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学校体育运动损伤的预防对策探讨
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[摘　要]健康的体魄是学习的前提，劳逸结合则是提高学习效率的关键。学校在开展体育运动中，本着让学生强身健体，却

由于设施及教育体系的不完善，导致学生在运动中身体损伤的事例日趋频发。由于训练不当造成身体韧带拉伤，或是器械维修不

及时造成身体骨折，严重违背了运动的目的，影响了学生的正常学习，给家庭及学校带来不必要的经济负担。体育教师要提升专

业技能，使学生尽快地掌握运动要领。本文就学校运动损伤的预防对策探讨展开论述。
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体育运动损伤是不可避免的，学校需积极应对，安排合理

的医护保障。体育教师则应提高专业知识，对运动项目的要领

反复演示、精讲，提高学生的防护意识，让学生在体验活动中

享受运动带来的乐趣，获得身心的健康发展。另外，体育教师

在推动体育事业健康发展时，除了科学的规范运动场地、器材

的定期维修及更换，还需尊重学生的个人差异，发挥学生的个

性，释放学习焦虑，培养学生勇于挑战，共同协作的精神。真

正地体现出体育运动的价值。

一、学校体育运动损伤现状分析

学生在运动中，能较快地放松身心释放本性。体育教师

在未对学生进行安全教育下，一些学生由于活泼好动，急于表

现，往往忽视自身状态，在准备活动不充分的情况下，进行体

育运动或器械使用，造成身体损伤，其伤害程度不一。学生自

我保护意识淡薄也是普遍现象。体育教师只是在运动前简单讲

解下器械的用法，没对其危害性进一步分析，学生就会在运动

前敷衍了事，没有严格按照各项运动的热身要求，准备不充分

的情况下，在运动中造成身体损伤。个别学校为了缩减开支，

减少对运动设施的投入，对场地界限划分不清，不符合运动项

目要求。学生在运动中混成一团，相互碰撞造成身体损伤。另

外对器械的维修与更换一拖再拖，器械严重失修使用中脱落情

况，造成学生身体损伤。上述状况分析，当前体育教师应拓展

专业思路，改进教学方法，每项运动要严格管理训练，每项运

动结束，积极组织学生展开讨论，发现运动中存在的隐患，并

及时采取应对措施。教师应有方向性地引导学生建立安全保护

意识，尽量减少或避免在运动中的损伤。学校更需完善体育场

地及设施，并加强器械管理，及时维修与更换破损器械，为学

生提供一个良好的训练场地。

二、探究学校体育运动损伤的预防对策

（一）提升安全避险的本领

体育教师应在运动场地尽监督管理的义务，培养学生专业

的运动技能，科学的运动防护。严格的体育训练，是增强体质

最有效的方法，可以培养学生养成良好的运动习惯，学生的组

织纪律性也会增强，学生的耐力、爆发力、体能都会有不同程

度的提升。教师在学生运动损伤时能及时地处理突发状况，降

低事故对学生身体造成的伤害。体育教师应大力地开展运动预

防损伤课程，并加强自身学识修养，拓宽专业知识架构。在运

动中注意观察每一位学生的情绪，有意识地进行思想教育，抓

住时机或创造条件，系统的规范学生的行为，逐渐地培养学生

的品格。并对学生进行全面的有效机能训练，循序渐进地强化

易拉伤部位练习。并合理全面地加强学生自救应急能力，情境

化训练模式，真人版实操，减小运动损伤。以鲜明的事例告诫

学生，运动前的准备工作不可敷衍了事，否则后果不堪设想，

