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一、运动损伤产生的原因

1、准备训练活动不充分大部分人在准备训练活动中，单调统一的动作准备战

术动作的练习反复准备练习，枯燥的准备技术和战术的准备基本功反复练习，都会

直接引起其他运动员腿部注意力不完全集中，兴奋性不高，达到得不到腿部肌肉的

最高兴奋力阈值，造成其他运动员和骨骼肌的快速升温运动效果不好，易直接引起

其他训练人员受伤。

2、技术基础训练使其动作不完全符合规范由于受伤摔跤员的 各项技术基础训

练使其动作千变万化，要求平时进行摔跤技术训练中，运动员必须完全熟练具有扎

实的各项摔跤运动基本功，如用力完成动作以及顺序不合理等，极易直接导致引发

受伤摔跤员或运动中受伤人员腿部受伤。

3、训练课时间安排不合理对 于技术比赛训练课一般来说应暂时安排在专业训

练课的前部分时间进行，此时每位运动员的前期体力较充沛。如果由于运动负荷量

的安排不合理，把一些技术性的训练课程先安排在大强度运动量大的训练后才再进

行，在一些运动员通常身体较疲劳的这种情况下又再进行一些技术性的训练最易导

致受伤，也可能达到了不到训练掌握合理运动技术的训练目的。

4、个人身体素质均有差异由于各个运动项目训练中的身体特点，柔韧性和腿

部肌肉灵敏性相对较差的个别类型训练运动员易严重腿部受伤；而个别训 练类型

中的运动员由于整体腿部受力肌肉对抗功能异常发展不均衡，造成主动肌与队员腿

部肌肉对抗受力肌肉的紧张收缩不正常或失协调，在个别类型运动员的综合训练中

也易严重受伤引起队员腿部对抗肌肉拉伤。

5、器材和垫子服装如有不合理的要求比如场地小、垫子器材过薄或过小、服

装过硬或有任何异物等，均易直接造成户外运动员在户外训练过程中的意外人身创

伤。

二、运动损伤的预防措施

1、做好课前身体训练准备积极参加体育活动，运动中全神贯注地在身体训练

中，单纯从个人兴趣爱好出发训练是不行的，情绪动起来了，便硬抱猛摔乱打蛮

干，互相打架赌气，如果情绪低落，精神涣散，注意力不完全集中或只顾自己还没

练好，猛摔而不小心爱护人与对方都容易严重造成一个运动员的损伤。因此，在体

育训练中一定首先要全神贯注，仔细研究领会每个训练动作的基本要领。训练和游

戏比赛活动开始前的你应该先做好心理准备参加活动。就目前现代中国摔跤运动比

赛的发展特点而言，无论是比赛训练量还是参赛训练员的强度都大大大地超过了这

个过去，而且在摔跤比赛中间的争夺十分激烈，所以摔跤运动员们在开始接受训练

和参加比赛前一定要首先做好心理准备参加活动。

2、提高了手指、腕、肘、膝关节的活动灵活性在进行摔跤各项运动中能使运

动员迅速具备改变运动体位、转换身体动作和进行随机应变等的能力，可以说明它

是摔跤运动员的身体运动生理机能和各种心理素质在摔跤运动过程中的一种综合作

用体现。摔跤中的运动动作是指由两个人以各种徒手动作方式，搂、绊、抱、摔、

挤、压、滚翻，要求每个动作灵活主动，全面连贯，运动员应具有较高的身体随机

应变动作能力。因此，对足球运动员的身体力量、速度、耐力、灵敏性及身体柔韧

性等各方面也都要求很高。因此，在进行运动体能训练及体育比赛前，运动员们们

应多多地做些专项体能练习，提高运动应变能力，各个踝关节的运动姿势调整到位

后就可以有效地起到缓冲，预防其对运动员的损伤。

3、培养运动员头颈摸索转动的应变能力在自由式的摔跤中，运动员如何摆脱

"危险状态"，避免对手双肩着地的唯一解决办法，就是用强有力的各种头桥摸索动

作训练手段来加 以实现的。在此头桥动作的完成训练过程中，如果运动员的颈部

受力牵连挤压增大，负担加重，同时需要再加上有利于对手的控制和转动头桥的各

种外力，就可以构成强大的颈部联合力施于运动员的颈部，使得颈部各关节及韧带

处于颈部受外力牵连挤压的紧张状态。如果有些运动员颈部训练的水平低，技术知

识掌握不够，消极进行颈部运动或训练身体技能的水平不佳，就很容易导致颈部运

动受伤。因此，为了预防或有效地减少颈部运动损伤，应及时采取"桥"的各种动作

和训练手段来增加运动员预部肌肉群的颈部运动力量，同时有利于加强运动员颈部

肌肉群和椎体各关节及韧带的颈部抗外力扭的简受性。运动员应注意颈部摸索训

练掌 握各种动作"桥"时颈椎各关节紧张和放松的规律，当运动员对手压"桥"时，

根据其需要必须保持自己颈部适度的紧张和放松而产生与之相反的紧张力，这时的

任何 紧张和放松的动作都可能是危险的。自由式摔跤运动员的姿势是颈椎向前、

