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体育中考

在运动过程中，如果出现
急性损伤该怎么办？“如果家
长或考生具备急性损伤处理
经验和知识，且损伤较轻（如
踝关节扭伤，以肿胀为主），可
以尝试自行处理，使用弹力绷
带、冰袋等工具。但如果疼痛
剧烈、关节活动受限或自行处
理一两天未见好转，应立即就
医。”刘诗滦博士进一步介绍
道，在急性损伤的情况下，比
如膝关节或踝关节受伤时，应
遵循四个原则处理。一是停
止运动；其次对受累关节进行
制动，可以使用支具、石膏或
弹力绷带限制关节活动；第三
是冰敷，在受伤后的前 48 小
时内，每次敷 10分钟，每隔 2
到 3小时重复一次；第四是加
压和抬高患肢，用弹力绷带加
强稳定，并将受伤部位抬高于
心脏水平。

那么在临近体育中考前
受伤的学生，又该如何判断是
申请缓考还是积极康复后参
加考试？刘诗滦博士表示，判
断标准主要包括考生平时训
练成绩、受伤性质及预计恢复
周期。

“对于轻度急性损伤如一
度或二度韧带损伤以及慢性
劳损，一般可以正常备考。”刘
诗滦博士解释道，这类情况的
考试可以前往医院通过理疗
和药物治疗的方式缓解疼痛
症状，因此并不会对考试成绩
有所影响，能够正常考试。

但若出现韧带完全断裂、
撕脱性骨折或肌肉三度拉伤
等情况，则建议缓考，根据后
续恢复情况再进行判断是否
正常考试。

“临近考试的这两个月
内，有不少学生尤其是存在
平足或高弓足以及快速发
育期的学生，会因为慢性损
伤、急性损伤（韧带损伤和
肌肉拉伤）来科室就诊。”福
建省第二人民医院运动医
学部刘诗滦博士表示，一方
面是因为部分学生可能为
了在短期内迅速提高体考
成绩而制定了不合理的训
练计划，短时间内增加了运
动强度和负荷，从而导致运
动过度和疲劳性损伤；另一
方面是因为训练前后缺乏
适当的热身和拉伸，从而导
致扭伤、拉伤、挫伤等。

从医学角度上讲，有没
有一种科学的方法让学生
在短期内突破成绩的同时
避免身体出现其他损伤？
刘诗滦博士建议道，在运动
前后做好充分的身体拉伸，
包括动态拉伸和静态拉伸，
并制定科学的训练阶段性
目标。

“运动前进行热身，主
要起到放松关节、激活肌肉
和韧带、提高体温和心率的
作用，而运动后进行5到10
分钟的静态拉伸，能够帮助
肌肉恢复、增加肌腱和肌肉
弹性，并缓解肌肉酸痛。”刘
诗滦博士说。

考试前应该准备的装备
有哪些？林双滨老师提醒，
大家可以准备一个透明的袋
子或透明的塑料包用来收纳
毛巾和纸巾等物品，用来考
试前擦汗、鞋底及 50米起点
等。同时，可准备淡盐水、葡
萄糖。但要注意，开考前不
要大量饮水，也不可以带红
牛等功能饮料和碳酸饮料。
由于考试时间可能较长，同
学们可以提前准备一些巧克
力、香蕉、面包等点心。

“之前受伤的同学要注
意佩戴护腰、护膝，以免在考
试中二次受伤。”林双滨老师
表示，候考时建议穿长衣、长
裤加外套，来维持体温，保持
肌肉最佳状态。

“考试时穿短袖、短裤及
运动紧身衣、紧身裤等，鞋子
以提前适应过的轻便防滑跑
鞋为最佳，忌穿新鞋、板鞋等
笨重的鞋子，选择游泳项目
的考生，游泳装备一定要带
齐。”此外，林双滨老师还建
议道，还差 2~3 人就要到自
己时，可以提前进行热身和
激活肌肉，以最佳的状态考
试。

考前应该注意什么？心态调整
很重要。“有的学生总感觉练得不够，
盲目地加大运动量，出现不必要的运
动损伤，比如应力性骨折、骨膜炎、跟
腱炎、拉伤等。其实这时候应该根据
自己身体的情况，合理地安排运动
量。”

