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高中体育课程中引起学生运动损伤的原因与对策分析
丛奇飞

（乾安县第七中学，吉林 松原 138000）

摘要：“全民健身”口号的提出，使人们对身体健康更为关注。国务院曾出台《国务院办公厅关于强化学校体育促进学生身心健康

全面发展的意见》，其中强调了学校体育课程的重要性，并认为要注重体育活动开展成效，力争实现学生的全面发展。该文件的颁布将

人们的视野拉回到体育教学中，再次对体育教学引起重视。本文以高中体育课程为例，对体育运动中学生出现身体损伤的原因进行了剖析，

并提出了有效建议，以此提升体育教学质量。
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高中是学生参与运动极为活跃与积极的阶段，因多种因素影

响，学生在运动中出现损伤在所难免。体育运动给学生带来的身

体损伤，不但让学生生理和心理受到双重煎熬，同时也会损害学

校声誉。部分学生出现损伤后，体育教师会陷入深深的自责，由

此背上沉重的心理负担，后续的活动开展“小心翼翼”。这种情

况会导致体育教师畏首畏尾，不敢放开手脚制定活动计划，活动

目的往往不能完全达成。对此，笔者认为体育教师要首先了解学

生在运送中损伤的情况，随后剖析损伤原因，采取更有针对性的

措施，让体育运动能够成为我国素质教育前行的强劲助力。本文

以高中体育运动损伤为切入点，对损伤原因和对策进行了分析，

以供参考。

一、高中体学生运动损伤的原因

（一）性别原因

根据相关研究表明，相较于女生，男生在体育运动中更容易

损伤。男生女生参加运动的动机和目标有着明显的差异性，男生

往往更喜欢有身体对抗、运动强度较大的激烈项目，女生则对练

习身体柔韧性和平衡性的项目更感兴趣，如瑜伽、健美操或舞蹈等。

从高中生的视角来说，男生的运动兴趣通常更加高涨，在运动情

绪方面也更为饱满。不过和女生比较，他们的运动兴趣明显偏低，

很多人对体育运动并不感兴趣。在进行体质测试或是运动会中，

因为女生平时的体育运动量不足，身体无法在短时间内承受巨大

的运动量，就会出现在体质测试和运动中损伤的情况，且损伤概

率较高，这促使女生的参与热情更倾向于对抗性弱一些的项目。

（二）运动项目原因

球类运动是广受学生欢迎的项目，足球更是参与人数最多、

最广泛的运动，有着广泛的群众基础。其具有强烈的身体对抗性，

场上形势瞬息万变，需要参与者有强健的体魄。比赛开始时，因

为双方争夺足球，所以会出现激烈的快跑或是铲球，这些容易导

致大腿和小腿肌肉拉伤。当运动员突然改变体位时，小腿就需要

急速扭转、内收或是外展，这会使膝盖、踝关节韧带和骨头被损

伤。篮球是深受学生欢迎的第二大运动，此运动最为常见的运动

损伤是皮肤擦伤与挫伤。当两队处于激烈的身体对抗时，需要保

持身体的平衡性。由于人体惯性，在受到猛烈撞击时，身体损伤

的概率就会大幅提升。除了上述所说的急性损伤之外，球类运动

员还会在运动中发生慢性创伤或是劳损，例如踝关节创伤关节病，

