
1 军事体育运动训练常见的运动损伤类别

1.1 损伤组织结构类别

以受训者自身受损组织的结构为基础进行划分，大致

可分为皮肤损伤、肌肉损伤、肌腱损伤、关节损伤与滑囊损伤。

1.2 损伤后黏膜及皮肤完整性

按照受训者在受到损伤之后的皮肤、黏膜完整性来进

行划分，主要可以分为两种损伤模式，首先是开放性的损伤，

即受训者自身受伤部位皮肤及黏膜完整性受到严重损害，有

与外界空气直接接触的伤口，如擦伤、刺伤、撕裂损伤以及

开放性骨折等；其次是闭合性的损伤，即受训者受伤部位皮

肤与黏膜未破损，仍处于完整状态，伤口并未暴露于空气中，

如挫伤、肌肉拉伤、关节扭伤、腱鞘炎等。

1.3 损伤程度划分

根据受训者的损伤程度，主要分为三种伤情形式。首

先是轻度损伤，指受训者在受到损伤之后无需调整、治疗，

便能够按照原有训练计划完成运动训练的损伤；其次是中度

损伤，指受训者在受伤后，虽然无法按照原定训练计划完成

各项训练，但可以通过暂停受影响部分的训练运动，或减少

受影响部分的活动来完成训练；最后是严重受伤，这一阶段

的学员就几乎无法完成训练任务，日后也需一段时间调整才

能进行一定的运动训练。

2 军事体育运动训练中的训练损伤引发原因

2.1 运动训练方式存在缺陷

教员在训练中经常会存在一定的问题，比如没有遵循

运动训练的原则，忽视从具体情况出发，没有充分了解学员

的实际情况，为学员配置的运动训练量存在一定问题。教员

尚未将特殊训练与日常的普通训练有效结合起来，特别是运

动量的过度集中会增加受训者自身肢体负担。比如，在安排

实际运动训练规划时，要求学员在上午完成设备训练，下午

完成关于投掷的训练。这样的运动训练安排就会导致学员上

肢因沉重的负担而面临着受伤的问题。同时，军事体育运动

训练还存在许多十分常见的问题，一名教练员往往需要同时

指导较多学员，教员在运动训练中受到时间、空间的限制，

经常不会为学员展示准确的动作示范，在实际的运动训练过

程中，缺乏耐心细致的指导，在设备训练中缺乏基础的安全

防护，军事体育运动场地内人员众多，较为拥挤，这些问题

都很有可能导致学员在军事体育运动训练中受到伤害，最终

引发训练损伤问题 [1]。

2.2 运动前缺少准备运动

在军事体育运动训练中，经常会出现学员自己没有进

行准备运动，或者准备运动没有被充分执行。在此情况下，

受训者自身身体情况无法达到预期运动状态，自身神经系统
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以及其他器官系统的功能也并未得到充分调动，如果在这时

