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内容概要

　　《高职高专院校公共体育课教材：高职体育教程》分理论和实践两部分，计15章。
理论部分“体育锻炼与身体健康”、“运动卫生与传统养生”、“国家学生体质健康标准”、“体育
竞赛的组织与欣赏”、“奥林匹克运动”各章内容具有时代性、实用性，通俗易懂，学习后能丰富学
生的体育文化修养和体育健康知识。
实践部分介绍了球类运动、健美操、瑜伽、跆拳道、武术、拓展训练等项目的基础知识与技术，图文
并茂，易学易练，实用性强，可供大学生在课内外学习时参考。
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章节摘录

版权页：插图：三、急救措施急救是对意外或突然发生的伤害事故作初步、临时性的处理，目的在于
保护受伤人员的生命安全，减轻疼痛，为进一步彻底治疗创造条件。
体育运动中的伤害事故时有出现，如果处理不当或不及时，也会死人的，实践中也曾出现过这类情况
。
所以，同学们需要掌握一些急救的处理方法，当遇到自己身旁有人出现伤害事故时，能进行正确的处
理。
1.观察、检查的顺序（1）检查有无意识。
你可以在伤者耳旁呼唤他的名字，如果有反应的话，再用“握住我的手”等容易了解、简易的动作指
令作试验。
如果伤者对此没有反应，那就是很危险了。
此时，必须马上要做的事是保证伤者的呼吸道畅通，即把伤者的头放在向后仰的位置。
（2）检查有无呼吸。
伤者呼吸微弱，用肉眼难以观察时，可以把手放在伤者的胸或腹部检查。
正常人呼吸次数大约20次／分。
假如有呼吸，但出现呼吸次数增多、呼吸困难或鼾声，便是危险的信号。
如果呼吸确实停止了，则应立即采用口对口人工呼吸法抢救。
（3）检查有无脉搏。
检查伤者腕部的桡动脉，颈部的颈动脉或腹股沟的股动脉。
一般正常人的脉搏次数每分钟60-80次，如果发现脉搏慢到50次／分以下或快到120次／分以上，或者
不规则，这时就要注意了。
摸不到脉搏时，一般认为心脏停止了跳动，如果心跳确实停止了，就必须马上进行心脏按摩。
（4）检查出血部位和出血量。
检查出血时不要强行移动伤者身体。
危险的喷射状出血，用一般方法止不住的出血，当出血量达全身的1／4时有生命危险。
而用止血带可以止住的出血，就不必惊慌。
头部、胸部、腹部遭到外力打击时引起的内出血，在外表上是难以判断其出血程度的，可视以下情况
处理：脑内出血，如果伤者丧失意识，要考虑是重症。
要立即注意保证呼吸道畅通；胸、腹部的内出血，如果发生休克症状（面色苍白、出冷汗、脉弱），
应尽快在伤者膝下填放垫物，使大腿和腹部成90。
角，把脚尽量抬高，同时用衣服等物保温。
2.急救方法在一些国家，应急处理提倡ABC三步法。
A是指保持呼吸道畅通；B是指人工呼吸；C是指心脏按摩。
下面分别叙述。
（1）保持呼吸道畅通法。
在伤者丧失意识而有呼吸时，可让伤者俯卧位，头向后仰。
意识和呼吸都消失时，让伤者仰卧把手放在伤者颈后，另一手按着颈部尽量后扳，使头向后仰。
伤者嘴里有呕吐物时，立即用布包着手指清除干净，使之不致于阻塞呼吸道。
（2）人工呼吸法。
人停止呼吸2-4分钟便会发生死亡，这里介绍一种口对口人工呼吸法。
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编辑推荐

《高职体育教程》分理论和实践两部分，计15章。
理论部分“体育锻炼与身体健康”、“运动卫生与传统养生”、“国家学生体质健康标准”、“体育
竞赛的组织与欣赏”、“奥林匹克运动”各章内容具有时代性、实用性，通俗易懂，学习后能丰富学
生的体育文化修养和体育健康知识。
实践部分介绍了球类运动、健美操、瑜伽、跆拳道、武术、拓展训练等项目的基础知识与技术，图文
并茂，易学易练，实用性强，可供大学生在课内外学习时参考。
《高职体育教程》由姚强任主编。
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