专题: 运动损伤的预防及处理方法
实习学校：            实习生：         课的类型：理论课    指导老师：      
授课班级：            学生人数:             

课题名称：运动损伤的预防及处理
讲授题纲：1、运动损伤的定义及分类

          2、运动损伤发生的原因

          3、运动损伤的预防

          4、常见的运动损伤与处理
教学目标：1、知识目标：通过教学，使学生理解运动损伤发生的原因，懂得在运动中如何预防运动损伤；

          2、技能目标：通过教学，使学生初步掌握对常见运动损伤的处理方法。
          3、思想品德目标：增强自我保护意识、养成合作互助、勇于挑战的良好品质。
教学任务：1、了解运动损伤的概念及发生原因；

          2、对常见的运动损伤掌握简易的处理方法。
教学重难点：教学重点：1．造成损伤的原因

2．一般治疗方法

3．运动中损伤的预防

教学难点：1．运动损伤的检查

                      2．简单的处理方法
教学要点及教学进程：

教学要点

1、 运动损伤的概念和分类

2、 运动损伤发生的原因

3、 运动损伤的一般检查

4、 运动损伤的预防

5、 常见的运动损伤与处理

6、 一般治疗方法

7、小结
教学进程

1、 采用采用讲解法，提问式，启发式和讨论式教学法，结合实例等利用1学时对学生运动损伤进行讲解与分析，对本次课教学内容进行总结

2、 小结、布置思考题

教学方法：采用讲授法、提问式 提示法：教师提示，学生结合实际展开思考。

教具：黑板一块   粉笔

教学过程和讲授内容：（举例）
一、（1）运动损伤的定义：体育运动中，外界各种因素作用于人体，使其造成人体组织或器官在解剖上的破坏或生理上的紊乱，并引起不同程度的局部或全身反应，称为损伤。体育运动中所发生的损伤，称为运动损伤
（2）分类：运动损伤按时间可分：新伤和旧伤；按病程可分为急性损伤和慢性损伤；按性质可分为开放性损伤和闭合性损伤；按程度可分为轻度、中度损伤和重伤。
二、运动损伤发生的原因（提问、举例）
 1、认识不足，措施不当。对运动损伤预防的重要性认识不足，未能积极地采取有效的预防措施，易导致运动损伤的发生。

 2、准备运动不足：

    A、不做准备活动就进行激烈的体育活动，易造成肌肉损伤、扭伤；

    B、准备活动敷衍了事，在神经系统和各器官系统的功能尚未达到适宜水平；

    C、准备活动的内容不得当；

    D、过量的准备活动致使身体功能不是处于最佳状态而是有所下降。

 3、不良的心理状态：如缺乏经验、思想麻痹、情绪急燥；或在练习中因恐惧、害羞而产生犹豫不决和过分紧张等。

 4、体育基础差、身体素质弱，或动作要领掌握不正确，一时不能适应体育活动的需要，或不自量力，容易发生损伤事故。

 5、不良的气候变化。如过高的气温和潮湿的天气，导致大量出汗失水；在冰雪寒冷的冬季易发生冻狎或其它损伤事故。

 6、组织纪律混乱和违反活动规定也是造成伤害事故的原因。

三、运动损伤的一般检查

望诊：如精神、面色、体态、步态、知觉、呼唤等

问诊：受伤的原因、时间、受伤时的体位及最先着力的部位，受伤后肢体功能情及全身状况

触诊：寻找压痛点，了解肿块的大小。

叩诊：为了判断有无骨折，以区别软组织损伤，可用此方法。

 四、运动损伤的预防
 1、学习运动创伤的预防知识，克服麻痹思想。

 2、遵守纪律，听从指挥，做好组织工作，采取必要的完全措施

如：检查运动场地和器材，穿着合适的服装与鞋子。

 3、在激烈运动和比赛前都要做好准备活动。

 4、要根据自己的情况选择活动内容，适当控制运动量。

 5、掌握运动要领，加强保护和帮助。

 6、加强医务监督，提高自我保健意识。

7、心理障碍的排除：体育运动的复杂性、竞技性和社会性，对学生心理方面的要求越来越高，有些学生存在着不同类型的恐惧。如看到跳箱、双杠等器械就害怕，对长跑有恐惧心理。同时学生的心理状态也与安全事故有着一定的关系。如心情不好、情绪低落、急躁、犹豫、胆怯、急于求成等。出现这种状况，学生应及时与老师沟通，弄清楚状况，消除心理障碍，让自己在愉快健康氛围中锻炼身体。

