注重细节，引导学生养

成正确的运动装备和器材使用习惯，为他们的身体健康

和运动发展提供有力支持。

（三）强调运动技术的正确性和安全性

在高中体育教学中，强调运动技术的正确性和安全

性是预防运动损伤的重要措施之一。正确的运动技术不

仅可以提高运动表现，还可以减少运动损伤的风险。教

师在教学过程中应重点关注学生的运动姿势、动作规范

和技术细节，及时纠正错误动作，指导学生掌握正确的

运动技术。在篮球运动中，正确的投篮姿势、运球动作

和防守技巧对于提高比赛表现至关重要。教师可以通过

示范、讲解和实践操作，帮助学生逐步掌握正确的篮球

技术，从而提高他们在比赛中的竞技水平。安全性也是

教学中不可忽视的重要因素。教师应确保运动环境的安

全性，包括场地设施的完好、器材的安全性和教学过程

中的安全措施。在进行高强度运动时，学生应注意避免

过度疲劳和超负荷训练，以免造成身体损伤。教师应引

导学生树立正确的运动观念，注重运动过程中的安全性

和稳定性，避免出现意外伤害。教师还应加强对学生的

安全意识培养，教导他们如何正确应对运动中可能出现

的意外情况，如扭伤、摔倒等。通过强调运动技术的正

确性和安全性，可以帮助学生建立良好的运动基础，提

高运动技能水平，同时也有效预防运动损伤的发生。教

师在教学中应注重细节，关注学生的运动细节和安全问

题，引导他们养成正确的运动习惯和自我保护意识，为

他们的身体健康和运动发展提供全方位的支持。

三、高中体育教学中运动损伤的应对策略

（一）及时处理和妥善护理运动损伤

在高中体育教学中，及时处理和妥善护理运动损伤

是至关重要的。当学生在体育活动中受伤时，第一时间

的处理和护理将直接影响伤情的严重程度和康复速度。

教师和教练应该立即对受伤学生进行初步的急救处理，

包括冰敷、止血、固定等，以减轻疼痛和防止伤势恶化。

及时就医是必不可少的，特别是对于较为严重的运动损

伤，如骨折、脱臼等，学生应尽快就医接受专业治疗，

以确保伤情得到及时有效的处理。在运动损伤的妥善护

理方面，教师和教练需要密切关注受伤学生的康复过程。

他们应指导学生进行正确的康复训练，包括适当的运动、
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按摩、理疗等，帮助学生恢复受伤部位的功能和力量。

心理护理也是不可忽视的一环，受伤学生可能会面临情

绪波动、自卑等问题，教师和教练应给予他们足够的理解、

支持和鼓励，帮助他们积极面对康复过程。建立健全的

运动损伤档案也是十分必要的。教师和学校应该记录每

位学生的运动损伤情况、处理过程和康复情况，以便及

时跟踪学生的伤情和康复进展，为今后的体育教学和运

动训练提供参考依据。通过及时处理和妥善护理运动损

伤，不仅可以减少学生的痛苦和康复时间，还能提高体

育教学的质量和安全性，为学生的身心健康保驾护航。

（二）提供心理支持和康复指导

在高中体育教学中，提供心理支持和康复指导对于

学生受伤后的康复至关重要。运动损伤不仅仅是身体

上的问题，更会对学生的心理状态产生影响。受伤学

生可能会感到沮丧、焦虑、失落，甚至产生自卑情绪，

教师和教练在处理运动损伤时，需要给予学生充分的

心理支持。他们应该耐心倾听学生的心声，理解他们

的情绪波动，鼓励他们保持乐观积极的心态，相信自

己能够克服困难，重新回到运动场上。通过与学生建

立良好的沟通和信任关系，教师和教练可以帮助学生

树立正确的心态，增强他们的康复信心，促进康复进程。

除了心理支持，提供专业的康复指导也是至关重要的。

教师和教练应该根据学生的具体伤情和康复阶段，制定

个性化的康复计划，并指导学生进行相应的康复训练。

康复指导包括恢复性训练、功能性训练、平衡训练等，

旨在帮助学生恢复受伤部位的功能和力量，预防再次

受伤。教师和教练还应定期跟踪学生的康复情况，及

时调整康复计划，确保康复效果。教师和教练还可以

邀请专业的康复治疗师为学生提供指导和帮助，共同

促进学生的康复进程。

（三）营造积极的体育氛围，倡导安全第一的理念

在高中体育教学中，营造积极的体育氛围并倡导安

全第一的理念至关重要。一个积极向上的体育氛围可以

激发学生对运动的热爱和参与度，同时也有助于培养学

生的团队合作精神和竞技意识。教师和教练在体育教学

中扮演着重要的角色，他们应该以身作则，树立正确的

运动态度和价值观，引导学生树立正确的竞技观念，弘

扬体育精神。通过组织各类体育活动、比赛和训练，学

校可以营造出积极向上的体育氛围，激发学生的运动热

情，提升整体的体育水平。在营造积极的体育氛围倡导

安全第一的理念更是至关重要。学生的安全是体育教学

工作的首要任务，任何时候都不能忽视安全问题。教师

和教练应该时刻关注学生的安全状况，确保体育活动的

进行在安全的环境下。在体育课上，教师应对学生进行

安全教育，教导他们正确使用运动装备和器材，遵守比

赛规则，注意自我保护。学校应建立健全的安全管理制度，

配备必要的急救设备和人员，制定应急预案，以便在发

生意外时能够及时有效地处理。倡导安全第一的理念不

仅仅是为了保障学生的身体健康，更是为了培养学生的

安全意识和自我保护能力，让他们在体育活动中享受运

动的乐趣，健康成长。通过营造积极的体育氛围和倡导

安全第一的理念，可以有效提高高中体育教学的质量和

水平，促进学生身心健康的全面发展。教师和学校应共

同努力，为学生营造一个安全、健康、积极的体育教学

环境，让每位学生都能在体育运动中收获快乐和成长。

结语

高中体育教学中的运动损伤预防与应对是一项至关重

要的工作。通过本文的探讨，可以得出以下结论：了解和

认识运动损伤对学生身心健康的影响至关重要。运动损伤

不仅会影响学生的身体健康，还可能对其心理状态和学习

生活造成负面影响。体育教师和学校管理者应该高度重视

运动损伤的预防工作，将学生的健康放在首位。常见的运

动损伤类型包括扭伤、拉伤、挫伤等，这些损伤往往是由

于过度使用或不正确的运动姿势引起的。体育教师在教学

过程中应该引导学生正确使用运动装备和器材，教授正确

的运动技术，避免不必要的运动损伤发生。预防运动损伤

的措施包括合理的热身运动和拉伸活动、指导学生正确使

用运动装备和器材、强调运动技术的正确性和安全性等。

这些措施不仅可以有效预防运动损伤的发生，还可以提高

学生的运动技能水平和体育教学质量。对于已经发生的运

动损伤，及时处理和妥善护理是至关重要的。体育教师和

学校医务人员应该提供学生必要的心理支持和康复指导，

帮助他们尽快康复并重返体育活动。营造积极的体育氛围，

倡导安全第一的理念，可以有效减少运动损伤的发生，保

障学生的身心健康。

参考文献

[1] 县志强 . 高中体育教学训练中防范学生运动损

伤研究 [J]. 体育教学 ,2023,(S1):211.

[2] 杜虎 . 高中体育教学中运动损伤的有效规避探

究 [J]. 体育世界 ,2023,(07):150-152.

[3] 盛颖 . 高校体育教学中常见运动损伤的应对措

施及其预防 [J]. 当代体育科技 ,2020,10(11):32-33.