这是因为局部劳损造成的。另外，导致这一劳损的原因还可能是

运动员技术动作缺乏规范性、自我保护意识薄弱、场地规模受限

或不平整、衣着服饰不得体等。通常高中生的身体力量较为薄弱，

身体柔韧性、平衡性等都还不能完全自我控制，生理各器官的发

育也还没有完全成熟，技术要领掌握不够完整，技术动作需要继

续完善和学习，在爆发力的作用下，就很容易出现运动损伤。

（三）热身准备工作不足

热身运动是避免肌肉拉伤的措施之一，在体育运动开始之前，

运动员一般都会进行热身

运动。根据相关数据调研，因热身活动不到位导致的运动损

伤发生率虽然并不是最高的，但也是其中的一个重要因素。由于

准备活动一般需要耗费学生很大的精力，学生因急于参与体育互

动或竞赛，就会忽视准备活动的重要性。同时，学生还可能存在

准备工作做得不到位的情况，身体肌肉还处于冰冷状态，血液流

通也极为不畅，神经和肌肉的兴奋度较低，肌肉无法充分伸展，

身体的关节活动幅度较小，身体各方面都还没有达到最佳的运动

状态。如果前期的热身运动到位，肌血流增加，运动员的神经和

肌肉就会处于高度兴奋状态，可以有效增加身体关节活动幅度，

调整身体状态，以此来规避运动损伤。但从目前的情况来看，这

点显然是不到位的。

二、高中体育学生运动损伤防范对策

（一）学校方面

1. 强化内部管理，形成预防机制

体育场地和体育器材是学校开展体育活动的重要辅助工具，

很多体育项目必须要借助体育场地和体育器材才能够顺利地完成。

因此，为了保障学校体育活动的正常运行，减少因为运动场地整

修不平整、运动器材设备维护不到位，所造成的学生运动损伤，

学校应该加强这方面的管理，指派专人来负责场地的管理和整修、

设施的维保和更换。在使用器械的过程中，教师首先要进行器材

使用安全教育，并进行安全防护措施的讲解，对体育器械的正确

使用方法进行讲解和示范，帮助学生做好个人防护。室外体育运

动器材和设备要定期进行检查和维护，保证运动器材和设备处于

良好的备用状态，为学生的体育运动安全保驾护航。

2. 完善规章制度，构建体育体系

学校要建立健全规章制度，做到有章可循、有法可依，在统一

的规章管理制度下，开展学校管理工作。学校管理水平的高低直接

决定了学校教学水平的高低，同时决定了学校教学课程开展的水平，

如果学校管理涣散，那么就会导致学校教学质量下降，教学活动无

法正常开展，青少年无法接受良好的基础教育。由于学校不同职能

部门之间的工作职责不同，他们考虑事情的出发点是从本部门出发，

当不同职能部门之间在工作中出现交叉时，如果不能够明确责任的

归属，那么就会出现互相扯皮、推卸责任的情况。因此，为了保证

各部门之间相互配合，相互协调，形成合力，学校必须要制定科学

合理的管理制度，调节和调动管理人员的工作积极性。

（二）教师层面

1. 做好课前备课，安排教学任务

教师在体育课程中要让学生明白热身运动的重要性，并引导
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和带领学生做好课前热身活动。热身活动能够伸展肌肉和关节部