直接投入到体育运动训练中去，就很可能会因为自身肌肉、

韧带力量与延展性的不足导致自身受到一定损伤。在体育运

动训练中，负重部位的功能没有得到有效调动，身体缺乏协

调性，很可能出现肌肉拉伤、关节扭伤的问题。同时，准备

运动和正式训练所涉及的内容之间缺乏有效整合，例如在开

展投掷手榴弹这一项目的训练之前，如果受训者自身上肢部

分的肌肉无法在训练前得到充分的运动，就很可能出现肱骨

骨折的问题。如果在 100 米跑时出现运动不到位的问题，则

很可能会导致腿部肌肉拉伤，但如果在准备阶段进行过多的

运动，那么身体在正式开始运动训练前就会感到疲劳，让身

体处于疲劳状态后开始锻炼，受训者自身身体机能无法保持

良好状态，容易受到损伤 [2]。

2.3 思想方面存在问题

运动损伤的发生往往与教员、训练组织者以及受训者

对预防运动损伤的重要性缺乏有效认知方面存在关联。在思

想方面，他们并没有对其给予高度重视。忽视运动损伤预防

的人对于运动损伤的认识也往往比较片面，在运动过程中也

将难以落实正确的运动防护理念。现有的军事体育运动训练

过程往往缺少有效的预防措施，学员之间充满了竞争意识与

好奇心，在思维方面相对粗心大意。在体育运动中，学员们

往往显得盲目轻率，在受伤的情况下也难以针对损伤出现的

原因与结果进行分析、研究，不能及时总结此次损伤现象的

经验与教训 [3]。

2.4 陈旧性损伤复发

如果学员对突发性的运动损伤不够注重，受到损伤后

也未落实科学、有效的治疗措施，或者是损伤尚未完全恢复

便开展训练，就很容易造成陈旧性损伤复发的问题。例如，

因运动训练而出现的滑囊炎、滑膜炎等运动损伤非常常见，

在损伤后并未得到妥善处理，很容易转化为陈旧运动损伤。

运动员如在这些运动损伤发生后没有完全治愈受伤部位，而

是继续进行高强度的重复性运动训练，将对伤后恢复造成不

利影响。例如，在快速往返训练中，如果主观上认为受伤部

位已经痊愈，没有进行适当的抚慰性休息，继续进行高强度

的实践训练，那么一旦踝关节受伤并硬化，受训者的脚部运

动就会受到一定程度的限制，这不仅会影响受伤组织的正常

恢复，而且会大大增加脚踝再次受伤的可能性，严重影响官

兵身体素质的增强。

2.5 训练负荷比例不够合理

训练负荷一般指受训者在训练中落实的运动项目强度

与整体训练时长。当在军事训练中需要锻炼受训者自身体能

与耐力时，各个受训者就应当增加训练中的有氧运动。但随

着训练时长的增长，受训者自身实际身体机能与训练之间出

现了发展不够均衡的现象，在运动时往往存在过度运动的现

象。此时，受训者自身难免会伴随着肌肉拉伤的运动损伤风

险。如果训练目标主要是培养受训者自身爆发力时，受训者

就应进行一系列较高强度的爆发训练，这些训练会使受训者

各个肢体的关节受到负重压迫，相对极限的训练科目也很可

能造成学员关节组织的损伤。此外，在具有一定技术性的运

动训练中，一旦受训者自身肌肉组织存在僵硬现象，或者是

体力严重超支，那么一些较为困难的动作就几乎无法完成，

即便勉强完成动作也很可能为承重关节带来损伤刺激。此时，

学员手腕与关节承担的重量过重，人体也无法长期维持训练

后的身体重力平衡，最终导致损伤的出现 [4]。

2.6 训练场地具有一定安全隐患

在军事体育运动训练过程中，受训者不仅会因为以上

几种因素而出现训练损伤问题，训练场地的质量较低也会为

学员带来一定的受伤风险。目前一部分军事体育运动训练场

地地面不平，经常存在各种杂物，如小砾石等；训练场地内

的跑道太硬、太滑；训练用沙坑太硬，坑边超出地面，踏板

不能与地面齐平；各项训练设备年久失修，表面出现锈蚀问

题，甚至出现裂纹；仪器、器械安装不牢固，放置位置不合适；

设备高度、尺寸和重量与受训者自身年龄、性别以及实际训

练水平无法保持一致；缺乏必要的防护装备；受训者运动训

练期间穿着的服装、鞋子、袜子不符合体育运动卫生要求。

这些问题往往就是导致受训者遭受损伤风险的主要因素。

3 军事体育运动训练损伤有效预防措施

3.1 落实完善、良好的训练方式

在实际训练中，教练员需要根据学员的实际能力、年龄、

性别以及对各项战略技术的掌握了解程度，对学员操作失误、

出现运动损伤以及无法掌握训练技巧的主要原因进行一系列

的分析与探究，并据此落实更为有效的运动损伤预防措施，

以运动训练强度、内容和方法为基础，进行及时、有效的调

整，确保学员综合技术能力的全面提高。在整个训练中，要

结合官兵的实际情况，创新体能训练模式，积极引导官兵在

运动中充分掌握跳跃、投掷等基本动作，提高官兵的职业竞

技能力和身体素质。
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此外，还要保证专项强化运动在军事训练中的合理性