后、左、右头颈转动的幅度相对较大，这就为比赛中的运动员充分利用这些天然

的条件向头部接触对方发动进攻和帮助完成自己的防守任务提供了创造性的可能。

而头部倒地接触对方垫子发力或头部倒地接触对方垫子的动作方向很重要，如果动

作方向不对，不仅严重影响了动作的幅度和对方垫子发力，而且给运动员造成了创

伤。因此，在头部倒地接触训练中，教练员和老师应特别强调比赛中的运动员必须

正确地转头，以免使运动员头部直接戳到对方垫子上，在运动员做跪撑或者翻滚动

作时，应注重培养训练运动员保持头颈转动的习惯和应变能力，以免运动员出现窝

脖子。

摔跤运动是身体直接接触地面或者墙面的一种运动，速度比较快，所以在摔跤

运动中比较容易受伤，所以在平时，运动员要练好基础功，培养运动员良好的协调

能力和反应能力，以此来减少运动的损伤，只有教练员和运动员共同认识到这个问

题，合理安排训练的时间和内容，才能减少损伤。
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自由式摔跤中的运动损伤机制及其防治
陈占国

（山西省举重摔跤柔道运动管理中心  山西  太原  030000）
[摘　要] 现代技术摔跤搏击运动随着比赛规则的逐步发展完善，对搏击比赛速度要求越来越高，优美、惊险、高难的专业技术搏击动作在摔跤比赛中也会经常出现。

由于特殊摔跤运动属于集体对抗个人性格的战斗运动项目，日趋日益增多的摔跤运动人员损伤已开始引起广大摔跤教练员和专业运动员的高度关注，轻伤重者会直接导致专

业运动员长期无法接受训练或停止比赛，重者则很有可能直接结束一个专业运动员的特殊摔跤职业生涯。因此，我们将要探讨一下摔跤中运动员的运动损伤机制及其防治。
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引言

近期，在对乡村小学的调查显示，厌学是导致大部分学生退学的原因，而且是

普遍的现象。学生产生厌学情绪会抵触老师，不喜欢学校，没有远大的理想，更加

不想学习，这给教学工作带来了很大的阻碍。引起农村学生厌学的原因多种多样，

首先乡村的资源不丰富，学生的基础差。第二是学生自制力差，受到身边环境的影

响，品行不良。第三，家长的学历不高，没有督促孩子学习的意识。第四，受家庭

环境的影响，祖辈都是务农的，没有受过知识的熏陶，孩子学习意识不强。农村的

孩子大多数也是留守儿童，没有得到父母的关爱，对学习没有信心。除了上述的原

因，造成乡村学生逆反心理还有多种因素，例如学校因素、社会因素等等。如何消

除学生的逆反心理是本文重点探讨的内容。

一、了解学生，开导学生

教师在了解学生的厌学心理之后，应该及时的查找出学生厌学的原因，并找出

合适的方法消除学生的顾虑。教师应该以友好的平和的心态去开导学生，而不是以

一种批评的姿态去指责学生。小学生正处于自尊心很强的阶段，指责不仅不能让学

生消除逆反心理，反而还会愈加严重。真正的做到了解学生的内心想法，积极开导

学生，用自己的温柔和爱去感化学生，让学生明白知识对一个人的重要性。例如，

在逆反心理的学生中，可以分为几个层次，比如自控力差型、沉迷网络型、自卑

型、溺爱型、心理脆弱型等等，再让指定的老师对他们进行开导。在开导学生的过

程中，往往能够增进学生和教师之间的感情，学生对教师的信任也会增加几分，从

学生对教师所教科目更有好感，更加努力学习。

二、尊重学生个性，促进学生融合

孔子提出因材施教的教育方法，学生也一样。每一个学生都是世界上不一样

的叶子，对待他们的方法也不能千篇一律。例如，小明性格比较开朗，那么开导他

的时候可以直接说明主题，以朋友的身份让他尽量放松。小红的性格比较内向，教

师就不能大大咧咧的说明主题，应该以一个大哥哥，大姐姐的身份去开导她。在发

现学生身上的缺点时，也要看到学生身上的闪光点，让厌学的学生知道他们并不是

一事无成的，树立学生自信心，帮助他们调动学习的兴趣。教育逆反学生也要寻找

合适的时机[1]。例如，李老师教导一个六年级的学生，经常横穿马路，多次劝告无

消除逆反心理对转化问题学生的重要性分析
韩玉霞

（贵州省遵义市道真自治县第四小学　贵州　遵义　563500）
[摘　要] 小学阶段是培养学习兴趣和成长的重要阶段，小学生的心理问题值得教师和家长的重视。但是近年来，小学生的厌学情绪和逆反心理越来越明显，尤其是乡

村的学生。这些不健康的心理直接影响了学生的正常学习，对身心健康有很大的危害，应该引起重视，并正确的开导。本文针对消除学生的逆反心理进行探讨。

[关键词] 逆反心理；乡村学生；厌学情绪


