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运动医学教学设计：
运动对身体的影响和
运动损伤的治疗
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引言



通过运动医学教学，使学生全面

了解运动对身体的影响，掌握运

动损伤的预防和治疗方法，提高

运动健康水平。

目的

随着全民健身的普及，运动损伤

问题日益突出，运动医学知识在

保障运动安全、促进健康方面发

挥着重要作用。

背景

目的和背景



介绍运动对心血管系统、呼吸系统、肌肉

骨骼系统等的影响，阐述运动在促进健康、

增强体质方面的作用。

运动对身体的影响

详细讲解运动损伤的类型、成因及危险因

素，帮助学生识别潜在的运动风险。

运动损伤的分类与原因

教授预防运动损伤的方法，如热身运动、

合理安排运动量等；介绍运动损伤发生时

的急救措施，如止血、包扎、固定等。

运动损伤的预防与急救

讲解常见运动损伤的治疗方法，包括药物治

疗、物理治疗等；介绍康复锻炼的原则和方

法，指导学生进行科学的康复训练。

运动损伤的治疗与康复

教学内容概述
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运动对身体的影响



运动可以增加心肌收缩力，
提高心脏每搏输出量，使
心脏更加健康有力。

增强心脏功能 改善血液循环 调节血压

运动可以促进血液循环，
增加血管弹性，降低血液
黏稠度，减少心血管疾病
的发生。

适当运动可以降低血压，
对高血压患者有一定的治
疗作用。
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运动对心血管系统的影响



运动可以增加呼吸肌的力
量和耐力，扩大胸腔容积，
提高肺活量。

提高肺活量

运动可以改善肺通气和换
气功能，增加肺部的氧气
含量，提高身体的氧合能
力。

增强肺功能

适当的运动可以增强呼吸
道黏膜的抵抗力，减少感
冒、咳嗽等呼吸道疾病的
发生。

预防呼吸道疾病

运动对呼吸系统的影响



增强肌肉力量
运动可以增加肌肉的横截面积和肌纤维数量，提

高肌肉力量和耐力。

缓解肌肉疼痛
运动可以促进肌肉内的血液循环和新陈代谢，缓

解肌肉疼痛和疲劳。

预防运动损伤
正确的运动方式和适当的运动量可以预防运动损

伤的发生，如肌肉拉伤、关节扭伤等。同时，运

动还可以提高身体的协调性和平衡能力，减少意

外事故的发生。

促进骨骼生长
适当的运动可以促进骨骼生长和发育，增加骨密

度，预防骨质疏松。

运动对骨骼肌肉系统的影响
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运动损伤的分类与原因



急性运动损伤

肌肉拉伤

运动中急剧收缩或过度牵拉引起的损伤，常见于短跑、跳跃等项目。

关节扭伤

由于关节部位突然过猛扭转，造成附在关节外面的韧带撕裂所致，多
发生在踝关节、膝关节、腕关节及腰部。

脱臼

关节脱位，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。

骨折

运动中身体某部位受到直接或间接的暴力冲击，导致骨的完整性和连
续性中断。



肌腱炎

滑囊炎

关节炎

疲劳性骨折

慢性运动损伤

肌肉纤维过度使用，反复强烈

牵拉而引起肌腱胶原纤维退行

性病变。

关节软骨的退行性改变和继发

性骨质增生，多见于中老年人，

但也可发生于青年人。

滑囊的急性或慢性炎症，多由

于长期、持续、反复、集中和

力量稍大的摩擦和压迫而引起。

长期、反复、轻微的直接或间

接外力集中作用于骨骼的某一

点上所引起的骨折。
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思想麻痹大意

运动前不检查器械，预防

措施不力，好胜好奇，盲

目和冒失地进行运动。

准备活动不当

准备活动不充分，缺乏针

对性，使运动器官、内脏

器官机能没有达到运动状

态。

运动者生理状态
不佳

缺乏训练或过度疲劳，睡

眠、休息不佳，带伤、带

病或伤病初愈及身体功能

和心理状态不良。

技术上的缺点和
错误

违反了人体结构功能的特

点及运动时的力学原理，

易造成损伤，如做的动作

不正确，用力过猛等。

场地设备、气候
等外部原因

如场地不平整、有杂物，

器械安装不牢固，运动时

的服装和鞋袜不符合要求，

气温过高或过低，光线不

良等。
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运动损伤的原因
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