有的甚至会导致身体的突变，直至影响生活的改变，人生方向

的重组。准备内容与运动项目要吻合，准备时间上要恰当。赛

前充分放松身体肌肉、韧带的拉伸状态，把人身安全放在首

位，树立安全意识，掌握多项防护能力，有效地预防运动中身

体的损伤。

比如中职体育与健康，第一单元健康教育专题八，提升

安全避险的本领。教师在指导某项运动之前，首先要对学生进

行安全教育，以自己的亲身经历或总结其他人的运动经验，教

授学生避险的本领，授之以渔。教师可以用讲故事的方式讲述

运动中的切身经历。在一次接力赛中脚腕扭伤的经历，在比赛

即将开始时，有位学生因某种原因急需替换，作为一名临时替

补，赛前准备活动不充分，加上没有穿运动鞋子，导致跑步中

途摔倒，当时也顾不上多想，爬起身就跟了上去，一场赛事下

来，突然感觉脚疼坐在了地上，同组的学生们都围了过来，这

时才发现脚脖子肿了，好在有懂医学的教师在场，及时用冰敷

的方法进行救治，才无大碍。接着让学生们讨论，在进行跑步

的运动中需注意安全避险的事项。教师就可以规范跑步前的着

装要宽松，要穿运动鞋子，准备活动要充分，集体跑步过程中

还要注意与同学间的前后距离，以免造成运动损伤。学生就会

思考跑步运动的细则，运动前准备活动的重要性。这时，让每

个学生以自己的方式陈述运动中预防损伤的规则，学生都要参

与其中，牢固地掌握避险的方法。紧接着教师再演示各种急救

实操。可让学生组成医疗小组，一组学生表演各种状况，共同

展开紧急救助。小的擦伤要用红药水进行外部涂抹，若伤口污

染要用碘伏清洗伤口。扭伤要用冰袋敷患处，十分钟更换一

次，三次即可。运动中岔气的救治，需深呼吸并憋气，并由上

向下捶拍胸壁两侧，这时再缓缓呼气。学生们用纱布、剪刀、

冰袋等医用品进行实操，熟悉并掌握简单救治过程，以免让身

体造成二次伤害。这样的授课氛围能积极引导学生参与，增进

学生之间友谊，体会集体的力量。在获取动手动脑的体验机会

里，学生主观幸福感大大提升，同时集体合作精神得到培养，

互帮互助、永不放弃的体育精神在学生心里埋下了种子，对体

育精神的传承打下来良好的基础。使学生了解体育，参与体

育，享受体育。

（二）积极应对运动损伤

运动中损伤的原因是多方面的。一方面，教师在对学生

的运动训练中，要求得不够严格，一些简单的操作讲解一带

而过，不强调细节，学生对项目的要领似懂非懂，以已有的

认知进行运动，造成身体损伤。再就是教师对于运动项目的

安排不太合理，用竞赛的方式开展体育运动，学生在极度兴

奋的状态下忘记疲劳，继续进行下一项训练，由于活动量较

大，休息时间不充足，也会直接导致运动中损伤。再就是由

天气因素导致运动中损伤，教师本着以锻炼学生的毅力、

耐力，在恶劣天气中进行户外训练，部分学生受天气的影响

明显，心智模式较差，引起机体的变化，造成运动中伤害。

另外，学校的场地不够平整，硬度也较大，学生在跑跳运动

中很容易造成韧带拉伤。一些质量不合格的器械造成脱落砸

伤，也是直接存在的隐患。另一方面是学生时代，身体素质

较差，尚处于发育阶段，肌肉不够发达，关节不够灵活加之

反应不敏捷，对安全意识认识不够。面对一项新运动，学生

们激情较高，奈何自身判断力、协调性较差，容易发生技术

上的失误，直接造成身体伤害。当代的学生是家庭的宠儿，
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缺少吃苦耐劳的品性，意志力相对薄弱，行动懒散，在家、

