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一、问题的提出

有调查显示，网球运动是老年人锻炼身体、强健体魄的最理想体育项目之一。

2001年国家体育总局的调查结果报告显示，我国城乡居民群众体育活动点所从事的

体育锻炼项目中，网球占比为2.9%，名列所有运动项目的第九，2008年底体育总局

公布的新一期《中国城乡居民参加体育锻炼现状调查结果》上，在居民的体育项目

的调查结果中显示，网球继跑步和健身走两大项目之后并列排名第三，较上一次的

调查结果前进了六名，这说明网球运动在我国得到了许多人的认可，也反映了国人

对其喜爱之情。

二、我国老年人参与网球运动的情况

中国经济社会的飞速发展提高了人们的生活质量，也改变了人们的消费观念

原来被誉为“贵族运动”的网球也逐渐进入普通市民的健身活动行列之中。进行网

球锻炼对老年人的身体和心理健康都有巨大的促进作用，首先参加网球运动可以强

身健体，提高身体免疫力，降低疾病发生的概率；其次，在打球过程中能结识很多

球友，既满足了打球的目的，又可以与他人交流，愉悦了身心。最令国人骄傲的是

我国女子网球运动员李娜在2011年、2014年分别获得了法国网球公开赛和澳大利亚

网球公开赛的冠军，创造了新的亚洲女子网坛记录，再次大力的推动了我国网球事

业的发展，使的我国的网球运动发展进入了一个新的纪元，网球运动成为更多中老

年人首选的健身活动方式。虽然目前我国中老年人网球运动发展的如火如荼，但是

任何运动都会造成运动损伤，尤其是老年人一旦受伤，要想完全恢复难度是非常大

的。

三、老年人网球运动损伤及预防

（一）老年人网球运动损伤及成因

陈翼建、黄雪琳在《中老年人网球运动损伤的成因及预防》一文中通过对厦

门市58名老年网球爱好者连续三年的跟踪调查中发现，有过运动损伤的共计23人，

占被调查总人数的40%。常见的运动损伤类型主要有：膝关节损伤、踝关节损伤、

肘关节损伤、肌肉肌腱和韧带拉伤等。其运动损伤的原因主要有：腰部损伤是由

于腰椎的退行性变化和肌肉萎缩，中老年人容易患腰椎增生和腰肌劳损；脚踝损伤

是由于关节软骨萎缩硬化、关节僵硬，使老年人难以适应大强度或紧张激烈的对抗

比赛；锻炼中由于技术动作不够合理，肘部的翻转太剧烈，使局部肌肉受力太大，

是肘、肩关节损伤的主要原因。韩奇在《网球运动中膝关节损伤机制及干预策略研

究》一文中认为网球运动损伤如其他项目一样不可避免，需要引起足够的重视。常

见的损伤有踝关节扭伤、膝关节损伤、大腿和小腿肌肉拉伤、手腕扭伤、肘关节损

伤和肩、背、颈部损伤。在这些损伤当中，肘损伤、肩损伤及膝损伤是网球运动中

较为普遍的伤病。其膝关节损伤是因为在运动中，膝关节具有韧带与髌骨双向运动

的生理特点，其相对运动的不稳定性决定了膝关节除易发生一般性的关节韧带损伤

外，还会发生半月板和髌骨的损伤。另外，膝关节是人体最表浅的关节之一，极易

受外力作用引起损伤。

（二）老年人网球运动损伤的预防

通过对陈翼建、黄雪琳的《中老年人网球运动损伤的成因及预防》和肖卫华

的《论中老年人的科学健身》等其他文献资料的研读分析，对预防老年人网球运动

损伤得出以下结论：自我预防（内部因素），老年人应避免运动量过大、过猛、强

度过大的激烈活动；提高老年运动员自我保护能力，平时注意保护关节，保暖，损

伤关节戴保护用品，如护膝、护肘、护踝、护腕，加强预防伤病意识，注意自我保

护，免受意外伤害；做好比赛、训练前的准备活动，使各关节活动开，避免受伤，

比赛训练后不要突然停止不动要做好整理活动，促使机体恢复，预防心血管系统的

并发症减少伤病；平时要加强多项训练，提高组织的弹性和伸展性；衰老是导致运

动损伤的重要内在因素，通过适当的体育活动延缓衰老过程就可以对老年人的运动

损伤起到积极的预防作用。

四、结论

大力宣传网球对老年人健康方面的知识，帮助他们摒弃错误认识，科学健康的

参与到网球运动中来。老年人应该对自己的身体状况做一个科学评估，结合自身的

实际状况，严格控制运动时间和运动负荷，避免运动损伤，防患于未然，以此来进

行科学锻炼，达到强身健体的目的。
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网球运动对老年人健康的影响
郭 鸿