位，让身体更快地进入运动状态，加快血液流动，活跃运动肌肉，

从而有效降低运动的损伤风险。热身运动能够让心率保持平稳提

升，减少因为突然地激烈运动给心脏造成的冲击。身体经过热身

运动后能够快速预热，调动全身的运动细胞，增强肌肉和神经的

运动状态，从而降低运动损伤出现的概率。热身运动能够在短时

间内预热身体的肌肉群，提高身体的温度，促进身体的血液循环，

并充分调动身体的各个系统的活跃性，使身体能够进入运动的状

态，避免因为身体骤然进行剧烈运动所造成的身体损伤。

2. 合理安排内容，保持负荷平衡

教师对体育教学的合理规划和实施能够有效预防运动损伤。

教师在制定体育课程教学目标、教学任务、体育活动负荷量等方

面时要结合学生的实际情况，从学生的体能实际出发，再结合学

校对体育课程的教学要求，科学合理地规划教学项目和教学过程。

体育教学在开展体育活动时，要遵循科学的训练顺序，将技术性、

灵活性、协调性强的体育项目安排到体育课程的上半段。同时，

教师要做好备课工作，对体育课程中的重难点进行准确把握，对

体育活动中容易出现运动损伤的情况提前做好预防工作，让学生

们从心理上引起足够的重视。教师要做好课前体育器材的检查工

作，避免因为器械不能正常使用造成学生运动损伤，同时教师要

对学生的着装和身体健康状况进行检查，确认学生能够正常地参

加体育活动，如果着装不合适或者身体状态不好，也会增加运动

损伤的概率，教师要能够及时地发现问题，将运动损伤发生的可

能性尽可能降低。教师要科学安排体育活动的生理负荷，负荷不

能过重也不能过轻，过重的话会造成运动损伤，伤害学生的身体

健康，过轻的话难以取得良好的运动效果，不利于学生的运动技

能和身体素质的提升。教师应充分理解人体的生理机能在体育运

动中的变化规律，科学合理地安排运动负荷。

3. 增强运动损伤的应急处理能力

运动损伤在体育运动中是不会完全避免的，因此体育教师要

教授学生掌握运动损伤的知识和简单地处理办法。在体育运动中

出现运动损伤，学生可按照教师所教的内容，对伤口进行简单处

理或包扎，避免伤口进一步恶化。学生在运动中受伤后，切忌惊慌，

要迅速回想教师传授的处理方法，冷静地进行处理。

（三）学生方面

1. 深化安全意识，加强自我保护

自我保护是每个人的本能，而安全意识是保证自身不会出现

运动损伤的前提之一。可以说自我保护意识在一个人的社会生存

中占据着基础地位，而在体育运动中同样也占据绝对地位。体育

教学过程中，学生应该不断丰富自己的理论知识，当参与课堂活

动时，要积极向教师或其他同学请教自我保护的技巧，使学生能

够树立自我保护意识。教师可以在教学中给学生列举相关案例，

加深学生的安全意识，使其逐渐规范自己在课上的行为，把课堂

理论教育和运动实践深入结合起来。另外，教师可以给学生传授

正确意识，使其养成良好的生活习惯，如体育运动的衣着要宽松、

大小合适和便于运动，不戴手表或钥匙，降低运动的危险系数。

2. 提高学生素质，锻炼强健体魄

培养学生的身体素质是预防运动损伤的内在因素，教师可以

从这方面着手，进一步提升学生的身体素质。体育运动中，因为

运动方式、运动器具使用等不同，运动强度也会出现一定差异，

学生自身的身体素质对于运动损伤也会产生很大影响。因此加强

学生身体素质发展，将会成为减少损伤的方式之一。笔者认为，

学生在日常学习中应该有针对性地锻炼自己的柔韧性、协调性、

爆发性和力量性，提高自己的身体技能，协助学生掌握更扎实的

动作要领。学生通过教师的指导，加上自己的主动学习，将会更

好更快地掌握运动技术，就此形成连贯动作，这将促使其在日常

运动中减少运动损伤。因此，学生首先要认识到自身身体素质的

重要性，以预防运动损伤为出发点，采取有效措施来规避运动损

伤发生的情况。

3. 做好热身运动，兴奋神经肌肉

上述已经提到，热身运动能够使运动员的肌肉和身体机能处

于兴奋状态，提升自身身体机能温度，将有效肌肉粘连度有效减少，

进而让肌肉避免过于懒惰，增强肌肉的对抗强度，让肌肉可以符

合体育运动的水平。运动损伤的过程中，准备互动不充分原因造

成地占据一定比例。因此，无论是教师还是学生，都应该意识到

热身运动的重要性，要重视课前的热身运动。体育运动后的放松

也要同样重视起来，采取科学的方式放松自己的肌肉群，以实现

心脏回血量的增加，进一步促使肌肉乳酸代谢加快，缓解肌肉出

现的疲劳感，以此预防身体可能出现的慢性损伤。

4. 注重个人兴趣，保持心情愉悦

日常体育教学中，教师在传授学生相关的动作要领时，因为

担心重复动作的时候身体损伤，所以很多学生就会出现畏难心理，

进而不敢做动作。还有部分学生运动注意力分散，神经系统没有

达到兴奋状态，肌肉惰性出现，也会增加体育运动损伤的可能性。

所以，不管是体育教学或是课外教学，学生都应该保持高度的注

意力。教师要对学生的精神面貌进行仔细观察，帮助他们调整心态，

学生也要注重自身心情，要主动该调节心情，使心情能够时刻处

于愉悦状态，这样可以从一定程度上规避运动损伤。

三、结语

由于高中学生的运动量较多，且参与运动较为积极，所以我

们本次将研究的焦点放在了高中学生的运动损伤预防上。文中首

先分析了运动损伤产生的原因，分别与性别、运动项目、热身工

作等有密切关系。为了有效预防，我们分别从学校、学生和教师

三个方面提出了建议，如强化内部管理，形成预防机制；做好课

前备课，安排教学任务与深化安全意识，加强自我保护等。通过

不同方面的努力，保证学生可以提高自我保护能力，并且掌握运

动技巧，将体育运动损伤的可能降到最低。
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