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内容概要

申建勇等的《体育技能教程》共分十八章，涵盖了高等院校体育课及课外延伸所需内容。
在前六章中，分别介绍了体育与健康，体育锻炼的作用，体育锻炼的原则、内容、方法及计划，运动
性病症及运动损伤，大学生体质健康标准的测定，体育欣赏等方面的一些基本知识。
从第七章到第十八章，分别介绍了田径、篮球、足球、排球、乒乓球、羽毛球、网球、游泳、健美操
、武术、多种娱乐健身运动和体育舞蹈。

《体育技能教程》视角新颖，信息量大，内容翔实，是集理论性、实用性和科学性为一体的教材，可
作为高等院校各专业的体育教材。
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章节摘录

版权页：插图：1.冷敷法：常用于急性闭合性软组织损伤，最简便的方法是用冷水冲洗或用冷毛巾敷
于伤处，有条件的可使用氯化烷喷射。
2.抬高伤肢法：用于四肢出血，抬高伤肢，使伤处血压降低，血流量减少，以达到减少出血的目的。
3.压迫法：包括指压法、绷带加压包扎法和止血带法。
（1）指压法：用手指指腹压在出血动脉近心端相应的骨面上，以阻断血液的流动来达到止血的效果
。
这种止血方法常用于动脉出血，操作简便，止血迅速，是一种临时性止血的好方法。
现将身体不同部位出血的动脉管压迫方法介绍如下：·额部、颞部出血：一手扶住伤员的头并将其固
定，用另一手的拇指在耳屏前上方一指宽处摸到颞浅动脉搏动后，将该动脉压迫在颞骨上，可止同侧
额部、颞部出血。
·眼以下面部出血：在下颌角前约1.5cm处摸到颌外动脉搏动后，用拇指将该动脉压迫在下颌骨上，可
止同侧面部出血。
·肩部和上臂部出血：在锁骨上窝内1／3处摸到锁骨下动脉搏动后，用拇指把该血管压迫在第一肋骨
上，可止同侧肩、腋部及上臂出血。
·前臂和手出血：将伤臂稍外展、外旋，在肱二头肌内缘中点处摸到肱动脉搏动后，用拇指或食、中
、无名三指将该动脉压迫在肱骨上，可止同侧前臂和手部出血。
·大腿和小腿出血：使伤员仰卧，患腿稍外展、外旋，在腹股沟中点稍下方摸到股动脉搏动后，用双
手拇指重叠（或掌根）把该动脉压迫在耻骨上，可止同侧下肢出血。
·足部出血：在踩关节背侧，于胫骨远端摸到胫前动脉搏动后，把该动脉压迫在胫骨上；在内踝后方
，将胫后动脉压迫在胫骨上。
可止足部出血。
（2）绷带加压包扎法：用数层无菌敷料覆盖伤口，再用绷带加压包扎，以压住出血的血管而达到止
血的效果，同时抬高伤肢。
适用于小动脉、小静脉和毛细血管的止血。
（3）止血带法：用胶管或用绳子之类（宽布条、三角巾和毛巾均可）绑扎在伤口的近心端。
较大的肢体动脉出血，且为运送伤员方便起见应上止血带。
若上肢出血，止血带应结扎在上臂的上1／3处，禁止扎在中段，避免损伤桡神经；若下肢出血，止血
带扎在大腿的中部。
需注意的是，上止血带前，先要将伤肢抬高，尽量使静脉血回流，并用软织敷料垫好局部，然后再扎
止血带，以止血带远端肢体动脉刚刚摸不到为度。
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编辑推荐

《体育技能教程》是全国高等教育应用型精品教材之一。
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