
高中阶段的体育教学中，许多学生会在运动过程中出

现运动损伤，而从原因上看，运动损伤的产生不仅涉及人

体生理学、体育伦理学和心理学的相关知识，同时也与学

生的身体状况有着较为密切的联系。此外，高中体育教学

由于受到主观和客观因素的制约，也会导致学生在运动过

程中出现身体运动的损伤，这就需要相关体育教师投入足

够的重视，在课堂上充分结合教学实际进行有效的规避，

以保证学生在体育运动时的安全，最终在强健学生体魄的

同时提升高中体育教学的质量。

1 高中体育教学中引发运动损伤的原因

高中阶段的学生正处于个人身体和心理发育的黄金时

期，同时也处于人生学习的重要阶段，学习负担和课业任

务十分繁重，借助于良好的体育活动，不仅能够帮助学生

有效地释放阶段学习压力，还能够促进他们的身体素质得

到有效的提升。然而，由于在体育运动中学生采用了错误

的运动方式或不当技巧，导致他们会出现运动损伤，这样

的损伤轻则会制约学生的活动能力，重则会影响到学生接

下来一段时间的学习和生活。而造成高中阶段学生在体育

运动过程中出现运动损伤的原因多种多样，但从总体来看

包括以下几部分：

首先是在热身运动的开展上，学生没有切实地做好运

动前的热身。众所周知，开展任何体育运动都需要在正式

运动之前做好一定的热身运动，而这也是帮助身体快速投

入到运动状态的一个有效手段，虽然大部分体育老师在开

展体育运动前也会要求学生针对性地做好集体热身活动，

但由于部分学生的思想认识不到位，他们在对待热身运动

时并没有严格地按照老师要求去做，而是消极的对待，没

有有效预热运动具体部位和关节部点，从而导致学生之后

在参与较为激烈的体育运动过程时，很容易由于关节活动

不到位或韧带未拉开，造成韧带及软组织的损伤，更有甚

者还会出现摔倒骨折的情况。这也是当前高中阶段学生在

运动过程中出现运动损伤的一个重要原因，体育教师需要

对此投入足够的重视。

其次是在课堂教学过程中，教师并没有针对实际情况

对学生做好保护。高中阶段的许多体育运动项目自身就存

在较高的风险，也很容易由于运动不当造成运动损伤，所

以在开展项目时体育教师需要全程参与到项目中，应对学

生做好及时有效的保护。但联系课堂实际，部分教师在教

学过程中并没有考虑上述要求。例如，一些教师在为学生

进行示范性动作演练之后，就将课堂完全地交还给学生，

让他们在自己的兴趣爱好指引下，进行动作的模仿以及相

应的体育活动。但由于其中一些学生并没有真正掌握到体

育运动的技巧及当前项目的动作要领，导致他们在运动过

高中体育教学中运动损伤的有效规避探究
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生选择了错误的运动方式或在运动过程中对自身状况没有一个清晰的了解，从而出现过度运动造成的运动损伤。

因此，对高中体育老师来说，如何在开展好有效运动的同时，降低学生出现运动损伤的概率就成为至关重要的
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程中会出现盲目活动的情况，最终导致学生在运动过程中