林双滨老师建议，考前 3天考生
们应进入调整期，以一些技术性的训
练为主，如篮球运球绕杆、50 米起
跑、摆臂、跳绳、慢跑等低强度技术练
习，切忌再进行大运动量的蛙跳、负
重深蹲等。训练之前还需做好有针
对性的准备活动，特别是腰、膝、踝关
节、股后肌群、股四头肌的拉伸，避免
拉伤、扭伤等情况。

此外，考生们还应该注意养成规
律的作息习惯，并合理安排膳食。“要
特别注意不要熬夜，早睡早起，每天
保证 8~9个小时以上的睡眠。平时
多吃蔬菜、水果、牛肉、鸡蛋、鱼、牛奶
等食物，考试当天避免吃油腻、辛辣、
生冷等的食物。”林双滨老师表示，考
前训练之后应做好充分的拉伸并及
时把湿的衣服更换，注意保暖，避免
感冒，影响发挥。

N海都见习记者 何丹莹

4月12日，福州五城区及省、市属有关学校的初三学生将迎来首轮体育中考，
学生们的备战训练已进入最后关键阶段。如何冲刺更高效？考前应该怎样科学应
对？如果考前训练中发生意外扭伤应如何处理？是延期缓考还是紧急康复如期参
加考试？

10日，海都记者特别邀请福州屏东中学老师、福州市学科带头人培养对象林
双滨和福建省第二人民医院运动医学部刘诗滦博士来为考生支招。
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□提醒

据悉，本次的体育考试项
目为必考类 1000 米跑（男）/
800 米跑（女）或 200 米游泳；
抽考类：篮球（运球绕杆往
返）；抽选考类：引体向上
（男）/斜身引体（女）、50米跑
和 1分钟跳绳（考生从抽选
考 3 项中自选 2 项）。对
此，林双滨老师也整理出
了各项目注意事项。

长跑项目 要避免
考前大量饮水，出发时
抢占有利位置，尽量选
择直道超越。“中途跑时
注意摆臂和呼吸的节奏，
根据自己的体能最后150
米左右开始全力冲刺，遇
到‘极点’要调整呼吸和
跑步节奏，用坚强的毅力
克服它。”

游泳项目 考生要提
前适应 50米泳池，候考时注
意保暖。“考试时不限制泳
姿，中途也可以切换泳姿，最
后到边记得手要触板，灯会
亮。”

篮球项目 每人 2 次机
会，若两次都犯规，可补测一
次。“考试时注意听3—2—1—
砰的出发指令，平时多模拟起
跑，避免抢跑或者反应迟钝。
注意出发时不要走步、不要抢
跑，冲刺时不要人球脱离太明
显，不要碰倒杆，不要有明显
的翻腕、携带球等。考前可先
选择适合自己的球(男生7号、
女生 6号球）。可在原地练习
运球、体前变向换手运球，想
想过桩路径、如何降重心等。”

50米跑项目 原则上每
人一次测试机会，如考生抢
跑、滑倒、越道犯规可再补测
一次。“考前认真熟练发令音，
考中认真观察和模拟前面的
同学起跑，避免抢跑或者迟钝
起跑；考前可做 20 次左右的
高抬腿或者原地快速跑来提
高自己的兴奋度；另外冲刺一
定要全力冲过终点再减速。”

一分钟跳绳项目 原则
上只有一次机会，如出现犯规
或场外因素干扰可增加一次
测试机会。“跳之前要先做到
检查鞋带、裤腰带、衣服、头
发、发饰、跳绳有没有旋紧然
后再试跳。犯规动作有单脚
跳、反摇绳子、一跳多摇等。”

引体向上（男）、斜身引体
（女）项目 “男生引体测试
时，如出现双手反握杠、身体
做大幅度摆动，或借助两腿蹬
力及其他附加动作将身体向
上拉，或上拉时下颏未超过
横杠上沿等，均判犯规，并扣
除因犯规所得的次数；女生
斜身引体时，屈臂引体，身体
要保持伸直，不得塌腰和挺
腹；若出现两脚移动，或借用
塌腰、挺腹的力量引体，或下
颏未触到或超过横杠，则判
犯规，并扣除因犯规所得的
次数。”

名师专家支招


