
了解运动损伤的原因是预防运

动损伤的前提。造成运动损伤的原

因是多方面的，既与锻炼者的运动基

础、体质水平有关，也与运动项目的

特点、技术难度以及运动环境等因素

有关。

体育运动中，造成人体组织或器

官在解剖上的破坏或生理上的紊

乱，称为运动损伤。常见的运动损

伤有胫腓骨疲劳性骨膜炎、骨折、腰

损伤、肌肉痉挛、韧带拉伤、肌肉拉

伤、踝关节扭伤、开放性软组织损伤

等。

运动损伤的原因主要有外因（准

备运动不当，违反规则规定，运动量

过大，不良气候变化）和内因（身体状

态不佳，年龄小、骨骼发育未成熟）。

针对不同的运动损伤，我们可以

有相应的预防措施：

一是做好相应准备活动。准备

活动不仅使人体运动系统进入工作

状态，还能使内脏系统和神经系统也

进入工作状态，更好地利于运动。准

备活动量的大小和时间应因时、因

地、因人而异。一般是冬季时间较

长，夏季时间较短，强度以全身发热、

微微出汗为准，心率、血压都应比安

静时增高为宜，运动到四肢关节灵

活，身体轻松，有跃跃欲试的感觉为

好。

二是避免运动强度过大。长时

间剧烈运动因体力消耗过大，血糖降

低，易出现急性重度疲劳。还有可能

引起大脑皮层抑制过程破坏，运动能

力降低，精确度、共济能力显著下降，

警觉性、注意力减退，防御性反应迟

钝等。

三是做好整理放松运动。整理

放松活动是对一节课后紧张的神经，

心情调节最有利的帮助，可以使紧张

的肌肉得到放松。如果激烈运动后

立即静止不动，肌肉内淤积的血液就

不能及时流回心脏，肌肉僵硬，疲劳

不易消除。相反，运动后做一些整理

活动，使运动慢慢缓和下来，或通过

按摩挤压肌肉和穴位，就可以使肌肉

得到充分的放松和休息，肌肉处于紧

张的收舒状态，适时的采取有效的放

松整理，通过神经系统的调解作用，

能改善血液循环，使机体逐渐恢复至

相对的平静状态。

四是加强医务监督，提高自我保

健意识。医务监督在教学中尤为重

要，特别是教学中教师要善于观察学

生的身体情况，面部表情等。如学生

面红耳赤，走路不稳，满头大汗，说明

运动负荷大了，应立即调整，采取减

少练习次数，降低练习强度，缩短练

习时间和距离等措施，必要的保护是

对学生身体最好的保护。

我们对运动损伤还要有充分的

认识,要很好地掌握运动损伤的发生

规律，以及切实做好预防工作，使之

最大限度地减少或避免运动损伤。

同时还应了解和掌握一些体育健身

运动中常见的运动损伤的产生原因

预防与处理方法，从而使体育健身健

康安全而富有成效。

体育课中运动损伤产生的原因及预防措施
湖师附小教育集团 唐玉荣

随着现代教育信息化的飞速发

展，服务于教育教学的各类多媒体技

术手段也不断在创新优化。iPad作

为一个教学移动平台，使传统的教与

学不再受地域和时间的限制，而且在

提高课堂教学效率、尊重学生的主体

地位和个性化教学方面起到了良好

的促进作用，且正被越来越广泛地运

用到课堂教学中。

体育与健康课程是以身体练习

为主要手段，以学习体育与健康知

识、技能和方法为主要内容，以增进

学生健康，培养学生终身体育意识和

能力为主要目标的课程。介于学科

特性，决定了体育实践课不同于文化

课一样在教室里进行教学，而需要在

室内或室外较大的空旷场地进行身

体练习活动。

在课的不同环节依托多媒体技

术，通过简短的微课提炼出练习内容

和动作要求，让学生更直观地明确学

习内容与目标。相较于传统体育课

堂中通常以教师示范或师生示范来

布置的学习任务，借助 iPad多媒体媒

介来传递，是一种全新的尝试。

学生利用 iPad观看微视频，带着

问题来学习，真正让学生成为学习的

主体。微视频中，完整的连贯动作通

过慢动作回放的形式，帮助学生更直

观和清晰地认知正确方法。

多媒体技术的运用让复杂的技

术动作简单化、让精细快速的动作细

节化，更有利于学生直观地观察与理

解。iPad技术的运用大大提高了学

生在课堂上的参与范围和参与积极

性，丰富了学生的学习形式。

自主、合作、探究是新课程标准

提出的要求，在体育课堂中使用 iPad
教学技术能将三者结合起来。体育

课学习教师通常组织学生分小组展

开，在这个过程中，学生既有独立的

思考、认真的观察，也有小组成员之

间的讨论与交流，对学生合作意识的

