
根据几年来自己送毕业班的实际经历，

为使学生复习能落到实处，使复习的过程更

合理，复习的效率更高，有助于最大限度地

提高学生的水平，特提出以下几点建议。
一、注重基础知识的复习，强化学生对概

念和规律的正确理解

对基本概念、规律的要求一贯是高考物

理考查的重点内容，主要考查考生在理解的

基础上进行掌握，并要求深入理解，拓展它

们之间的内在联系。不少学生存在着这样的

问题：能说出概念、定义，但一用就错，有关

的选择题得分率低。这些都与基础较差，对

物理概念和规律的理解不够有关。而近几年

高考中的物理试题具有重视基本概念、规律

考查的特点。
要让学生明白：理解能力是基础。只有

理解能力提高了，其他能力才能较好地发

展，而理解能力提高的前提是牢固的基础知

识、扎实的基本技能和规范的基本方法，只

有抓好基本内容的复习，对概念和规律的理

解才能正确、深入、透彻。
二、加强学生的逻辑推理、论证表述、分

析综合等能力

对学生推理能力的考查贯穿于各种题

型中，从不同的角度，通过不同的题型、
不同的情景设置来考查考生推理的逻辑

性、严密性；对论证表述则是根据学生能

否简明扼要地把推理过程表述出来，考

查考生的表述能力。要克服学生思维推

理过程不能严格合乎逻辑，对受力分析、
运动过程分析不予重视，给解题带来盲

目性；不会用物理语言表述物理过程或

物理规律，使解题过程残缺不全；知识应

用相互脱节，不能有机整合，使解题思路

停顿、方法单一、正确率低的现象。
三、提高学生应用数学知识解决物

理问题的能力

物理和数学是紧密联系的，数学是

学好物理必备的工具之一，好多物理概

念和物理规律，是用数学语言进行描述

的，应用数学处理物理问题的能力也是

进入高校深造的考生应具有的能力，因

此高考当中一直注重考查考生的应用

数学处理物理问题的能力。
为此，我们一方面要求学生在平时

通过大量的练习，掌握解决物理问题常

用的数学规律及方法，在此基础上，引

导学生逐步形成运用数学工具处理物

理问题的基本思路，熟练地将物理问题转

化为数学问题。另外，要重视估算题的训

练，复习时应注意引导学生逐渐掌握近似

估算法，快速求出物理量的数量级。同时，

注重数学运算能力的提高。
四、加强实验复习

物理是一门实验科学，实验能力的考

查在高考中一直占有相当重要的地位。一

要重视课本中的实验，复习时注重引导学

生领悟实验的原理、设计思路、所运用的典

型方法、规范的操作和合理的实验步骤。二

要鼓励学生大胆创新，认识到实验方法并

不是唯一的，可以对课本中的实验做一些

合理的变通，或补充一些模仿性实验，增加

一些设计性实验，培养学生运用所学的知

识、方法解决新问题的能力。三要通过练习

积累一些基本的实验方法、设计思路，使学

生做题有规律可循。
只要我们努力，按照教学规律科学地

进行复习，及时地收集和处理信息，充分地

调动学生的学习积极性，学生一定会取得

好的成绩。
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【学习策略】

摘 要：作为学校教育重要组成部分

的体育课，由于其自身的特点，运动性损伤

时有发生，疲劳性骨膜炎又是学校体育教

育过程中的常见运动损伤，在很大程度上

给体育教学带来不良影响，同时，也加重了

学生的心理负担。有些学生为了避免运动

损伤，减少运动量甚者根本就不参加运动。
正确处理体育课中的疲劳性骨膜炎，尽可

能减少体育课中疲劳性骨膜炎的发生，或

使疲劳性骨膜炎造成的损失降到最低，保

证学校体育教学工作的正常开展，是每一

位体育教师必须面对的问题，下面是作者

的一些看法。
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对策

一、疲劳性骨膜炎产生的原因

（1）练习方法和运动量不当，尤其是

过于集中地用足尖进行跨步跑、后蹬跑、
高抬腿或跳跃练习等，使小腿屈肌群过

度疲劳。
（2）在体育课中由于没有掌握正确的

动作要领，跑跳的技术动作不正确，在动

作中缺乏应有的放松，脚掌落地时不会缓

冲，使下肢受到较大的反作用力。
（3）场地过硬跑、跳落地时小腿所受的

反作用力太强，增加了局部负荷。
（4）准备活动不充分，气温过低，使肌

肉没有充分活动开或较僵硬等。
二、症 状———起 病 缓 慢 ，征 象 逐 渐

加重

（1）疼痛：开始多在练习后小腿疼痛，

较重时在运动中，甚至不运动时也痛。
（2）肿胀：急性期多有局部肿胀，以小

腿下段较明显。
（3）压痛：在胫骨内侧面、内后缘或腓

骨下端较明显，压痛可在一段骨面上存

在，也可上下散开，轻重不一。
（4）结节及肿块：在皮下骨面上有小结

节或肿块。
三、处理

（1）早期或症状轻者，局部可用弹性

绷带包扎，适当减小局部负荷，继续从事

训练，随着负荷能力的提高，经 2～3 周后

症状消失。
（2）症状严重的队员，除减少局部负荷

外，还要外敷新伤药或用温水浸浴，配合

按摩。也有人用紫外线照射患处，以加速

异位性骨化。疼痛剧烈的队员在休息时要

抬高患肢。
四、预防

练习遵循循序渐进的原则，不要拔苗

助长。防止突然连续加大训练量，避免长

时间过分集中的跑、跳、后蹬、支撑等练习。
要及时纠正错误动作，训练前做好准备活

动，课后及时放松。
体育课的练习计划要因人而异，要掌

握循序渐进的原则，让学生掌握正确的技

术动作，及时纠正错的技术动作，及时发

现运动损伤及时处理，避免损伤加重。
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