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学校体育训练中运动损伤的原因及预防思考 
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摘要：学校体育训练是培养学生健康体魄和团队协作精神的关键环节，有助于学生在体育竞技中发展各项技能。然而，与体育活动相关的运动损伤

时有发生，不仅影响了学生的身体健康，还可能对他们的学术和社交生活产生负面影响。因此，了解运动损伤的原因以及采取措施来预防它们变得

至关重要。本文旨在探讨学校体育训练中运动损伤的原因。 
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引言：学校体育训练是培养学生身体健康和综合素质的重要途径，

然而，运动损伤却时常成为体育训练中的一大阻碍。在追求体育成就和

健康生活的过程中，学生们可能会不慎受伤，这不仅影响了他们的身体

健康，还可能导致长期的伤病和学习生活的中断。因此，我们需要深入

了解运动损伤的原因以及如何预防它们，以确保学校体育训练的顺利进

行，同时保障学生的身体健康。 

一、学校体育训练中运动损伤形成的基本原因 

（一）认识不足 

学校体育训练中运动损伤形成的基本原因之一是认识不足。这一原

因在学生、教练和相关管理者之间都可能存在，从而增加了运动损伤的

风险。缺乏足够的认识和理解，往往导致了不正确的运动技巧和不恰当

的体育活动规划。首先，学生可能缺乏对特定运动的正确技巧和基本原

则的了解。他们可能试图模仿其他人或者自行练习，但由于缺乏指导和

专业知识，他们可能采用错误的动作、姿势或技巧，从而容易受伤。此

外，一些学生也可能低估了自身的体能水平，尝试进行过于激烈的运动，

而没有足够的准备。其次，教练在学校体育训练中扮演着关键角色，但

一些教练可能缺乏足够的专业知识和经验，无法正确引导学生。他们可

能不了解每个学生的个体差异，忽视了一些学生的特殊需求，或者没有

及时纠正不良的运动习惯。此外，教练也可能没有足够的了解关于适度

休息、预热和拉伸等方面的知识，这对于预防运动损伤至关重要。另外，

学校管理层也需要参与并支持运动损伤的预防。如果他们缺乏对体育训

练的必要认识，可能会忽视提供足够的资源和设备，或者没有建立明确

的政策和规定，以确保学校体育训练的质量和安全性。管理层的认识不

足可能会影响学校的整体体育训练环境，从而增加了运动损伤的风险。 

（二）负荷过高 

负荷过高是指在训练过程中，学生的身体承受了超出其能力范围的

运动负担，这种情况可能引发多种运动损伤。这一问题在学校体育训练

中尤为常见，因为教练和学生可能都追求更高的成绩，却忽视了身体的

极限和合理性。首先，过度训练是负荷过高的主要原因之一。学生可能

会被要求进行过多的重复训练，而没有足够的休息时间。这种情况下，

肌肉和韧带没有机会适应运动的压力，导致损伤的发生。过度训练还可

能引发疲劳，降低运动员的反应能力，增加受伤的风险。其次，在训练

中使用了过重的负荷或者不适当的运动技巧也会导致负荷过高。举例而

言，如果学生在举重锻炼中使用了太重的重量，或者在体操中执行了超

出其能力的技巧，那么他们的身体可能无法承受这种压力，从而导致损

伤。另外，负荷过高还与竞争压力和赛事安排有关。在竞技体育中，学

生可能会为了追求胜利而不断加大训练强度，这会导致负荷过高。此外，

赛事安排可能会导致学生需要在短时间内准备多次比赛，这也增加了受

伤的风险，因为身体没有足够的恢复时间。最后，个体差异也是负荷过

高的一个重要方面。不同学生的身体素质和运动能力各不相同，有些学

生可能更容易适应高负荷，而另一些可能需要更谨慎的训练计划。忽视

这些个体差异也可能导致负荷过高，因为训练可能不够个性化。 

（三）微伤积累 

在学校体育训练中，运动损伤的形成有一个相当普遍但常被忽视的

原因，那就是微伤的积累。微伤是指那些虽然不会立刻引起疼痛或明显

不适，但随着时间的推移，这些微小的伤害会逐渐积累，最终可能导致

严重的运动损伤。这种积累性的伤害通常是由多个因素共同作用而导致

的，而它们往往不容易察觉，因此需要更多的关注和预防措施。一种最

常见的微伤积累是重复性运动所导致的。学生在训练中可能反复进行相

同或相似的动作，例如频繁地踢足球、跳跃，或者重复性的摔跤动作，

这些动作可能会逐渐在肌肉、韧带和关节上造成微小的损伤。虽然这些

损伤可能不会立刻显现，但长期积累下去，它们可能引发疼痛和严重的

运动损伤。此外，姿势不当也是导致微伤积累的一个重要原因。学生可

能没有接受足够的训练，以确保他们在运动过程中采取正确的姿势。错

误的姿势可能会增加肌肉、韧带和关节的压力，导致微小的损伤。这些

微伤在未来可能会积累成为更大的问题。学生的生活方式和恢复时间也

可能影响微伤的积累。如果学生没有足够的休息时间，或者缺乏充分的

睡眠，他们的身体可能没有机会来修复微小的伤害。这使得微伤更容易

积累并引发慢性问题。 

二、学校体育训练中运动损伤的预防策略和思路 
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（一）培养学生保护意识，重视准备工作 