五、常见的运动损伤与处理（举例说明）

 1、擦伤（皮肤表面受到磨擦后的损伤）

    处理：A、轻度擦伤：伤口干净者一般只要涂上红药水或紫药水即可自愈。

          B、重度擦伤：（首先需要止血）冷敷法（讲解）、抬高肢体法、绷带加压包扎法、手指直接指点压止血法。

    冷敷法：可使血管收缩，减少局部充血，降低组织温度抑制神经的感觉，因而有止血、止痛、防肿的作用，常用于急性闭合性软组织损伤。

 2、鼻出血（鼻部受外力撞击而出血）

    处理：应使受伤者坐下，头后仰，暂时用口呼吸，鼻孔用纱布塞住，用冷毛巾敷在前额和鼻梁上，一般即可止血。

 3、扭伤（当关节活动范围超过正常限度时，附在关节周围的韧带、肌腱、肌肉撕裂面造成）

    重度扭伤处理：应先止血、止痛。可把受伤肢体抬高，用冷水淋洗伤部或用冷毛巾进行冷敷，使血管收缩，减轻出血程度，减轻疼痛。不要乱揉，防止增加出血。然后在伤处垫上棉花，用绷带加压包扎。受伤48小时以后改用热敷，促进淤血的吸收。

 4、挫伤（在钝重器械打击或外力直接作用下使皮下组织、肌肉、韧带或其它组织受伤，而伤部皮肤往往完整无损或只有轻微破损。）处理同（3）。

 5、脑震荡（头部受天外力打击或碰撞到坚硬物体，使脑神经细胞、纤维受到过度震动。）

    可分为轻度、中度和重度脑震荡。

    处理：对轻度脑震荡的病人，安静卧床休息一、二天后，可在一星期后参加适当的活动。对中、重度的脑震荡，要保持伤员绝对安静，仰卧在平坦的地方，头部冷敷，注意保暖，及时送医院治疗。

 6、脱臼（由于直接或间接的暴力作用，使关节面脱离了正常的解剖位置。）

    处理：动作要轻巧，不可乱伸乱扭。可以先冷敷，扎上绷带，保持关节固定不动，再请医生矫治。

 7、骨折（骨的完整性受破坏）
     常见骨折分为两种，一种是皮肤不破，没有伤口，断骨不与外界相通，称为闭合性骨折；另一种是骨头的尖端穿过皮肤，有伤口与外界相通，称为开放性骨折。对开放性骨折，不可用手回纳，以免引起骨髓炎，　应用消毒纱布对伤口作初步包扎、止血后，找木板、塑料板等将肢体骨折部位的上下两个关节固定起来。怀疑脊柱有骨折者，需早卧在门板或担架上，躯干四周用衣服、被单等垫好，不致移动，不能抬伤者头部，这样会引起伤者脊髓损伤或发生截瘫。怀疑颈椎骨折时，需在头颈两侧置一枕头或扶持患者头颈部，不使其在运输途中发生晃动，再用平木板固定送医院处理。只要掌握了以上知识，在损伤后得到及时、有效的治疗，不要盲目的处理，就可减少并发症与后遗症，恢复也更快。
处理：首先应防止休克，注意保暖，止血止痛，然后包扎固定，送医院治疗。
8、肌肉韧带拉伤和关节扭伤
当在活动的时候肌肉韧带拉伤或者关节扭伤应尽快用“冷敷”。“冷敷”就是冷冻疗法，利用比人体温度低的冷水、冰块等刺激患处进行初期治疗，有止血、退热、镇痛、麻醉和消肿的作用。方法是将毛巾浸透冷水后放在伤部，两分钟左右换一次；或者将冰块装入塑料袋内进行外敷。通过这种方法可以使血管收缩，减轻局部充血，抑制感觉神经，缓解症状。受伤后２４至４８小时以内，采用“冷敷”，但超出这一时间，就应该采取热敷的治疗方法。“热敷”就是通过热疗，促使局部血管扩张，改善血液和淋巴循环，促进淤血和渗出液的吸收，具有消肿、散淤、解疼、镇痛、减少粘连和促进损伤愈合的作用。常用方法是将毛巾浸透热水或热醋后放于伤部，每次敷３０分钟左右。热敷法肌肉韧带拉伤和关节扭伤的中期、后期和慢性损伤。
9、对休克患者的急救方法

平卧休息；保暖和防暑；饮水；保持呼吸道通畅；镇静和止痛；伤部的包扎和固定；止血；中枢兴奋济；普鲁卡因封闭疗法；针灸治疗；输血；输液；吸氧。
10、总之，运动损伤的急救 ：一是要了解损伤情况。二是要防止休克迅速止血、止痛。三要针对损伤部位处理。

六、一般治疗方法：

1、 药物治疗，包括内服药和外用药物，内服药物有镇痛药、七里散、云南白药等，外用药有2%红汞溶液（红药水）、1%龙胆紫溶液（紫药水）、2%碘酒、75%酒精、3%过氧化氢溶液（双氧水）、0.9%生理盐水、松节水。

2、 针灸疗法：温经散寒，舒筋活络

3、 拔罐疗法：1.容血作用  2.温热作用 3.散瘀作用.

七、小结：

通过本节课的教学使学生了解一般运动损伤，对一些特殊的情况有所应急面对，帮助学生提高自我保护意识，加强体育参与者运动损伤的防治措施，以保护其身体健康，提高其运动成绩。

八、思考题： 1体育课中的准备活动有哪些作用？
             2运动损伤发生的原因有哪些？
3骨折后如何处？
PAGE  
1

