
摘要：在当前聋校的业余体育
训练中,�存在忽视柔韧性训练的问
题。 那么，聋生运动员该如何进行
柔韧性素质训练呢？ 一、增强全面
的身体素质训练。 二、训练手段要
讲求实效。 三、训练安排要刚柔结
合。 四、系统训练，坚持不懈。
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当前在聋校的业余体育训练
中,�普遍存在忽视柔韧性训练的问
题。 其实，柔韧性素质的好坏，直接
关系到运动水平，特别是田径运动
专项水平的高低。

各个运动项目都需要肌肉用
力，而具有良好的柔韧性能使肌肉
在用力前处于极限拉长状态，为加
长工作距离和加快收缩提供有利
条件，储备了较大的“势能”，从而
使肌肉在收缩时产生最佳效果。

良好的柔韧性素质，能为运动
员掌握先进合理的运动技术提供
有利的身体条件。 而儿童和少年时
期，又是发展柔韧素质最有利的时
期。 因为这一时期正是身体发育旺
盛期，骨胳迅速成长，而骨骼中水
份的含量比成人多，所以骨骼的柔
韧性能好， 韧带和肌群易于拉长，
关节的活动范围易于扩大。 所以在
少年儿童时期，发展柔韧性素质条
件十分有利。 但是，在我国目前的
聋童教育中，普遍存在着聋生入学
晚的问题，许多有运动潜质的聋生
被发现时年龄都较大，错过了发展
韧性素质的“黄金时期”。 加上大部
分聋生来自于农村，在家时进行的
多是力量性的劳动或活动，很少接
触技巧性、灵活性的活动，这使得
他们的柔韧性素质要差于正常儿
童。 正是由于聋童在柔韧性素质上

存在这种不足，所以在很大程度上
影响了他们以后的运动成绩，特别
是田径项目上的成绩。 如我以前带
过的一名校田径队员，是多年的市
运动会百米冠军，参加过多界市中
小学生运动会， 百米成绩在 11 秒
-12 秒左右， 可经过多年的系统训
练后成绩一直无法再提高。 这名队
员的爆发力、步频等专项素质都很
好， 但就是髋关节的柔韧性差，在
途中跑过程中不能在后蹬时充分
向前送髋， 致使大腿不能充分上
抬， 从而减小了跑的动作幅度，影
响了跑速。 由此更加可以看出加强
聋生运动员，特别是聋生田径运动
员的柔韧性训练是多么重要。

那么，聋生运动员该如何进行
柔韧性素质训练呢？

一、 增强全面的身体素质训
练。 身体素质训练的内容包括很
多，各项素质的好坏都将直接影响
运动成绩， 我们不可急功近利，为
了取得短时期的成绩，只注重进行
专项训练，而轻视其它素质训练。

二、训练手段要讲求实效。在聋
校的律动教材和我国武术运动中，
有许多动作是发展柔韧性的良好手
段；如正、侧压腿，踢腿，上步踢腿，
竖、横劈叉，转肩，甩腰等，稍加整理
就可以利用。 另外，在辅助体操中，
有许多动作都是发展柔韧性素质不
可缺少的手段。 如发展骨关节柔韧
性的两人对面拉手转肩(左、右)�成

“桥”练习(�保护或扶墙)�；发展大腿
后侧肌群柔韧性的正、侧压腿；上步
踢腿、直腿体前屈等。

三、训练安排要刚柔结合。 特
别是对田径运动员柔韧性素质的
要求要柔中有刚， 不可过分追求
柔。 同时，在进行柔韧性练习时，必

须与放松练习交替进行，使对抗肌
有几秒钟的拉长和有意识地放松，
有利于即刻改进柔韧性。 否则，肌
肉消极地长时间拉长，就会失掉它
固有的弹性，降低收缩能力。 在安
排柔韧性训练手段顺序时， 要把

“压”和“摆”动作穿插进行。 尤其是
大幅度地放松摆振练习时，应大量
采用。 这样可以有意识地放松对抗
肌， 使它们尽可能地充分拉长，达
到所要求的较大的柔韧性。

四、系统训练，坚持不懈。 发展
柔韧性素质并不困难，只要坚持系
统训练，短期内就能收到显著的效
果，但一旦中断练习，又会明显地
下降。 可见柔韧性素质是既易得到
而又易失，因而要特别强调系统性
和经常性。

对聋生运动员来说，教练员无
法用语言和他们交流，因此很难向
他们表述柔韧性训练中的那种肌
肉本体感觉。 有时运动员只能用手
来感觉教练示范动作中肌肉的变
化，这给他们快速、准确地掌握动
作带来很大困难。 加之柔韧素质训
练的初期时十分辛苦，肌肉的牵拉
有时会产生疼痛，这又会使聋生运
动员产生消极的心理。 所以，更需
要教练长期、系统地对聋生运动员
的柔韧性训练加以引导，调动他们
的积极性和自觉性，达到良好的训
练效果。