培养学生的保护意识和重视准备工作的核心理念在于使学生认识

到运动损伤的严重性，以及通过适当的准备工作可以大大降低损伤风

险。首先，学生应该被教育和鼓励了解不同运动项目中的潜在风险和常

见损伤类型。他们应该了解在哪些情况下损伤可能会发生，以及如何预

防这些损伤。这包括了解适当的运动技巧和动作，以及在哪些情况下需

要使用护具和装备。其次，培养学生的保护意识是非常关键的。他们应

该明白自己的身体是宝贵的，受伤可能会影响他们的健康和未来的体育

生涯。教育学生要懂得在训练和比赛中保护自己，不要轻视小伤或疲劳。

学生应该知道何时停止活动并报告损伤或不适的情况，以获得及时的帮

助和建议。重视准备工作也是预防运动损伤的关键。在体育课程中，学

生应该学习正确的热身和冷却方法。热身有助于增加肌肉的弹性，提高

关节的灵活性，减少在活动中的受伤风险。冷却有助于恢复肌肉，减轻

疲劳，避免损伤后的不适。此外，教练在训练和比赛前应该定期检查学

生的装备和场地。确保运动鞋、护具和设备符合安全标准，以减少不适

当的装备引发的损伤风险。场地应该是安全的，没有危险的障碍物或不

平整的表面。 

（二）科学地组织体育训练活动 

在学校体育训练中，科学地组织体育训练活动意味着要基于科学的

原则和最佳实践，制定合理的训练计划，以最大程度地降低学生受伤的

风险。以下是一些思路和方法，以确保体育训练活动的科学性：1. 个

性化的训练计划： 了解每个学生的身体状况和运动能力非常重要。训

练计划应该根据每个学生的需求和目标进行个性化调整。不同年龄、性

别和体质的学生可能需要不同的训练方法和强度。通过制定适合每位学

生的计划，可以减少因不适当训练而导致的损伤。2. 逐渐增加训练强

度： 逐步增加训练的强度是减少运动损伤的有效方法。学生不应该在

短时间内经历剧烈的身体负荷增加，而应该逐渐适应新的训练强度。这

有助于肌肉、韧带和关节适应并减少受伤的风险。3. 合理分配休息时

间： 学生需要足够的休息时间，以便身体能够恢复和修复。在训练计

划中应该安排定期的休息日，避免连续剧烈的训练，以减少疲劳和损伤

的风险。4. 动态热身和冷却： 热身和冷却是关键的预防措施。动态热

身有助于提高肌肉温度，增加灵活性，减少拉伤和扭伤的风险。冷却有

助于恢复肌肉，减少疲劳，防止肌肉僵硬。5. 定期监测进展： 教练应

该定期监测学生的进展和身体状况。这有助于及时发现潜在问题，调整

训练计划，以确保学生的健康和安全。通过科学地组织体育训练活动，

学校可以大幅度减少运动损伤的风险，同时促进学生的身体健康和发

展。这一策略需要教练和学校体育部门的合作，以确保训练计划的科学

性和有效性。 

（三）积极开展医疗监督工作 

积极开展医疗监督工作的核心思想在于确保学生在体育活动中能

够及时获得医疗支持和建议，以减少损伤的发生和严重性。以下是一些

思路和方法，以确保医疗监督工作的有效性：1. 定期体检和评估： 学

生应该接受定期的体格检查，以确保身体状况符合参与特定运动项目的

要求。这些体检可以帮助检测潜在的健康问题，如心脏疾病、肌肉骨骼

问题等，以便及早采取措施来降低受伤的风险。2. 医疗团队的参与： 学

校体育训练中应该有专业的医疗团队，包括体育医生、理疗师和急救人

员。这些专业人员可以提供及时的医疗支持，处理突发事件和损伤，以

降低潜在的后果。3. 急救培训： 教练和教育工作人员应该接受急救培

训，以便在紧急情况下提供紧急医疗援助。他们应该能够迅速、有效地

应对受伤学生，并知道如何联系医疗专业人员。4. 应急计划： 学校体

育部门应该制定应急计划，以应对各种紧急情况，包括损伤、中暑、体

育相关的疾病等。这些计划应该包括清晰的指导和联系信息，以便在需

要时能够迅速采取行动。通过积极开展医疗监督工作，学校可以大幅度

减少运动损伤的风险，同时提高学生在体育训练中的安全性和健康性。 

结束语： 

通过更好地教育学生和提供必要的支持，我们可以减少运动损伤的

发生，使学校体育训练更加安全和有益。只有这样，我们才能真正实现

体育训练的目标，培养出更加健康、自信和全面发展的学生。希望未来

学校体育训练能更好地融入学生的生活，成为他们健康成长的一部分。 
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