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田径运动中常见运动损伤的原因分析及预防 
许 龙 齐海明 

（青岛黄海学院  山东 青岛 266427） 

摘要：田径运动的日常训练与比赛中经常出现运动损伤问题，不同程度的损伤会对运动员身体造成不同的伤害，还可能影响其
今后的运动生涯，应积极分析预防损伤的策略。本文首先分析了运动损伤的原因，进而提出了有效的预防策略，以此供相关人士交
流。 
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引言： 

随着人们体育意识逐渐提高，越来越多的人参与到田径运动

中。然而不论是青少年还是职业运动员，在运动过程中都面临着运

动损伤的问题，一旦出现损伤势必会对运动者的身体造成伤害。为

了提高田径运动的质量，减少运动中的身体损伤问题，应针对当前

运动问题进行分析，研究有效的预防策略。 

一、田径运动中出现运动损伤的原因 

（一）准备活动不充分 

准备活动对于顺利进行比赛和开展训练十分重要，运动员需要

通过准备活动将身体运动机能调整到适合运动的兴奋状态，使肌

肉、神经、韧带达到良好的功能状态。在正常状态下，运动员的身

体功能适应了相对静止的状态，若不进行必要的准备活动而直接展

开高强度运动则很可能因身体对运动强度的不适应导致拉伤、扭伤

等损害，身体在运动中无法达到良好的功能状态。因此，开展运动

前的准备活动必须做到专业、充分，只有这样才能使运动员身体机

能达到良好的状态，在运动中发挥良好水平，避免出现运动损伤[1]。 

（二）运动安排不合理 

田径运动中有很大一部分的损伤是由于运动安排不合理所导

致，主要是在短时间内运动量增大，导致运动员的身体处于超负荷

运动状态，最终对身体局部形成损伤。部分运动员为了提高比赛成

绩会在赛前进行突击训练，努力提高自己的水平，但是高强度的训

练很容易造成运动损伤。此外，也有部分学生运动员急于拉近自己

与其他运动员的差距，会针对自身的弱项进行针对性训练。由于专

注训练，导致身体局部承受了过多的重复训练，如下蹲、立定跳等，

极可能造成膝盖部位、脚踝部位的损伤。 

（三）缺乏扎实的技术 

运动损伤与运动员自身的技术水平有重要关系，一些运动员只

追求成绩，缺乏对运动损伤的防范意识，自身的技术也不扎实，容

易在运动中出现技术上的错误，导致身体受损。比如一些运动员参

加中长跑时可能因为自身的技术问题导致肌肉拉伤、脚踝扭伤等常

见损伤。运动员在参加运动时过于注重成绩，忽视了运动损伤对自

己身体的伤害，容易形成骨膜炎等损伤，对其今后的运动生涯和正

常生活形成影响。因此，运动员自身的技术水平和防损伤意识对训

练质量有直接影响，必须坚持科学合理的训练，提高自身的技术水

平。 

二、预防运动损伤的有效策略 

（一）做好充足的准备活动 

应在比赛和训练前做好充足的准备活动，能有效提高身体机能

的活跃性，使运动员身体处于活跃、兴奋的状态，减少运动中的损

伤。通过充足的赛前运动能使运动员身体器官、肌肉、关节处于活

跃的状态，但也并非准备时间越长越好。通常有效的准备活动时间

应在 20 分钟左右，使身体运动后达到微微出汗的状态。应针对不

同的训练和比赛项目进行有针对性的准备活动，比如对于中长跑比

赛的赛前活动就要充分锻炼脚踝、腿部肌肉、核心力量区等，要根

据训练目标和运动员的身体情况进行科学充足的准备活动[2]。 

（二）合理安排训练与比赛 

应合理控制训练强度，根据运动员的自身情况安排比赛，确保

运动员的身体素质符合训练和比赛的强度要求。教练应结合运动员

的心理情况和身体情况制定科学适量的训练任务，要使运动员了解

超负荷运动对身体的损伤，提高运动员自身的安全意识。对于部分

急于提高自身技术的运动员，教练应给予专业的训练指导，要引导

运动员依照科学合理的训练计划开展训练，避免出现长时间超负荷

运动造成损伤。比赛安排不合理也会导致运动受损，教练要根据运

动员近期的运动情况和身体情况安排比赛，使运动员在比赛中达到

身体最佳运动状态，避免因运动量过大致身体受损。 

（三）提高运动员的运动技能水平 

田径运动的技术要求较高，运动员必须掌握正确的训练技巧才

能提高训练效果，避免运动中的损伤。教练要为运动员制定相符的

训练计划，并为运动员传授正确的训练要领，使运动员在进行跑、

跳、蹲、投等项目的训练中获得针对性的训练。此外，进行训练和

准备活动也要根据场地情况和天气情况进行合理安排，要避免受到

户外天气原因影响训练质量。教练必须对运动员进行防损伤意识的

培养，要使运动量树立安全意识，重视赛前和训练前的准备活动，

在日常训练中做到量力而行，不盲目加大运动量。只有让运动员自

身树立保护意识，在科学合理的运动计划中循序渐进地训练才能有

效减少训练和比赛中的运动损伤。 

三、结束语 

体育运动是加强身体素质，锻炼身体机能的重要手段，而田径

运动要求运动员有较高的技术水平，否则极可能在运动中发生损

伤。教练和运动员都应该重视运动损伤问题，要通过提高保护意识、

合理训练和加强自身技术水平去避免运动损伤，通过科学训练逐渐

提高运动技能。 
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