在校都极度的喜欢躺平，整个人变得很颓废，找不准人生的方

向及定位，整日昏昏沉沉的，内驱力严重不足，时间长了很容

易导致心理问题，抑郁、失眠、逃避生活等，遇到挫折就会抱

怨，常常寄希望于他人，对学习产生抵触情绪。像这样长期缺

乏锻炼的情况下，到了学校又不得不参加体育考核，往往极易

造成运动损伤。面对多方面原因造成的运动中对身体的伤害，

需找到综合能力的较强训练，来改善学校体育运动损伤的策略

尤为重要。学校体育运动是一项综合性运动，要让学生从运动

中受益，在运动中培养学生团结合作、积极向上、勇敢顽强的

健全品格。体育教师要用爱去感染学生，激发学生对体育运动

的兴趣。学校要把体育运动打造成一项高尚的体能活动，能够

让学生们身心放松，心神安定从容，从而提高身体免疫力，增

强抗病的能力。要在最大程度上改善学生的内驱力，使其形成

独立的性格，从根本上缓解学习的压力，解决学生在人际交往

中的情感问题，从而受益终身。

比如第六单元武术与民族民间传统体育类运动，项目一

太极拳。太极拳是一项符合自然规律的运动项目，也是我国民

族文化遗产。太极拳路姿势优美，身体直中带曲，曲中尽显骨

力，专注于静心调息，开合、顺逆、虚实等，动作刚柔相济，

演绎出自然无为的太极思维。即可防身又可强身健体，而且还

不受场地、季节及时间的限制。对于学生来说更为符合此项体

育运动。当代学生学习压力较大，骨骼仍处在发育阶段，太极

拳让身体及精神得到放松，舒缓压力，提高身体的灵活性，久

练能增强学生体质，增强身体肌肉的力量，提高身体的协调

性，那么在运动中就会减少身体损伤。太极拳运动不仅促进学

生的健康发育，保持精力充沛，缓解大脑神经细胞，提高学习

能力及效率。在新冠肆虐时期，太极拳的学习对于学生尤为重

要。学生时期身体还处于发育阶段，肺部结构机能尚未发育健

全，而太极的拳路运动灵活，缓慢且需要气力的运用，能加强

呼吸肌的力量，保持肺部组织的弹性，增大肺活量，促进呼吸

系统的完善与健全，使人体适应较为复杂的环境变化。这对预

防当下新冠疫情有着至关重要的作用。学生时期要注重教育，

也要注重学生健康的身体与健康的心理，要科学地结合。学校

组织传承太极运动，不仅仅只是给予学生的一项健身运动，更

多的是让学生体悟一种生活方式。在当今物欲横流的时代，要

从学生时代培养立身中正的处世之道，形成外柔内刚的品性，

在锻炼心智上下功夫，全方位塑造从身到心的磨炼，逐步完善

人格修养，将来在生活中才敢于面对困难，勇于挑战，在探索

人生的路上，逐步完善自我统一，实现自身价值。以平和的心

态，智慧的头脑为中华之崛起而奋斗，以飘逸柔和的处世之道

应对跌宕的人生。

结束语：综上所述，随着生活节奏加快，学习任务的繁

重，健身运动不可忽视。针对预防运动中损伤的对策探讨，体

育教师要规范安全措施教程，引导学生建立安全的防范意识及

自救措施。学校在完善运动器械设施的配建，场地的合理性划

分外，还应传承太极拳运动，提升学生的文化素养，体悟中国

传统文化的魅力。少年强则中国强，一个民族的广大青年身强

体健，意志坚强，积极奋进，个个充满着活力，这不仅是社会

文明的进步，也正是民族软实力的象征。

参考文献：

[1]刘巧玲.浅析当前初中体育教学存在问题及对策[J].天

天爱科学.2016(18)

之所以觉得数学课堂无聊与乏味，主要是因为教师的教学方法

单一，如果仅仅只是讲授理论知识，由教师带领学生解决数学

问题，不仅会造成学生的思维难以跟上进度，还会因为难以理

解而产生枯燥感。所以，运用创设生活情境的教学方法，不仅

能充分贯彻新课程理念，还能提升小学生学以致用的能力。首

先，教师需要营造一种欢快与和谐的教学氛围，让学生能将注

意力集中在数学课程的学习上，并提高他们上课的积极性；其

次，再根据教材内容，引入与教材知识有关的生活教学情境；

最后，还需要引导学生将数学知识应用到实际生活中，这样既

能加深学生对数学知识的理解，又能使学生的学以致用能力得

到提升。在这一过程中，为了让学生以最快的速度进入所创设

的生活情境中，教师可以利用多媒体教学技术作为辅助，通过

一些生活化的问题情境激发学生的好奇心与求知欲，从而使学

生发挥出主观能动性，点燃学生的思维火花。具体来说，在

“生活中的多边形——多边形的面积”教学过程中，教师可以

借助多媒体教学设备向学生展现实际生活中所常见的多边形物

体，同时通过实物展示的方式引导学生对其面积进行计算[3]。

（四）借助生活化元素，解决数学问题

在新课程改革背景下，要想实现小学数学教学生活化的

目标，教师就需要将教学内容生活化，借助简单易懂的生活化

元素来解释数学知识，从而激发学生对数学学习的兴趣，激发

学生的学习欲望。在教师的引导下，学生可以充分认识到生活

与数学学习之间的关系，实现数学教学内容的生活化。在准备

课程内容时，教师可以将枯燥、过于理论性的数学知识用生活

元素表现出来，或者直接转变为与生活息息相关的实例。学生

可通过这些生活元素，理解相应的数学知识，从而达到用数学

知识解决实际生活问题的目的，提高数学应用能力。这种教学

方式可以轻松地将复杂、难理解的问题简单化，易于学生理解

和掌握。小学阶段教育应该充分遵循该年龄阶段的个性特点和

认知情况。寓教于乐是重要的教学方式，教师将教学内容生活

化，借助生活元素解释数学知识可以使学生体会到学习的乐

趣，进而主动学习，爱上学习。在讲解加减乘除等基本数字运

算时，教师可以列举生活中常见的例子，如“跟妈妈一起出去

买东西，苹果15元，香蕉7元，梨5元，妈妈给了50元，应该找

回多少钱”。这种实例就与生活相关联，同时包含了数学教学

内容。这种实例是每个学生在生活中都能接触到的，也能很好

地将教学内容融入进去，充分体现了数学教学生活化的要求。

小学生通过这种教学形式，在日常生活中就会主动观察和探索

相关的数学元素，解决生活中的相关问题，从而提高数学知识

应用能力。

结束语

总而言之，在教育不断发展的过程中，教师要不断适应教

育事业的改革，能够为教师呈现更优质的课堂，能够结合学生

特点以及个性化发展的需要对原有的数学课堂进行创新，融入

生活化的元素，让学生可以发现实际生活与知识学习的联系，

并建立对数学学习的乐趣，提高学生对数学学习的积极性。
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