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高中体育训练中防范学生运动损伤研究
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[摘　要]众所周知，知识改变命运。但如果没有强健的身体，即使掌握的知识和技能再多，也发挥较好地将其应用于实践

当中。尤其高中生面临高考，在日常学习中需掌握多门学科知识，正因如此导致学生疲惫不堪，身体素质持续下降。在此过程

中除了学习繁忙因素，最为重要的因素之一即学生缺乏运动，导致在参与体育训练时出现运动损伤。对此，高中体育教师在指

导学生训练时应结合其实际情况采取科学合理的运动方式，最大限度促使学生避免运动损伤，增强身体素质。
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一、高中体育训练出现运动损伤原因

（一）学生自身因素

相关研究指出，学生在体育训练中发生运动损伤多身

体素质有关，尤其部分学生先天身体体质较差或病后刚刚痊

愈，在该段时间内并不适合参与运动量较大的活动。与此同

时，部分体育运动需要身体结合赛场变化调整状态，一旦

身体在运动过程中出现异常信号，说明身体各项能力正处

于降低状态，也会相应地降低反应速度，进而增加运动损伤

概率。大部分学生在喜欢参与体育活动或多年参与某项运动

项目，身体曾经在运动中出现损伤，但部分学生并未重视旧

伤或在受伤后未第一时间接受治疗，在后续运动中也因发生

损伤造成新旧伤交织，加重损伤程度，必然影响学生运动状

态。

（二）教师教学因素

教师也是学生在体育训练发生运动损伤主要因素之一，

即大部分高中体育教师在训练中因缺乏扎实的专业知识和技

能，导致无法正确指导学生合理且安全参与体育训练，更不

能在运动前做好相应的预防损伤措施，造成学生因缺乏保护

意识而时常发生运动损伤。再加上教师自身因未具备完善的

知识结构体系以及安全意识相对薄弱，无法及时对学生实施

安全教育，造成学生因缺乏足够的安全意识而引发运动损

伤。尤其在发生运动损伤后因未找到原因未进行妥善医治，

使新伤转为旧伤，损害学生身体。

二、高中体育训练中防范学生运动损伤策略

（一）学生方面

学生作为体育运动主体，自然而然需要具备较强的避免

运动损伤意识。首先，增强自我保护意识；一个人在社会生

存不可缺少的技能之一即自我保护意识，更在体育运动中占

据重要比例。学生在体育学科需学习自我保护理论知识，而

教师则为学生传授自我保护技巧并让学生形成良好的自我保

护意识。必要时提供相关案例指导学生在运动中规范自身行

为，例如，在运动中身穿舒适的运动装和运动鞋，不佩戴钥

匙和手表等具有危险性饰品，培养学生自我保护意识的同时

避免运动损伤；其次，强化身体素质。预防运动损伤的重要

因素即全面增强学生身体素质，任何一项体育运动项目均有

相应的强度，而学生身体素质和发生运动损伤几率有着紧密

联系，因而通过发展学生身体素质能减少运动损伤。

（二）教师方面

高中体育教师在整个运动训练发挥着不可小觑作用，关

系到学生是否能安全且顺利地参与体育训练，因而需从以下

方面规范日常教学活动。首先优化课前备课任务；无论在体

育运动或锻炼等活动中都要做好准备活动，相关研究指出，

未充分做好准备活动是造成运动损伤主要因素之一，说明教

师未充分认识锻炼前准备活动在整个体育运动中发挥作用。

通常运动前热身活动会先伸展关节与肌肉，集聚身体热量，

使身体血液快速流向需运动的肌肉区域，增加心率，避免激

烈运动冲击心脏，降低运动损伤风险，一定程度也能避免拉

伤筋骨和身体出现神经、肌肉非兴奋，增加运动安全，最大

限度降低运动损伤发生率。准备活动能使学生在短时间内有

效预热即将运动的身体肌肉群，使身体局部温度增加，加快

体内血液循环的同时使神经肌肉、呼吸、血管等各个系统和

骨关节部位能较快地适应即将开展的运动，当身体进入运动

状态后才能有效减少运动损伤；其次，合理安排体育运动负

荷与学习内容；毫无疑问，预防运动损伤的重要方式之一即

科学合理安排体育教学内容并适当增加运动负荷量。体育教

师需结合学生学情和教学目标制定科学合理的工作计划，并

合理安排运动项目练习顺序，例如，在每节课前半部分学习

协调性、灵活性与技术性较强的运动项目。

（三）学校方面

学校在体育训练预防学生出现运动损伤也需做出相应改

善，具体可从以下方面着手，首先增强对场地器材管理；学

生在参与体育运动训练时需借助相应的器材和场地，更是保

证学校体育工作顺利开展前提。对此，学校需选派专业工作

人员负责定期维修和管理场地与器材，进而保证体育运动正

常开展。体育教师在开展需运用器械的教学内容时需提前讲

解安全教育知识以及安全保护保护，促使学生形成良好的自

我保护意识，并在实际运动训练中规范自身行为，避免发生

运动损伤。其次强化学校医务监管；相关调查研究显示，有

18%的学生会在发生运动损伤会及时前往学校医务室处理，因

而需要有必要强化学校医务监管能力，最大限度保证学生在

受到运动损伤后能及时接受治疗。

三、结语

总之，学生在参与体育训练不可避免会出现运动损伤

现象，需要体育教师给予高度重视并从不同层面加以规避。

在实际训练中结合学生实际情况制定科学合理的训练策略，

认真分析学生出现运动损伤原因，保障学生运动安全。与此

同时，教师需为学生传授应对突发状况技巧，帮助学生以冷

静的心态和熟练的技巧解决突发运动损伤。而学校也需持续

完善教学运动设施和场地，强化医疗保护工作，尽可能降低

运动损伤对学生伤害，强化学生身体素质，实现预期课程目

标。
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