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也具有显著的差异，但是运动级别和压力源级别之间没有显著的交互作用。可以看
出运动级别对学生的压力大小有显著的相关，运动量大，则所感受到的压力相对较
小，反之，则感受到的压力大。这表明了体育锻炼可以减轻学生的压力。

1.3量力而行，适宜运动负荷
坚持体育锻炼是构建健康大厦的奠基石，但并不意味着只要有坚定信念，持之

以恒的进行体育锻炼，就能达到健康。想要通过体育锻炼获得理想的健康效果，更
应该注意运动的适度原则。在进行自己特别爱好的运动时，往往会出现兴趣大而导
致运动过度现象。有人可能一跳起健美操或踢起球来就会忘掉一切，搞得筋疲力尽
方肯罢休。这样的“发泄、忘我式”的锻炼，对健康是不利的。对常人而言，在进
行锻炼时以中等负荷强度为宜，在运动中脉搏保持140—150/分钟的运动量对身体
健康为最佳。

二、学生的心理现状
2.1学生负担重，精神压力大
健康是人类生命延续的基础。如今，心理健康成为现代健康概念的重要内涵。

随着现代社会的发展竞争性的增强，家长和社会对青少年尤其是学生的期望水平越
来越高，导致在校学生精神压力越来越大，过重的精神压力严重影响着他们心理的
健康发展。这部分学生在精神上感到疲惫，心理上感到沮丧，不能在教学时间里有
效消化老师传授的知识。尤其是现代社会特别严重，学习效率低下； 反映在生活
中则胃口不好，经常失眠，噩梦连连，白天上课无精打采。

2.2自主能力和适应能力差
在学校，一切都要培养自己的意志和独立生活能力，而一些学生从一切都由父

母操办进入一种一切靠自己动手的生活环境，感到无所适从，有些同学甚至把脏衣
服打包邮寄回家清洗。不能很快适应生活环境导致一些同学情绪不稳，甚至有人萌
发了退学的念头。

2.3不能正确对待激烈竞争的学习环境，感觉人际关系协调困难
由于学习成绩好坏直接影响到学生的奖学金评定、荣誉称号、未来就业选择等

方面，学习压力增大，导致一些同学学习信心上的失落。由于学生都来自不同家庭
背景、个人素养、生活习惯都各不相同，感到沟通困难，找不到一个可放心的，无
利害冲突的倾诉对象。长此以往，就易形成学生中孤僻、孤傲、冷漠的心理倾向，
危害了他的学习和生活，不利于人格的完善。

三、体育锻炼与心理健康关系
3.1体育锻炼可调节情绪
体育锻炼中，对心理健康影响的主要因素之一就是情绪，通过体育锻炼可使

情绪得到调控。不良情绪是导致生理、心理异常和疾病的重要因素之一，而体育锻

炼能直接给人带来愉快和喜悦，并能降低紧张和不安，从而调控人的情绪，改善心
理健康。研究人员还发现，用力的运动可使人减少情绪上的负担，甚至能减轻因精
神压力的偶事件而造成的心理负担，这如同人们在愤怒时摔东西时的迁怒、宣泄作
用，通过运动行为的替代作用，可以减弱或消除情绪障碍。

3.2体育锻炼能协调人际关系
我国著名医学心理学教授丁瓒指出，人类的心理适应，最主要的就是对于人际

关系的适应，人际关系是影响一个人的心理是否健康的重要因素之一。在生活中，
我们常常可以发现，那些人际关系好的人总是心情愉快、精神饱满，对什么事情都
充满兴趣，这些人生活得很愉快、很舒畅； 人际关系不好的人常常无精打采，抑
郁寡欢，缺乏生活的乐趣。而体育锻炼可改变这一现象，因为体育锻炼总是在一定
的社会环境中进行，它总是与人群发生着交往和联系，人们在运动中能够较好了地
克服孤僻，忘却烦恼和痛苦，协调人际关系，扩大社会交往，提高社会适应能力，
据长寿老人的问卷调查，他们的社会适应性很强，与人相处融洽，情绪乐观，多是
经常参加体育锻炼者。