出现损伤。

最后是运动技巧层面，由于部分学生对针对性技巧的

掌握程度不足，导致在活动开展时出现运动损伤的情况。

相较于其他阶段，高中阶段的体育教育无论是在内容还是

形式上都更为多样 [2]，而其对应的专业技能和运动技巧也

有着明确的要求。因此，如果学生在开展运动之前并没有

掌握应有的运动要领，就很容易在体育运动过程中发生意

外情况，从而出现运动损伤。除此以外，考虑到高中阶段

是学生青春期的关键阶段，学生的个人思想和心理都有着

较为明显的变化，尤其是在意识表现上，这一阶段的学生

缺乏良好的规则意识和秩序意识，他们在运动过程中很容

易恶作剧或同学间追逐打闹，而在这一过程中，不仅会导

致学生之间发生碰撞，还会造成一些不必要的运动损伤。

因此，需要教师在运动过程中既要对学生做好运动技巧的

指引，还需要提高他们的运动技能，帮助他们养成良好的

秩序意识。

2 高中体育教学中对于运动损伤的有效规避措施

其一是加大对体育教育的投入。当前，虽然国家对体

育教育方面的投入力度在不断增强，但由于我国体育教育

的压力整体上较大，导致从客观层面仍然无法满足学生对

体育教学活动的参与需求。尤其是当前大部分学校规模较

大，所在班级数量也较多，相应硬件设施、活动场地的使

用压力也随之提升，而这也无疑在客观层面增加了学生产

生体育运动损伤的风险。

对此，一方面，学校管理者和建设者需要积极加大对

基础场馆和硬件设施的建设力度，尤其是当前部分地区的

农村学校仍然有场地裸露的情况 [3]，而这些裸露的场地不

仅没有相应的保护措施，其坑洼的地面也会造成学生出现

运动损伤的风险。除此以外，由于一些学校的教学规模、

班级数量、班级人数相对较大，导致经常会出现共用教学

场地的情况，而这也在无意之中造成了“人地”的紧张，

从而使这些场地的日常使用和协调难度加大。所以综合这

一方面的问题来看，学校的管理者和相关部门应该着力加

大对于体育硬件设施的标准化、规模化建设，不仅要配置

好基础硬件，保证其符合运动标准，还要升级优化现有的

体育运动场馆，以确保其在各项指标都能够达到国家相应

标准，以此来降低学生在体育运动中出现运动损伤的风险。

另一方面，学校还需要定时维护各类运动器材。大部

分的高中体育课堂对运动器材的使用频率过高，导致这些

器材的老化损坏周期变短，最终使其存在一定的安全隐患，

而这些安全隐患最终都可能使学生出现运动损伤，对此，

相关教师和学校的有关管理者需要及时检查这一方面的常

用体育运动设备和器材。对于存在破损老化或相关安全隐

患的设备，要第一时间进行维护。例如针对羽毛球拍、篮

球以及排球等运动器材的检查；同时还要检查维护关键器

材，如针对篮球架、足球门框等重点部位的检查，确保其

牢固耐用，最终通过这一种手段来保证学生的安全性，降

低可能出现的运动损伤风险。

其二是严格做好学生的热身训练，为学生开展体育运

动奠定良好的基础。热身训练是体育课程开展的重要环节

也是必要环节。热身训练能够有效地调动起学生的全身肌

肉群、关节及筋骨，有效地调整学生的运动神经和运动激

素，帮助他们提高身体机能，降低由于肌肉紧绷或关节因

突然剧烈运动可能出现的一些异常问题出现的可能。然而

在现实生活中，由于大部分学生在热身训练时会出现懒散、

抵触等情绪，导致他们没有把相关动作做到位。在开展体

育运动前，没有让自身身体机能得到有效的释放，这为后

续教学活动的开展以及训练的实施埋下了极大隐患。对此，

教师需要重视学生的体育热身训练，尽可能地优化教学方

式，充分帮助学生发挥热身的价值。例如在课前热身过程中，

积极打破传统体育热身过程中所体现出来的“形式主义”。

在实际热身训练过程中，教师可以有意结合实际情况去提

升热身训练的强度，并且通过丰富和改善动作规范，要求

学生在做相应动作时幅度更加明显，活动更加到位，以此

保证课堂的顺利进行。同时，在热身时间的控制上，教师

不妨将时间控制在一节课的 1/5 左右，以此保证学生在仅

有的热身时间里充分地调动身体机能，帮助他们做好各项

身体的适应，以便继续进行下一步的高强度活动。

其三是教师要在体育运动中多为学生讲解相关的安全

防护知识。在实际的教学过程中，由于学生安全意识薄弱

以及缺乏对相关安全知识的了解，学生常常会出现运动损

伤的情况。因此就要求体育教师除了要做好对于环境的打

造以及有效的热身以外，还需要从思想意识层面为学生有

意地传授一些安全防护知识。当前，大部分体育课堂的教

学重点都是帮助学生增强体能，以及为学生讲解专项运动

技巧，很少有体育教师将体育安全以及运动注意事项作为

教学主题，这就导致学生只注重体育运动在实践性方面的

价值，并没有在意识层面投入足够的重视，因而会导致学
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生出现运动损伤的情况。对此，教师不妨针对性地利用课

堂教学时间去渗透一些体育安全知识，帮助他们做好这一

方面知识的补充。如，告知学生在上课时尽量穿着舒适宽

松的运动服；在衣服口袋中不要放置尖锐物品，以免扎伤；

在运动过程中可以结合具体的运动类型进行针对性的防护，

如在篮球训练课程中可以进行腿部、腕部的防护，以此有

效减少可能出现的腕部关节或腿部关节拉伤；告知学生在

剧烈运动后，不能立马饮用大量冰水，也不能够快速地进

入相对静止的状态，以此防止突发疾病的出现。

除此以外，体育教师还可以从学生日常饮食的角度，

引导他们均衡膳食，如，提醒学生在日常生活中及时补充钙、

铁、锌、硒、矿物质、维生素等，从而增强自身素质。上

述这些安全知识的教学，不仅能够让学生掌握相应的常识，

还能够让他们了解这些知识背后对应的价值，从而推动他

们更加规范地运动，减少可能出现的运动损伤。

3 结语

总而言之，为了更好地开展高中体育教学，提升学生

个人身体素质，有效释放其压力，需要教师充分从课堂实际

角度出发，针对危险因素选择恰当的措施进行有效规避。在

教学模式和教学内容上面，也要做到适当的调整，减少潜在

的运动损伤风险，以此来提高高中体育课堂的教学质量。
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