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0 引言

限于学业压力的影响，高中的体育运动教学时间十分紧张，

高中生的体育运动教学还是以基础的体育运动为主，并没有更深

层次的体育项目。据我国教育部统计，我国高中生在体育训练时

发生的损伤主要有；关节错位、身体挫伤、韧带拉伤、骨折等几

大类。在高中体育教师的教学工作中，应当将教师的教学内容和

学生的损伤防范紧密地结合起来，起到保护学生的身体安全，提

升身体素质的作用。

1 高中学生运动受伤的原因分析

1.1.热身训练有待充分

高中生在体育运动时发生的损伤，主要是由动作变形，剧烈

运动，注意力分散等原因促成的。而适当的热身运动可以有效地

调节神经系统的兴奋性，加大关节活动的幅度和力度，让身体能

从静态向运动状态进行良好的过度。学生在进行运动时发生损伤

事件，很大原因是学生忽视了热身运动的重要意义，忽视了教师

在教学阶段的正确指导。导致在进行运动训练时，没有协调好神

经系统和肌肉的身体直接接触剧烈运动，由于关节失去平衡或运

动量过大发生损伤。

1.2.运动设备及场地不完善

当今高中的教育资源投入比重，文化课程的投入是远远大

于体育教学的投入的。很多学校的操场和篮球场还是简单的水泥

地，硬度和防滑的效果与专业的木质地板或橡胶地面相比十分巨

大。学生在进行运动时极有可能因为失去平衡发生碰撞与摔倒。

高中学校在设备和场地的监管上面也缺乏系统的管理措施，对场

地的监管任务多数由体育教师来兼任。而根据现阶段高中课程中

体育健康课所占的比重来看，大多数教师都要由一个人带领两到

三个班级进行体育运动，根本无法有效地对运动场地进行监管，

这也是导致学生运动损伤的客观原因之一。

1.3.学生身体及心理素质不佳

现代学生的课业压力极大，每天大部分的时间都用来学习

知识点和完成课堂作业，导致长年的缺少运动，身体体能一直保

持在高度疲劳的状态。再加上部分学校的教学任务巨大，学生每

天甚至无法保证基础的睡眠时间，心脏供血能力不足。在进行一

些体育训练时就很容易发生身体碰撞和关节损伤。长时间缺少运

动，让学生对体育运动本身也抱有抗拒心理，在教师进行基础动

作和热身运动的指导时，没有足够的防范损伤意识，很快就将老

师的提示忘之脑后。最终在体育训练和自由活动的时候身体动作

完全变形，再进行一些剧烈的碰撞运动时也没有进行防范，导致

出现运动损伤。

2 防范学生运动损伤的有效措施

2.1.重视体育训练前的热身运动

高中生面对着升学和高考的压力，在日常的教学工作中课业

压力较大，因此对可以自由运动的体育课十分的喜欢。但大部分

高中生对体育训练之前的热身运动不够重视，这就导致学生的运

动损伤几率变得更大。对于学生来说，热身运动的必要性毋庸置

疑，合理正确的热身运动能够帮助学生在短时间内活动身体的关

节与肌肉，避免因为身体因为突然发生的体育训练产生损伤。体

育运动不仅是学生放松身体的方式，也是对学生体能的锻炼，这

就更需要学生在心理方面和身体方面高度集中的投入进去。体育

教师通过活动全身的关节和慢跑，可以让学生的身体机能迅速达

到巅峰状态，以适应接下来更激烈的运动方式。

2.2.加强学校内部医疗水平

学生在进行体育训练时时常会发生轻微或严重的损伤事件，

如果能在第一时间得到及时有效地救治，就可以最大限度的避免

运动损伤带来的伤害。例如，学生在打篮球时因为动作幅度过大

互相碰撞，导致扭伤脚踝。发生这种情况时，如果学校可以在第

一时间进行冰敷处理，就能有效地避免二次损伤。在医疗水平这

一点上，学校要保证达到教育部规定的卫生标准，做到可以及时

对伤员进行简单地医务处理。良好的校内医疗水平需要体育教师

和学校共同的配合，最终起到全方位保护学生身体健康的作用。

2.3.规范进行体育训练

众所周知，体育训练都伴随着一定的危险性，这就要求学

生在进行体育训练时严格依照教师的指导。而在当今高中的体育

教学中，即使教师反复强调运动时的安全问题，还是有学生不遵

从教师的指导，在运动过程中凭自己的喜好行事，以至于缺乏安

全意识最终导致运动损伤。尽管如此，体育教师在进行教学工作

时，还是要将体育训练动作的标准和规范教导给学生。例如，在

进行篮球等具有碰撞性的体育运动教学时，教师应当注重基础动

作的讲解，引导学生在带球和投篮时尽可能依照标准动作。在完

全规范动作的情况下，学生打篮球时发生关节损伤和肌肉拉伤的

可能性就会被大大降低。

2.4.妥善准备运动器材

体育教师在进行教学工作之前，一定要根据当天的天气情况

对教学方案进行调整。例如在阴雨天，就要考虑到学生因为淋雨

而感冒的情况，选择去室内体育馆进行教学活动。除此之外，教

师还应当重视学生的运动环境和运动器材的准备工作，老化、落

后、损坏的运动器材，不仅不能满足学习在教学工作中的需求，

还很有可能导致学生在运动训练过程中因此受伤。

学生的运动场因为长年累月的使用，很有可能发生跑道场地

破损等情况，当学生在破损场地活动时，很有可能因为不小心而

摔倒，教师要做到对学生的运动环境心中有数。教师也应该结合

实际情况，向学生详细的介绍在活动中应该注意的事宜和有效避

免运动损伤的方法，让学生从根本上强化避免损伤的意识。

3 结束语

综上所述，运动损伤不仅影响了学生的日常生活和学习工

作，还会打击到学生日后进行体育运动的积极心理。而更严重的

运动损伤，更会对学生一生造成不可逆转的伤害。学生的安全保

护工作需要学校和师生三方共同一致的努力，教师在上课前做好

充足的课前准备和教学工作的安排，学生要努力提高自身的安全

防护意识，学校要加大力度改善学生的运动环境和医疗水平。在

学生发生运动损伤时，能够及时的得到专业人员的处理，减少伤

害的加重的可能，让学生得到多方面的保护。
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[摘 要] 近年来，素质教育逐渐成为现代高中教育的核心原则，各地高中都将提升学生的综合素质视为首要的教学工作。社会对体育运

动和学生身体素质的重视，也推动了体育教育在学校教学工作中的重视程度。然而在高中体育教学的过程中，学生经常发生的损伤事件，严重

影响了学生的日常学习生活。有效地防范学生在体育训练中发生损伤，成为了高中体育教学的首要问题。
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