
体育训练活动开展过程中，运动员不可避免地会产生

不同磕碰情况，特别是体育损伤风险发生率较高。我国体育

训练过程中，部分教练员更加注重专业理论知识讲解，在一

定程度上忽视运动员身体素质的锻炼，造成运动员身体素质

较差，在实践训练过程中容易出现运动损伤。

1 体育训练中常见运动损伤特点

体育训练活动中，运动员身体的不同部位均会参与到

体育项目训练中，稍有疏忽就会造成身体脆弱位置出现运动

损伤，一般情况下，运动员容易受到损伤的位置主要包含膝

盖、手腕、脚踝、腰部、腿部韧带、关节等多个部位。

慢性伤病范围广泛。常见的运动损伤一般为慢性伤病。

体育运动损伤最先出现的情况下，有时运动员没有高度重视，

未及时发现伤口并对其正确处理，大多人认为休息一段时间

伤口就会痊愈，但是在随着日常体育训练时间加长、强度加

大，身体会产生显著的不适感觉，并逐渐出现较多身体损伤

问题 [1]。另外，部分运动员没有正确认识到运动损伤的危害，

仍然带伤参与体育训练活动，在运动训练中逐渐产生新的运

动损伤，进而对他们的身体产生严重影响，当运动员身体损

伤达到相应程度之后，会对他们的运动生涯产生直接影响。

意外受伤频繁。体育训练中存在一定程度上的安全危

险因素，运动员发生意外损伤现象通常难以避免。如运动员

在标枪体育项目训练过程中，由于自身站位不合理规范，或

者训练场地突然闯入其他人员，从而引发一系列安全意外情

况；篮球比赛训练中，小组进行对抗训练，运动员容易出现

碰撞受伤等意外现象。

体育训练和运动损伤丰富多样。体育训练中包含多种

多样的训练活动项目类型，运动员在不同体育训练活动中需

要关注的损伤成因存在差异，凸显出运动员的运动损伤呈现

出多元化的特点 [2]。如在球类运动训练过程中，运动员在训

练之前的拉伸和热身训练不到位，在增加肌腱组织损伤风险

的同时，还有可能产生身体软组织损伤；在游泳运动训练过

程中，运动员经常出现腿部抽筋现象，当教练员忽视该损伤，

运动员处于无人看管的情况下，容易产生溺水等现象，对运

动员的身心产生较大损伤。总之，体育训练活动类型的多样

性决定了运动损伤的丰富性，当运动员全身心地投入到训练

活动中，运动损伤的可能性就会增加，需要做好运动热身准

备等相关训练，有效预防运动损伤。

2 体育训练中运动损伤的成因

2.1 缺乏运动损伤正确认识

体育日常训练中，教练员和运动员没有正确认识运动

损伤，在运动中过于自信，没有重视运动损伤，认为其是训

练中在所难免的，正因为这些错误思想理念，造成他们对运
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动损伤没有正确解读，自身对运动损伤的预防知识和技能掌