培养与合作能力的锻炼具有重要的

促进作用。

但作为教师，既不能盲目跟随，也

不能置身事外。在实际教学中，只有

运用得当，才能发挥最大的辅助作用。

小学体育课堂教学以传授体育

与健康知识、技能和方法为主要内

容，根据不同教材的特点和技术要

求，在教学手段与方法上存在明显差

异。多媒体教学手段并非适用于所

有教材内容，在体育教学中是否选择

借助多媒体技术，取决于教师对教材

内容和学生学情的整体把握，以生为

本、服务教学是前提。

多媒体技术作为一种教学辅助

手段，教师需要在课堂中把握好适当

的介入时机，即在学生初学、复习、巩

固、运用等学习的不同阶段，巧妙地

选择多媒体技术的渗透，最终目的是

帮助学生提高技能学习的效率，从而

实现高效的体育课堂学习。

教师把本课教学内容制作成微

课，把完整的连贯动作以慢动作等形

式呈现给学生，学生通过视频不仅可

以更加直观地观察动作步骤，而且能

够根据自身学习的需要多次重复观

察。教师在制作微课时，要努力做到

内容精炼、图文结合、突出本课学习

重点。

浅谈多媒体技术在体育实践课中的运用
杭州市学军小学 胡 松

小学短跑运动员在比赛中要取

得理想成绩除了要有良好的身体素

质和技术运用得当外，其心理素质稳

定、竞技状态良好也非常重要。

小学业余短跑运动员无论在生

理、机能、身体素质、心理素质等方面

都处于一个发展快、变化大、影响深

远的过程。由于短跑运动的距离短、

强度大、速度快，决定了一些运动员

出现一系列突发状况，为了预防和消

除这些不良的状况，因此完善和提高

短跑运动员心理素质的训练尤其重

要。

赛前心理训练方面基本以让跑

训练、赛场模拟训练、突破训练和氛

围训练为主。

让跑训练主要培养运动员在起

跑不利的情况下，克服内心的紧张情

绪，正常发挥技术水平，在途中跑过

程中反超对手，顺利完成比赛的能

力。可安排在赛前的速度与强度课

中。让一名水平稍差的运动员在其

之前跑出让其追逐，在追逐中超越领

跑者。

赛场模拟训练是在赛前的训练

中加入听枪起跑练习，并在练习中让

运动员与其他人一同练习起跑，还可

以安排几次抢跑练习，让运动员对起

跑中所发生的问题做好充足的准备，

经过反复练习使其心理得到适应，减

少失误的概率。

突破训练是增强运动员心理能

量储备、提高运动技能行之有效的方

法。如果100米队员的最好成绩为目

标为 14秒，队员以 14秒跑完全程时，

队员的兴奋度为一般；但如果告诉队

员成绩为 13秒 08时，队员的成功感

会较强烈，从而给队员树立信心。

氛围训练指教师在赛前训练中

安排某些参赛队员单独做准备活动，

使运动员尽早适应赛前自己做准备

活动。教师还可以把训练时间安排

在与比赛时间相同，让运动员从生

理、心理上都得到适应。

赛期的心理训练主要有树立比

赛目标、专注度训练、过度紧张的预

防等。帮助运动员建立信心，不受外

界干扰，更好地控制赛前心理，解除

紧张情绪，加强心理调节，适应场地

和气候，感受比赛气氛。

赛后心理调整可利用分散运动

员的注意力、进行成果教育、分层教

育等方法进行。如何在大赛之后对

运动员的心理进行调整，下面总结几

点看法供参考:
一是分散运动员的注意力。大

赛之后可以让运动员进行暂时脱离

训练环境，也可以带领队员进行远

足或者爬山来分散队员的关注度，

减轻运动员紧张情绪，降低兴奋水

平，使之逐渐恢复到正常的心理状

态。

二是进行成果教育。让获得好

成绩的选手看到自己的潜力，树立更

高目标。让失利的选手学会从失败

中吸取教训，振作精神，认真投入训

练。

三是分层教育。面对态度端正

发挥失常的队员需要更多鼓励和关

怀，面对态度不端正发挥一般的队员

需要批评并引以为戒，面对态度不端

正发挥很好的队员需要以退为进，让

其能端正态度突破自我。

在现代的高水平竞赛中，不仅要

在技术和体能层面上潜心研究，心理

训练的研究也将越来越得到重视。

这也需要我们的教练员从平时的训

练中就要走进学生，因材施教，多管

齐下，让我们的学生运动员可以有更

好的突破和提升。

小学短跑业余运动员心理强化训练的研究
杭州市学军小学 李国峰
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