和科学性。各种专项强化训练本质上是一种高强度、高难度、

重复性的运动训练模式，对官兵身体机能和心理素质是一种

重大考验。因此，在训练中，应注意训练强度和训练方法的

合理性和适宜性，尽可能减少单次训练对身体局部造成的过

度负荷损伤。特别是对年轻学员来说，虽然高强度训练会使

他们在一定程度上造成身体机能的疲劳，但他们对军事训练

仍然能够具有一定的兴趣与意愿。此时，为了避免身体机能

的过度疲劳，教练员和班长需要对学员的运动训练进行适当

的压制和调整，确保整个军事训练始终处于渐进、全面的发

展状态，并根据学员的身心状况逐步加大训练负荷强度。同

时，教练员在教授学员新技能、新动作时，要做好规范的示

范动作，按照一定的标准，从易到难，对整个动作进行分解、

讲解和示范，使官兵真正掌握动作要领，最大限度地避免急

功近利的训练方法和观念。

3.2 做好训练前的准备运动

在运动中，仔细的准备是必不可少的。军事体育教员

首先需要向受训者表达出训练前准备运动开展的主要意义，

使受训者能够在心理上接受并愿意进行相关的准备运动。在

实际教学中，教员需要亲自带领受训者进行相关的准备运动，

以防受训者的运动不符合标准，从而失去准备运动的实际意

义。体育准备和体育活动之间有一定的区别。教员需要对课

程内容进行适当安排，并在每门课程之间进行调整，以完成

相关的准备运动。受训者的实际锻炼量相对较小，身体素质

差异较大，更需要认真对待相关的准备运动，不断把准备运

动发展成为自觉的活动 [5]。

3.3 提升训练安全意识

目前，教练员需要在军事体育教学过程中运用切实可

行的运动损伤预防措施，并在课前简要完成安全教育，使运

动安全理念深入人心。在发生运动损伤并完成处置后，要总

结经验教训，分析原因，提醒受训者在完成军事体育运动活

动时应当始终将自身安全放在首位，加强针对学员自身运动

训练的管理工作，始终保持纪律严明，并维护良好的体育训

练秩序。一般来说，各个学员自身必须要牢记军事体育运动

训练相关安全意识，端正良好的训练态度可以让各个学员有

效避免出现运动训练损伤。

3.4 保证训练方式具有一定针对性

军事体育运动训练方法必须具有较强的针对性。突发

性运动损伤的情况与缺乏热身活动相关，但通过加强准备运

动的比例可以有效降低运动损伤的风险。然而，旧的运动损

伤是由于缺乏对运动员身体状况的了解和训练科目缺乏针对

性。为避免陈旧性继发伤的风险，必须以较强的训练针对性

作为训练技术支持，确保历史受伤部位不参与训练活动。同

时，也应进行辅助训练，以加强身体受伤部位的自我保护能

力。

3.5 调整训练负荷比例

在军事体育运动训练中，只有合理的训练负荷才能有

效地改善学员的身体状况。如果训练负荷过高，就会导致运

动损伤。如果训练负荷不足，就无法达到训练目的。因此，

在训练之前，我们应该对受训者的身体机能进行详细的调查，

包括耐力、爆发力和联合承载能力，为确定个人训练指标提

供有力的依据。在训练过程中，受训人员应考虑陈旧的受伤

情况，并合理恢复。在训练过程中，如果出现身体透支等情

况，受训人员必须及时降低训练负荷，并采取有效的防护措

施，确保训练负荷与身体机能的平衡。

4 结语

综上所述，国内开展的军事体育运动训练经常会因训

练方式缺乏合理性、运动前缺少准备运动、受训者思想问题、

陈旧性损伤复发、训练负荷比例不够合理、受训者尚未认清

自身实际训练能力以及军事运动训练场地存在安全隐患等多

种因素导致训练损伤问题，为受训者带来不可逆的伤害。为

尽快解决这些问题，教员应在训练中落实各种有效训练方式，

在保护受训者不受伤害的同时提高受训者自身身体机能。

文 / 龚辉（空军工程大学，陕西西安 710068）

作者简介：龚辉，女，湖北黄冈人，空军工程大学讲师，研究方向：军事教育训练。

参考文献：

[1]李纪辉 ,邵宁宁 ,吴国家 . 定向培养士官学员军事体育运动训练损伤成因及预防对策研究 [J]. 当代体育科技 ,2020,

10(36):4.                                                                                     （下转 75页）

体育教学与训练

66

2022年