握较少，容易增加运动损伤发生概率 [3]。因此，在体育训练

中，缺乏运动损伤正确认识是导致运动损伤产生的主要原因。

2.2 训练准备不充分

通常体育训练之前，需要运动员做好相应的准备动作，

提升他们神经系统兴奋度，保证身体关节和各个位置活动起

来更加协调，呈现出运动状态，促进体育训练活动更加安全

高效地进行。但是部分教练员在体育训练过程中忽视了训练

准备活动环节，或者随意自由活动，造成运动员身体各个关

节和部位不能实现完全活动，进而在体育训练中产生运动损

伤。

2.3 训练和管理方式不合理

体育训练过程中，教练员管理方式不合理是引发运动

员出现运动损伤的主要原因之一。在体育实践训练过程中，

由于缺乏科学完善的管理制度，造成体育训练混乱，不能结

合合理规范的训练要求展开训练活动，出现更多运动损伤现

象 [4]。如跑步和跳远等体育运动项目训练过程中，活动自身

产生相应危险性，但是部分教练员没有正确认识到训练管理

制度的必要性，通常将较多运动员集中在一起训练，由于运

动员数量较多，难以做到全面管理，通常进行自由短跑、跳

远等训练，造成部分运动员在训练过程中不会科学有效地自

我约束，采用合理规范性的起跑、起跳、落地等各项专业动

作，在运动中产生损伤，对整个训练活动产生负面影响，甚

至产生不必要的纠纷。

2.4 场地器材不完善

体育训练中，各项活动的开展离不开多种类型体育器

材配置的支持和保障。但是部分体育训练活动中缺乏资金和

先进管理理念，造成体育场地和机械器材不完善，管理不到

位，造成部分体育训练项目不能按照专业规范标准合理开展

训练活动，产生相应的运动损伤 [5]。另外，体育训练场地和

器材监督管理不到位，部分器材长期应用后产生一定的磨损

和老化现场，造成场地和器材自身存在一定的安全危险因素，

对体育训练安全高效开展产生不良影响。

2.5 教练员综合能力有待提升

部分教练员专业性不高，在各项体育活动训练中难以

为学生提供专业性、规范化训练指导，造成运动员在相关训

练活动中呈现出显著的不合理规范性，各项训练活动不符合

专业标准要求，造成整个体育训练呈现出较大的盲目性和随

意性，进而引发一系列运动损伤。

2.6 自然天气因素

自然天气对体育训练产生不同程度的影响，如夏季开

展室外体育训练过程中，部分运动员身体素质较差，在参与

剧烈运动的过程中可能产生中暑现象；冬季室外训练过程中，

天气严寒，产生运动员身体部位冻伤、肌肉拉伤等运动损伤；

潮湿天气开展体育训练，空气中包含较多水分，造成运动员

在体育训练中剧烈出汗，产生严重脱水现象 [6]。自然恶劣天

气是产生体育训练运动损伤的主要原因之一。

3 预防措施

3.1 正确认识运动损伤、树立安全意识

一方面，教练员自身要正确认识运动损伤预防的重要

性，在训练活动开展过程中高度重视训练活动开展的安全高

效性，同时在训练过程中不断强调安全防范，提示运动员增

强自身的运动约束性，保持规范动作，帮助运动员从根本上

预防安全损伤。另一方面，运动员要树立正确的自我保护意

识，掌握相关保护措施。教练员适当开展安全教育，增强运

动安全和保护意识，保证在突发状况下熟练掌握保护性动作。  

3.2 重视训练准备工作

体育训练之前的准备工作十分重要，能够帮助运动员

在运动训练过程中兴奋起来，同时保证身体的协调性，避免

产生运动损伤。笔者针对某职业院校体育足球训练活动开展

中运动损伤情况进行问卷调查，统计分析足球运动损伤特点，

明显发现膝关节损伤发生率 50%，踝关节损伤发生率 30%，

腹股沟损伤发生率 41.43%，以及大腿后裙肌肉损伤发生率

42.86%，这是运动员在训练和比赛中经常受到损伤的部位。

根据统计结果损伤的类型主要集中于皮肤擦伤、挫伤、扭伤、

拉伤和劳损。其中扭伤的发生率最高达到 45.71%，其次是

拉伤44.29%。通过调查分析发现，运动受伤现象的部位不同，

大部分是关节和骨骼伤害，很容易产生疾病隐患，给他们今

后足球运动以及日常生活造成不良影响。因此，体育训练之

前，教练员要结合具体训练项目，分析其运动损伤特点，为

运动员留有充足的时间做好准备工作。通常体育训练时长为

45 分钟，教练员要合理分配训练时间，在实际训练过程中

结合运动员的实际状况，适当播放合适音乐，调动他们运动

积极主动性，为训练任务的高效完成打下良好基础。运动员

在体育运动训练之前，做好充分热身运动，保持身体和情绪

处于兴奋状态，加快身体血液流动速度，保证运动员身体腕

关节、肩部、膝关节、脚踝以及手指能容易受伤的位置进行
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柔韧性的活动，然后再进行接下来的技战术练习，做好充足

的准备工作，一定程度上减少运动员在实际训练中受到的身

体损伤。

3.3 创新丰富训练方式

体育训练之前，教练员将安全意识全面渗透到整个体

育训练活动安排中，帮助运动员初步正确认识运动损伤。体

能训练过程中，全面提升身体素质是预防运动损伤的最佳措

施。教练员通过体育训练，保证运动员身体大小肌群、深肌

群、核心力量等综合能力符合相应标准，同时不会形成动作

变形等现象。如运动员在力量训练过程中开展曲臂动作，当

负重较高的情况下，肱二头肌力量不足，就会产生弯腰现象，

依靠腰部肌肉力量支撑，进而造成身体左右力量显著不平衡，

容易在训练过程中产生运动损伤。运动员在训练中技术动作

越标准，才能不容易受伤。运动员身体呈现出稳定、协调、

灵活、柔韧性强才能更好地预防运动损伤。

3.4 完善场地器材、加大安全管理

体育训练之前，相关人员要保证运动训练场地和器械

安全，及时清扫和修缮场地，避免障碍物对运动员产生损伤。

同时，相关人员要更多注重运动器材的安全可靠性，定期检

查和维护器材，及时更换损坏器材。另外，相关管理人员要

适当增加资金投入，采购先进运动器材，加强运动器材的管

理力度，及时发现和处理不安全隐患，为体育训练安全开展

提供有力的支持和保障。

3.5 提高教练员专业水平

教练员要积极参与到各项培训活动中，掌握先进训练

理念和方式方法，在日常体育训练中科学合理的应用新理念

和训练手段，增强体育训练的专业规范性，减少运动员出现

运动损伤的现象。同时，职业院校要积极引进高素质、高技

能的专业体育教练，提高教练整体专业水平和综合能力，提

高体育训练质量和效率。

3.6 制定紧急处理方案

冷静处理。体育训练过程中发生运动损伤的情况下，

不能恐慌无措，避免进行错误处理，加重损伤程度。教练和

运动员要平静情绪，及时妥善处理，正确判断损伤情况。当

损伤严重的情况时，要及时就近送往医院处理；当轻微损伤

时，在医务室进行简单处理，采用正确处理方式能够保证在

运动员安全的基础上，提高紧急处理效率。

现场急救操作。体育训练中出现轻度损伤，可以利用

清水全部清洗伤口，涂抹红药水；出现严重损伤的情况下，

急救操作中需要注意以下几个方面：伤者尽量平躺、安抚情

绪，减少其内心恐慌；当神志清醒，没有消化道损伤的情况

下，适当补充盐水、热茶、姜汤，避免出现口渴缺水现象；

伤者周围呼吸畅通，接触新鲜空气，当出现呼吸障碍，及时

正确进行人工呼吸；骨折要临时固定，及时止血；休克情况

下刺激人中、足三里、涌泉等穴位；紧急治疗之后及时送往

医院救治。

4 结语

体育训练中，人们应正确认识运动损伤，了解损伤的特点，

采用相关预防措施，减少运动损伤出现几率。教练要重视训

练准备工作、创新丰富训练方式、完善场地器材、加大安全

管理、制定紧急处理方案，解决体育训练中运动损伤问题。
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