（湖北十堰职业技术（集团）学校  湖北 十堰 442000）
[摘 要] 在人口老龄化的背景下，国家越来越关注老年人的健康问题。例如：《全民健身计划纲要》（1995）中强调“重视妇女和老年人的体质与健康问题，积极支

持他们参加体育健身活动”；《中华人民共和国老年人权益保障法》（1996）要求新建适合老年人活动的公共设施和活动配套设备。网球运动是老年人锻炼身体、强健体魄

的理想体育项目之一，能根据参加者的年龄、技术水平、自身条件等因素选择适宜运动量，即使是高龄老年人在生理上同样能够承担网球运动量的负荷。因此，这项运动对

于老年人来说是非常适宜的、可行的，而且具有持续性。
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目前，我国小学生身体素质普遍偏低，教育部制定了阳光体育运动等一系列

体育活动策略，目的就是要通过体育活动，提高小学生身体素质。而跆拳道运动，

能锻炼提高人体的速度、力量、灵敏、耐力等身体素质，有效强身健体。跆拳道还

是身心的双重修炼，它能使人克服消极、软弱、怯懦的弱点，培养积极、顽强、果

断、坚毅的精神，礼让、谦逊、宽容的品德，使人变得更加的自信、自主和自立。

跆拳道运动，作为一种重要的运动形式，其包含着丰富的体育文化内涵，在小学体

育教学中，融合跆拳道运动进行教学，可以激发学生学习兴趣，为小学体育教学注

入新的生机和活力，提高小学体育教学质量。下面，我结合多年教学实践，谈谈我

的做法与感悟，同大家分享。

一、认识小学生学习跆拳道的好处

（一）学习跆拳道，可以增强体质。跆拳道的增强体质的健体作用不言而喻。

其动作中的各种踢腿、手臂的上格、下截、拉伸等动作，可使小孩子的肌肉和力量

得到增强，肌腱、韧带、肌肉的弹性得以提高，从而增强小孩子的体力和柔韧性。

（二）学习跆拳道，可以启迪孩子智慧。孩子在学习跆拳道的过程中，可以

让大脑收到许多良好的刺激。练习过程不单是骨骼肌肉的收缩，而是空间感知、经

验、类型识别等右脑功能的综合发挥。因此，练习跆拳道，非常有利于发展孩子的

空间转换、形体感知等右脑功能，提高了孩子形象思维和创造力。

（三）学习跆拳道，可以发展孩子德育。练习跆拳道，孩子们需要通过做变

换方向的动作来明确方位，从而发展了幼儿的空间知觉；此外，孩子们还要主动想

办法克服困难，这样，孩子们必定会锻炼了意志，培养了勇敢精神，学会了对人、

事、物的正确态度。

（四）学习跆拳道，让孩子明了礼数。跆拳道推崇“礼始礼终”的尚武精神，

讲究未曾学艺先学礼，未曾习武先习德。通过师生间的互敬、活动时的敬礼仪式、

少儿之间的相互礼让等，让少儿理解了“礼”的含义。跆拳道是以东方心灵为土

壤，承继长久传统发展起来的，讲究礼节是它的一大特点，以“始于礼，终于礼”

的武道精神为基础。孩子们通过学习跆拳道，领会到了“礼”的重要性，这不仅对

于孩子们学习跆拳道有很重要的帮忙，在我的教学生活中也有积极的影响，教会我

们以礼待人，尊重他人。

二、充分认识传统武术与跆拳道的共同之处

日常体育教学以民族传统体育为特色，在体育课上武术是教学内容之一。传

统武术与跆拳道都有共通之点，都以“中心线、圆、旋转”为理论基础，跆拳道引

用空手道元素，在早期跆拳道“品势”中的直臂下身格挡，与空手道“型”中的下

身格挡极为相似，后期跆拳道改变为曲臂格挡。只要我们找到了一些细微的相似之

处，加以求证，就可在日常教学中，加以融合运用。可是，在教学中，怎样让体育

小学体育教学中融合跆拳道运动教学的研究
寇小红

（南部县业余体校  四川 南充  637300）
[摘 要] 目前，我国小学生身体素质普遍偏低，教育部制定了阳光体育运动等一系列体育活动策略，目的就是要通过体育活动，提高小学生身体素质。而跆拳道运

动，作为一种重要的运动形式，其包含着丰富的体育文化内涵，可以为小学体育教学注入新的生机和活力，提高小学体育教学质量。本文论述了小学体育教学中，融合跆拳

道运动教学的策略。
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