总之， 有效地发展柔韧性素
质， 可以更好地促进聋生运动员，
特别是田径运动员的专项技术和
专项成绩的不断提高。
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浅谈聋生运动员柔韧素质训练的重要性
怀化市中心特殊教育学校 宋军 伍桂香

思想政治课的教学过程，既是传授知识的
认知过程，又是开启学生心扉的情感过程。 情
感教育在从知到行的转化过程中起着特殊而
又极其重要的中介作用。 因此，重视对学生进
行情感教育，是提高中学生思想政治课教学效
果的有效方法。 那么，在思想政治课教学过程
中，如何做到教学与情感教育的有机结合呢？

一、以情明理
枯燥的说教永远不能吸引人，而生动的解

说则会让人听得津津有味，乐趣无穷。 不管是
讲概念还是讲原理，寓理于情，不但可使抽象
的理论闪耀情感的光彩，而且能增强学生的学
习兴趣。

在政治课的理论知识教学中，教师要注重
科学性，坚持以理服人、以情明理。 应从教材的
逻辑结构上，从知识间的内在联系上，从不同
年级学生的层次水平上，尽可能地把知识和道
理讲清、讲透，不给学生留下任何疑惑或不解。
不能只停留在让学生画杠杠、背条条上。 只有
这样，才能增强知识的可信度，使学生能真正
听懂、理解、心服口服，进而对这门学科产生认
同情感，从而激发学生学习的积极性和探求知
识的求知欲，使学生从感情上把思想政治课真
正当成一门科学并严肃认真地去学习。

在传统的政治教学中，由于教材中抽象的
理论概念很多，加之教材编写的滞后性，教师
在授课过程中缺乏创新意识，课堂教学往往仅
留在对书本知识的记忆上，不注重结合新的形
势及时增添时代性的内容，使理论与现实严重
脱节，很难培养学生积极的情感，严重削弱了
学生的学习积极性，也就难以提高思想政治课
的教学效果。 因此，教师在教学过程中，要结合
学生的特点和教学需要， 精心设计教学方案，
注意教学内容的重新组合，即对教学内容进行
调整和必要的补充，根据时代形势的变化和需要，与时俱进，增添新的内
容，拣取一些学生关注和感兴趣的问题及典型事例，来拓展学生的知识
领域，调动学生的学习兴趣和积极性，从而激发其积极的情感体验。 比如
讲到爱国这一主题，如果泛泛而谈，学生势必不会喜欢，但如果能举些典
型事例加以补充说明，学生的内心世界就可能会受到震撼，感到“国家兴
亡、匹夫有责”。 像投江自尽的屈原、丹心永留青史的文天祥、誓饮匈奴血
的岳飞、怒销鸦片的林则徐、回归祖国的钱学森等，在他们身上，学生能
体会到强烈的爱国情感。 这样，学生的爱国之情和努力读书之理就能很
好地融合在一起。

二、以情促学
要让学生学好政治，还要解决好学政治有什么用的问题。 当前，由于

我国社会主义经济的快速发展，社会上重金钱、轻文化，重经济、轻政治
的风气盛行。 学生在书本上学到的知识与现实生活的经历严重脱节，不
少学生提出了“学政治到底有什么用”“共产主义真能实现吗”等诸多问
题。 因此，教师必须先解决此类现实问题。 教师要让学生明白，我国素质
教育的目标是培养德、智、体、美、劳全面发展的学生。 品德对于一个人来
说至关重要。 思想政治课的重要任务之一就是要培养学生健康向上的品
德，它所要解决的是人生的方向问题。 在学生明白了政治课的重要性之
后，教师不妨再举一些生活中常见的事例加以说明，如很多中学生沉迷
网吧的现象、中学生走上犯罪之路的现象等，指出他们之所以会这样是
因为思想认识有问题。 错误的思想往往产生错误的行为，而正确的思想
则会让人受益终生，由此可以归纳出：思想是行动的先导。 这样，学政治
有没有用，为什么要学政治等问题，答案自在其中。 在政治教学中，教师
只要从关注民主的角度出发，真心关爱学生的成长，学生自然会被感化。
学生明白了为何而学， 则越学越有用， 越有用则越学。 这样，“学———
用———学”的体系慢慢建立起来，以情促学的目的也就达到了。