3.3体育锻炼能降低应激反应，消除疲劳
体育活动具有减轻应激反应以及降低紧张情绪的作用，因为体育活动可以锻炼

人的意志，增加人的心理坚韧性（拜巴沙，1985）。朗（Long）1993 年要求一些
高应激反应的成人参加散步或慢跑训练，或接受预防应激训练，结果发现，接受其
中任何一种训练方法的被试都比控制组被试处理应激情景的能力强。

3.4体育锻炼有助于消除心理疾患治疗心理疾病
社会竞争的日益激烈和生活压力的加大可能会使许多人产生悲观、失望的情

绪，进而导致忧郁、孤独、焦虑等各种心理障碍的产生。人们参加某个项目运动并
坚持锻炼，他的生理技能、身体素质将会得到改善，也会相应掌握并发展一些运动
的技能和技巧。由此，个体会以自我锻炼反馈的方式传递其成就信息与大脑，从而
获得自我成就的认知和情感体验，产生愉快、振奋和幸福感。因此，适宜的体育锻
炼能使有心理障碍的个体获得心理满足，产生积极的成就感，从而增强自信心，摆
脱压抑、悲观等消极情绪，并消除心理障碍。

综合以上相关体育锻炼对人们心理健康的影响研究结果可以看出，良好的体育
锻炼习惯对于学生的心理健康起着积极的作用，在意志品质、情绪、自我概念、人
际交往、社会适应能力、完善人格等不同的心理健康层面都具有一定的影响。
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一、要对体育教学中的安全问题有正确的认识
1、新课程体育是建立“健康第一”的基本理念
我们在体育教学中应该切实贯彻与落实，而“健康第一”的先决条件是不出现

任何安全事故，现代家庭绝大部分都是独生子女，在我们学校来说可能只是上千分
之一，对于家庭却是百分之百，出现安全问题对每个家庭都是灭顶之灾，将会影响
学生一辈子，造成无可挽回的损失，所以每个体育教师必须要高度重视，时刻绷紧
安全这根线。

2、安全问题客观存在
体育教学中活动是载体，通过活动，使学生得到体育锻炼，使我们的体育学科

的任务得以落实。正是因为这样，安全问题才客观存在，经查：对本组6名体育教
师做过调查，他们中从事体育教学工作最长的近30年，（最少的3、4年）在他们的
教学实践活动中，都曾发生过安全问题，自己都记忆犹新。因此，安全是我们体育
教学活动中不能回避的问题，更不能刻意隐瞒，而应该积极面对，去思考如何落实
好各项安全措施，使我们的课堂更安全。

3、教学安全问题不安全因素是什么（体育器材、学生不安全意识、课程设置
不合理等）

二、我们应该如何面对体育教学安全问题
1、不惧怕安全问题，更不能影响正常教学活动
由于安全问题客观存在，部分老师还在这方面吃过苦头，因此，会有部分老

师有惧怕心理，进而导致在教学中会出现一些不正常现象，有人不敢安排一些激烈
对抗的项目和一些体操类、投掷类项目，甚至有人出现只要安全不要内容的课。同
时，从学校角度看，领导也害怕体育课中出现安全问题，不少学校出现了刻意删减
体育课的现象。这些不良现象产生，表面上看是回避了体育教学活动中的安全风
险，但已经严重干扰了体育的正常教学活动，使体育学科的意义和任务大打折扣。

2、坚持科学、合理安排教学，促进学生全面发展
作为现代素质教育中的必不可少的课程，体育学科有着其他学科不可替代的作

用和价值，校方和体育老师对此要有清醒、明确的认识。我们要对学生全面发展负
责，要对国家教育方针负责，切实安排好体育课程的教学活动，严格执行相关教学
规定，开足课程，要认真落实工作要求，使体育教学在学校教育活动中的应有地位
得到体现，使学生的全面发展、“健康第一”的指导思想得到应有落实。

