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降低高中体育特长生运动损伤的研究
任桂艳  刘智平

（南昌市豫章中学  江西  南昌  330000）

[ 摘 要 ] 随着现在高中体育特长数量不断的增加，对其训练的合理性和科学性的要求也同样的增高，而在实际的训练过程中，

学生的运动损伤还是经常发生，这对学生的心理上和身体上都有一定的打击，我认为这些损伤都是可以避免的，所以根据我多年的教

练经验，针对在运动中出现损伤的原因进行分析，同时提出避免这些损伤的措施。
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1 高中体育特长生运动中常见的运动损伤

在高中训练中，体育特长生在训练前、训练中、训练后中受

到天气、心理、训练负荷等各个方面的影响下，多多少少的会带

来一些运动的损伤，主要常见的有以下几种：例如在 100米训练
中的用力过度的拉伤，或者在训练前期因为饮食休息等原因导致

训练中的腹痛，还有训练的负荷过大导致挫伤，动作的不正规、

热身不到位导致的韧带、关节部位的损伤，场地不平导致的扭伤，

过度疲劳导致的疲劳性骨裂，再比如练习铅球过程中，学生拨指

环节的扭伤和挫伤，膝盖的损伤等等，这些都是我们训练中常见

的损伤。

2 高中体育特长生运动损伤的原因

对于高中体育特长生来说，其运动损伤的原因主要有以下几

种：第一，思想上认识不足，在训练中存在侥幸心理。第二，准

备活动不合理，一些学生按照自己的办法做准备活动，导致准备

活动不足。第三，运动量过大，因为学生之间身体素质不同，对

于那些身体素质差的学生来说就会造成损伤。造成损伤的原因是

多方面的，为降低损伤应该提出一些措施。

3 降低高中体育特长生运动损伤的措施

3.1提高体育教师的预防运动损伤的意识
首先，体育教师在组织训练队成立前，就应该上一节理论课，

主要内容就是从思想上加强学生对损伤的认识，从理论上认识到

损伤的危害，提升学生的纪律性，从而树立一个良好的自我保护

的意识。体育教师在日常的训练中，注意观察学生动作的程度、

大小是否规范。

其次，训练的内容要符合体育练习的循序渐进和区别对待的

原则，逐步的推进训练强度，对不同的年龄和素质的学生要进行

不同的训练安排，不能够一视同仁，否则就会导致素质差的学生

在高强度的训练中出现损伤。

3.2降低肌肉、骨骼、内脏等部位损伤措施
3.2.1训练方法要合理。要掌握正确的训练方法和运动技术，

科学地增加运动量。对于不同性别、年龄、水平及健康状况的人，

训练时在运动量的安排上应因人而异、循序渐进。例如，在运动

量的安排上应考虑到学生的生理特点，与成年人比较起来训练时

间要短些，强度、密度要小些。 
3.2.2准备活动要充分。在训练前做好准备活动十分必要。准

备活动可以提高中枢神经系统的兴奋性，克服机体机能活动的生

理惰性，为正式练习作好准备。准备活动能增加肌肉中毛细血管

开放的数量，提高肌肉的力量、弹性和灵活性。同时，可以提高

关节韧带的机能，增强韧带的弹性，使关节腔内的滑液增多，防

止肌肉和韧带的损伤。在进行准备活动时，既要躯干、肢体的大

肌肉群和关节充分活动开，也要注意各个小关节的活动。准备活

动还应增加一些专项素质的内容。

3.2.3注意间隔放松。在训练中，每组练习后为了更快地消除
肌肉疲劳，防止由于局部负担过重而出现的运动伤，组与组之间

的间隔放松非常重要。在间隔时间内，他们在每组练习后往往站

在一旁不动等状态。这样并不能加快机体疲劳的消除，再进行下

组练习时还易出现损伤。由于各个项目的练习内容不同，间隔放

松的形式也应有所区别。例如，着重于上肢练习的项目，在间隔

可做些放松慢跑；着重于下肢的项目结束后，可以在垫子或草地

上仰卧，将两腿举起抖动或做倒立。这样一方面可以促进血液的

回流，改善血液的供给，另外也能使活动肢体中已疲劳的神经细

胞加深抑制，得到休息，这对于消除疲劳及防止运动伤有着积极

意义。

3.2.4防止局部负担过重。训练中运动量过分集中，会造成机
体局部负担过重而引起运动伤。例如，膝关节半蹲起跳动作过多，

易引起髌骨损伤。因此，在训练中应避免单调片面的训练方法，

防止局部负担量过重。 
3.2.5加强易伤部位肌肉力量练习。在运动实践中，肌肉、韧

带等软组织运动伤最为常见。因此，加强易伤部位的肌肉力量练习，

对于防止损伤的发生具有十分重要的意义。例如，加强股四头肌

力量的练习可以防止膝关节损伤，而防止肩关节伤则应加强三角

肌、肩胛肌、胸大肌和肱二头肌的练习。

3.3降低踝关节损伤的措施
3.3.1重视踝关节周围肌肉力量和关节协调性训练，如负重提

踵、跳绳、足尖走路等练习，使踝关节周围小肌肉群，韧带得到锻炼，

增强踝关节的力量、协调、平衡和适应。

3.3.2应掌握正确的落地方法，在平时练习中要注意正确的动
作要领。在平时走路过程中也有意识地控制踝的动作。 

3.3.3做好运动场地医学监督，培养良好的习惯，在运动前做
好充分的准备活动及相应的辅助练习，减小关节韧带的粘滞性。 

3.3.4加强自我保护意识，例如若腾空着地感到不稳，应快速
地顺势缓冲，不要强行站立。

3.4降低运动中腹痛损伤的措施
3.4.1因腹内或腹外疾患所致的腹痛，以治疗原发性疾病为主，

加强医务监督，定期做各项身体检查。慢性病，应坚持治疗。 
3.4.2锻炼要讲科学，运动量的增加应循序渐进，并应合理安

排膳食，饭后 1-2小时才可参加剧烈运动，不吃冷饮和难以消化
的食物。 

3.4.3准备活动要做得充分、合理，要由一般性的身体练习开
始，逐渐加大运动量和强度，直至把身体调节到与邀烈运动相适

应的程度，再进行专项练习或比赛。运动过程中应注意呼吸节奏，

失水较多时应注意及时补充水和盐。

4 结束语

在高中特长生的体育训练中，体育教师应该在训练的过程注

重学生身体和心理上的变化，同时训练后要总结，充分的降低运

动损伤非学生带来的不便，最大化的降低运动损伤能够提高训练

的质量，提升学生的身体的基本素质，培养学生降低损伤的技能，

提高预防损伤的意识，教师积极的进行指导，通过对自身、训练

计划的安排、准备活动的练习等方面科学合理的安排，来降低损

伤几率。
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