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引言

多年来，由于各种原因，小学生参加各项体育活动，因意

外导致伤害事故时有发生，由此造成的经济和法律纠纷也随之增

加，这不仅给学校体育教学带来影响，也给体育教师带来沉重的

工作压力和心理负担。一部分的学生，在家庭教育，环境，体质

上的差异，以及在体育课上的不当行为，这时有可能会导致各种

运动伤害。正常情况下，我们将及时的治疗和预防，避免伤害的

发生或减轻其症状。因此，积极预防运动损伤对体育教学和运动

训练都有重要的意义。

1 小学体育教学中运动损伤预防现状分析

在现代小学体育教学中，学生的运动损伤预防主要依靠体

育教师高度集中的注意力以及教学过程中的防护来完成。虽然，

在体育理论教学中时刻强调运动损伤预防以及自我保护意识的建

立。但是由于小学生好动、理论知识难以调动学生兴趣等因素，

使得小学生很难建立体育运动损伤预防观念。单纯依靠教师教学

过程中的关注很难保障学生的运动安全。针对这样的情况，现代

小学体育教学过程中必须注重教学方式的改革与改进。运用现代

教学理念与教学方式调动学生运动损伤预防理论学习的积极性。

同时以教师对运动损伤预防的关注保障小学体育教学的运动安

全。

2 小学体育教学中的运动损伤预防

2.1积极开展宣传运动损伤预防，加强思想政治教育，安全

教育，组织和纪律性教育

通过广播、宣传栏、知识讲座、知识竞赛和课堂教学等各

种方式，对小学生加强安全、组织纪律性的教育，高度重视运动

损伤的预防，认识预防运动损伤的意义，认真贯彻预防为主的方

针，把安全教育工作作为备课的一个重要环节。树立安全观念克

服麻痹思想保持良好心态。

2.2建立学生健康档案，及时掌握学生状况

（1）教师要首先了解学生的身体健康状况，学生病史状

况，以便确定参加锻炼的禁忌症，掌握哪些学生不能进行剧烈运

动等第一手资料，以便在教学中注意这些学生，以免发生意外。

例如，患心脏、肾脏病者不宜参加剧烈体育锻炼，如比赛、快跑

等。（2）特别是对于一些性格内向或缺乏语言表达能力，不适

合此运动，身体不适但碍于“面子”不愿告诉老师的学生，在教

学中教师要特别注意观察学生的身体情况，面部表情，必要时进

行劝导，要及时和这些学生沟通或者通过家长的反映，进行辅

导，以免发生意外。这类学生我就碰到过，她原来身体健康，在

课前也没有告诉她身体不适，但在练习中发生了意外，下课后她

才告诉我她近来身体一直不适，但碍于“面子”就没有告诉我，

教育后她也知道自己的错。但从这件事后，我就对每个学生的身

体状况都进行了解掌握，再也没有出现过同类问题。

2.3合理安排运动负荷

运动负荷的控制，以满足运动量可以承受的生理负担，不能

太大也不能太小，过多或不足，很容易造成损害，以减少损失，

教师，教练员要严格遵守体育训练的原则。对于活泼好动的青少

年，即使身体出现疲劳时，仍表现出对体育活动强烈的愿望和浓

厚的兴趣，此时应个别对待，循序渐进，合理安排运动负荷。此

外，还应考虑到运动者的年龄以及生理特点。

2.4科学分析小学体育教学内容，强化热身运动

在小学体育教学过程中，小学体育教师应加强对教学内容

的分析。针对不同教学内容进行热身运动，以此减少小学生体育

运动损伤的发生。在现代体育研究中明确指出，科学的、充分的

准备热身互动能够放松肌肉与韧带、增加关节腔内滑液，以此减

少运动中肌肉拉伤与关节损伤的发生。根据这一理论，小学体育

教师必须加强对教学内容的分析，在基础热身运动的基础上，针

对教学过程中的重点部位强化热身运动，有效避免运动损伤的预

防。同时，在热身运动中还应注重学生热身运动态度的培养以及

良好运动习惯的养成。以认真地热身态度以及良好的运动习惯有

效避免小学生体育运动过程中运动损伤的发生。

2.5合理安排教学训练和比赛

在教学与训练中，一定要遵循教学与训练原则认真钻研教材

的重要与难点，根据学生的年龄、性别、身体素质、训练水平、

生理、心理等特征因材施教，做到循序渐进、区别对待，灵活运

用教、训组织方法，加强对学生的机体承受较大的生理负荷训

练，合理的安排运动量和运动强度。

2.6即时有效的放松整理

锻炼后，要注意做好整理、放松活动，及时消除疲劳；进行

自我或相互按摩。注意保暖防止风寒侵袭；更不能用冷水浴，用

温水浸泡，有益于消除运动疲劳。如发现身体异常，立即报告并

尽快去医院治疗。这样有利于促进身体的恢复，以便迅速投人到

学习生活中去。

2.7针对现代休闲运动多样性，强化小学体育教学中防护意

识的教学

在现代小学体育教学中，培养学生良好的运动习惯、提高全

民身体素质是体育教学的重要目标之一。受现代体育休闲运动多

样性影响，在小学体育教学中应加强学生运动防护意识的教学以

及相关休闲运动的介绍。利用多媒体技术将市面流行的休闲运动

注意事项、运动防护要点等进行介绍。避免学生休闲体育运动过

程中缺乏必要防护意识造成的运动损伤。另外，在体育教学过程

中还要针对小学生喜好新鲜事物的特点对新兴休闲运动进行介绍

与讲解，避免学生运动损伤的发生。将学生防护意识以及休闲运

动多样性内容作为小学体育教学重点，提高学生运动损伤预防意

识，实现教学的最终目标。

结语

当前小学生运动伤害的发生是学校体育的较薄弱环节，学

校领导、体育教师、学生和家长要对这个问题引起足够重视。将

小学体育教学运动损伤预防作为教学中的重点，以教师自身专业

技能的提高、教师教学过程中对运动损伤预防的重视实现教学目

标，避免运动损伤的发生。
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浅谈在小学体育教学中如何预防运动损伤
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[摘 要] 随着教育体制的不断改革，教育方式也在不断深化改革。小学体育教育是针对小学生生理与心理特点而进行的体育锻炼教育。

小学体育教育工作的开展能够培养小学生良好的体育运动习惯，为提高我国人口综合素质奠定基础。在小学体育教学过程中由于小学生自我保

护意识较差常会造成运动损伤等问题的发生。本文就小学体育教学中如何预防运动损伤 展开探讨。
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