三、如何保障体育教学中的安全（对存在的安全问题提出解决方式和方法）
体育教学活动由教师和学生共同参与完成的双边活动，保障安全，师生都有责

任。
1、合理安排教学内容
教学活动中，有很多教学内容可供选择，我们应结合学生特点，学校实际情

况，还有季节、气候等因素去安排教学内容，在综合上述因素中，不能脱离实际，
凭空想象，要周密考虑，合理安排，有效地预防和减少伤害事故的发生。

2、认真备好每一节课，充分了解学生
学期前，上课前，我们都要先了解自己所任教的学生情况，尽可能熟知学生的

身体状况、兴趣爱好、守纪情况等，这样，可以为我们备课提供依据，也可以为我
们上课打基础。备好课才能上好课，体育教师应针对上课内容及学生情况，去精心
准备每一节课，设计科学合理的教学方法及步骤。要加强预见性，预见可能发生伤
害事故的教学环节，做到心中有数，早做准备，这样，我们可以较好地去组织、驾
驭课堂，有效地实施教学，有效地防范伤害事故发生。

3、加强安全教育，落实好课堂常规
学生参加体育课，都是在一种比较开放的状态下进行的，他们生性好动、活泼

可爱，因此，在课堂上容易张扬个性。所以，我们体育教师要切实加强安全教育和
警示，要利用课前的一点时间或者利用室内课机会，还有学校橱窗等，多渠道开展
安全教育，使学生在思想上认识到安全参加体育课的重要性和必要性，他们认识到
位了，自然和老师配合了，也就可以有效地避免安全事故的发生。另外，良好的课
堂常规；也是保证体育课安全进行的前提之一。体育课上，教师应严格执行课堂常
规，并努力要求学生做到，切不可忽视组织、纪律性的要求，更不能放纵学生，要
及时发现、处理违反课堂常规的人和事。只有保证良好的课堂常规得以落实，学生
的组织、纪律性才能提高，才能有效地提高学生的自我约束能力，当然可以有效地
预防伤害事故。

4、课堂运动负荷安排要合理性
体育课中学生身体要承受一定的运动负荷，并且学生正是在这样不断适应中得

到身体锻炼。但是，运动负荷的安排是否合理，将对体育课的质量有直接的影响，
负荷过小时，学生得不到锻炼，过大会给学生的身体造成伤害。作为专业体育教
师，应能及时观察课上学生的状况，做到张驰有度，既让学生得到锻炼又不能伤害
学生身体，要有利于学生的健康发展，切不可随意的安排学生的运动负荷。从这点
来讲，要求我们的体育教师专业素质要高，要懂得如何科学地安排运动负荷。

5、要注意场地、器材安全使用及布置
场地、器材是上体育课的必备条件，能否保证这块安全，将直接影响课堂能

否安全进行，教师首先应根据教学内容合理选择场地、器材，避免场地不整，有障
碍物等隐患出现。布置场地器材时，首先要考虑合理的空间位置，防止相互拥挤相
撞等出现，还要考虑不能千篇一律，要考虑学生的个体差异。同时，每次工作前，
首先要对场地、器材本身做一次安全检查，防止因器材本身安全隐患而发生伤害事
故。

6、要掌握一些常用的急救方法和正确对待已经发生的伤害事故
我们总是在尽最大努力去防止伤害事故发生，但实际工作中，伤害事故是难

免要发生的。因此，我们就必须掌握一些急救方法，争取在第一时间给学生开展救
治，阻止伤害事故进一步恶化，也消除一些负面影响。我们专业体育教师都应该掌
握中暑，脱臼、骨折、抽筋、扭伤等情况的急救方法。如果遇到也不要惊慌，首先
开展急救，同时应尽快通知校医、学校等，采取合理、有效地处理措施。再者，对
已发生的伤害事故，教师要积极与家长联系，要以积极地态度参与事故善后处理，
如陪伴学生、垫付费用等，最大限度消除负面影响。

浅谈体育教学安全问题
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[摘　要]体育作为素质教育的重要组成部分，担负着塑造、培养学生健全人格，健康体魄的职责，也是为学生全面发展，落实学校教育“健康第一”的指导思想，营造

充满活力和生机的校园服务。
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