三、以情导行
感情的熏陶，常常会带来意想不到的结果。 首先，教师要做到言行统

一。 如果教师课上说一套，课后另做一套，会直接影响到学生言行的统
一。因此，政治教师应言行一致、身正言范。要求学生做到的，教师先要做
到，要求学生注意的，教师先要注意。 如热爱学习、热爱劳动、关心他人、
孝敬父母、团结友爱等，教师都要率先垂范。 其次，要对学生严格要求，要
严格规范学生的言行，使学生养成良好的行为习惯。 再次，要经常组织辩
论会、故事会、演讲比赛、歌曲欣赏活动、社会调查等活动，让学生从中辨
析善与恶、美与丑，进而达到言行一致。

总之，在政治课教学过程中，情感因素是不容忽视的。 教师只有善于
培养学生的积极情感，以情育情、以情引情、以情换情，才会换来学生的
激情，才能有效地调动学生的学习兴趣和积极性，启发学生开展积极的
思维活动，从而提高中学思想政治课的教育教学实效。
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“年少遍体鳞伤的成长，我们
都一样。 不留下遗憾，是我们微笑
的方向。 ” ———题记

时光荏苒， 转眼间三年已逝，
满怀热情与梦想的我们叩开了高
中的大门， 迎来了全新的一切，亦
不外乎那令人“闻风丧胆”的军训。
但我从没想到，那个在日记里写军
训心理变化很大的文章都有虚假
感情的意识的我，在军训中竟然也
亲身经历了一次真真切切的心灵
变革。 我相信，它有个更动听的名
字叫做成长。

在车水马龙的大街上成长
“同学，看你一个人提那么重，

我帮你吧！ ”“那真是太谢谢你了！ ”
这是高中第一段友谊的开始。

那个明媚的早晨，太阳似乎卯
足了劲儿，早已做好了让出发去军
训的雅礼学子享受一次顶级“日光
浴”的准备。 而素来较为内敛的我，
一想到即将融入一个陌生的环境，
可没心情同太阳较劲。 很快集合完
毕，一千二百号人浩浩荡荡地前往
贺龙体育馆坐大巴车。 两手空空的
我看着前面那位女生背着书包，一
手拖着巨大的行李箱，一手提着装
满各式各样的洗漱用品的大水桶，
极为艰难地向前挪动着步子，崭新
的校服已完全被她的汗水浸透。 于

是，我开口帮助了她，似乎自己也
没有想到能够那样的落落大方，因
此收获一份友情，因此对于新环境
开始有了一份热爱。 即使水桶很
沉，路途不近，即使我伸出援手后
也变得挥汗如雨，依旧义无反顾。

清晨在车水马龙的街上，我
学会关心，更加开朗，助人为乐。
我成长。

在生意盎然的大树下成长
军训的第二天，烈日当空，中午

结束训练后， 大家纷纷在树荫下席
地而坐，三五成群地畅谈着。班里一
位男生由于情绪冲动和教官顶了嘴
而被惩罚在太阳下蹲半小时， 其间
因为表现不太好教官又加了半小
时，他在我们玩乐时便一直蹲着，目
视前方且蹲得笔直， 俨然蹲成了一
颗小松。他一动不动的样子，看上去
好像不怎么疲乏， 但一颗颗不间断
滴下的晶莹汗珠却不能说谎。 后来
教官也没忍心叫他再蹲半小时，于
是要他起来，他却说：“报告教官，您
加了半小时的，我得蹲完。 ”环顾四
周， 同学们还是一如既往地在打打
闹闹，可惜少有人像我，看到如此令
人感动的一幕。

午后在生意盎然的树荫下，我
看到诚实与铮铮铁骨，犹是敬佩。我
成长。

在挥汗如雨的训练场上成长
经过四天的训练后， 我们都早已不
是那个初来时隔三差五就叫苦叫累
的我们了，无论多大强度的训练，无
论多短的睡眠， 几乎都没有人在抱
怨。 可我那不争气的胃在那天下午
开始闹腾起来，一直作痛。每一个队
列练习，每一套军体拳，我都用尽了
力气。不得不承认，那时候想听到的
只是督导的一句“擦汗”，因为如此
便有了捂着肚子休息的“正当机
会”。有人会问，跟老师请个假，舒舒
服服地坐在病号连里不是挺好吗？
没有人说不是，而我，仅仅是因为今
年是雅礼一百一十岁生日， 军训活
动中有个排方阵为学校庆生的环节
而不肯缺席， 哪怕我只是其中一撇
一捺里的小小一点。 晚上在操场上
学习消防知识，班主任叫我先回家，
妈妈已开车来接。 也不知道什么使
我就那样打电话告诉妈妈让她回
家，不用担心我———我想是：雅礼，
简简单单的两个字。

傍晚在挥汗如雨的训练场上，
我忍受病痛，实践坚持，接受磨砺。
我成长。

军训的开头总是这样， 勉为其
难，心存侥幸；

军训的结尾总是这样， 回味无
穷，心存感激。

那 次 成 长
长沙市雅礼中学 1619班 罗之含


