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中学生体育训练常见损伤的原因及预防探析
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摘      要  ：  �为探究中学生体育训练中运动损伤致伤机制与防控路径，本研究剖析了体育训练过程中技术规范、负荷强度、设施管

理等要素与运动损伤的关联机制，并提出了针对性预防措施。研究结果表明，运动损伤预防需从科学化训练设计、动

态化负荷监控、标准化动作规范、结构化心理干预四个维度构建防护体系，通过制定科学化、个性化的训练计划、建

立合理负荷监测与动态调整机制、强化准备活动的规范性与针对性、加强技术动作标准化教学与错误纠正、定期检查

维护运动器材及场地设施等策略实施，可以有效缓解中学生体育训练常见损伤问题，从而提升中学生体育训练效果。

研究成果能够为优化学校体育课程安全机制、提升青少年科学化训练水平提供理论支撑。
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Abstract  :  � In order to explore the mechanism and prevention path of sports injuries in middle school students' 

sports training, this study analyzed the correlation mechanism between technical specifications, load 

intensity, facility management and sports injuries in the process of sports training, and proposed 

targeted prevention measures. The research results indicate that the prevention of sports injuries 

requires the construction of a protective system from four dimensions: scientific training design, 

dynamic load monitoring, standardized movement norms, and structured psychological intervention. 

By developing scientific and personalized training plans, establishing reasonable load monitoring and 

dynamic adjustment mechanisms, strengthening the standardization and pertinence of preparatory 

activities, enhancing standardized teaching and error correction of technical movements, regularly 

inspecting and maintaining sports equipment and facilities, and implementing strategies, common injury 

problems in middle school students' sports training can be effectively alleviated, thereby improving the 

effectiveness of middle school students' sports training. The research results can provide theoretical 

support for optimizing the safety mechanism of school physical education curriculum and improving the 

scientific training level of young people.
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一、运动损伤的定义及分类

在进行体育运动时，因为运动性原因所造成的身体损伤，称 

为体育训练损伤。在分类上，按不同标准可以划分不同的损伤类

型，比如新伤、旧伤，是根据受损伤时间划分的；急性损伤、慢

性损伤，是根据病程实质划分 的；开放性损伤、闭合性损伤，是

青少年体质健康关乎国家未来发展战略，体育训练作为中学教育的实践环节，在促进学生全面发展中起着重要作用。随着学校体育

课程改革，运动损伤风险防控已成为体育教育领域亟待解决的关键问题。当前中学生处于身心发育敏感期，运动系统生理特性与成人存

在诸多差异，但部分教师在实际教学过程中普遍存在训练方法成人化、风险防控表面化等现象，造成运动损伤成为了制约体育教学质量

提升的主要障碍。本研究立足中学生身心发展规律与学校体育教学实际，通过整合运动生物力学、训练学、教育心理学等多学科理论，

解析了体育训练损伤的成因机制，并构建了多维协同的预防框架，希望促进中学生体育训练高质量发展。

根据性质划分的；当然，在一般的 划分中常常会使用轻、中、重

这三个简易的程度标准来进行划分。 而对于一般的中学生而言，

进行体育训练时，最常见的损伤有以下 几类：皮肤擦伤、身体局

部挫伤、关节扭伤以及严重程度比较高的 骨折。 当然，由于损伤

是多种多样的，有很多无法用具体的分类标 准进行划分，比如，

运动碰撞导致流鼻血的、撞击力度大导致出现 内伤的，虽然这些
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难以分类，但是在学校里也需要有相应的医疗措 施来应对。 学校

对体育训练损伤进行分类是为了能够配备更好的 医疗用具以及医

疗手段，可以快速应对学生出现损伤时的状况。

（一）体育训练计划不科学 

体育训练计划缺乏科学性作为诱发中学生运动损伤的首要因

素。部分学校在课程设计中忽视了青少年身体发育规律，盲目套

用成人化训练模式，造成训练内容与生理阶段脱节。训练强度、

频率、内容安排未遵循循序渐进原则，存在突击强化或单一重复

的倾向，例如长期集中于某一肌群的专项练习而忽视全身协调性

发展，容易引发局部组织过度劳损。训练计划未充分考虑个体差

异，未根据学生体能水平、骨骼成熟度、性别特征进行分层设

计，统一化的训练标准使部分学生长期处于超负荷或低效训练状

态。训练周期缺乏动态调整机制，未结合季节变化、学业压力等

客观条件优化训练节奏，从而造成学生身体恢复周期不足。非科

学化的计划设计本质上违背运动训练的生物适应规律，使机体长

期处于应激与修复失衡状态，为慢性损伤埋下隐患。

（二）体育运动负荷超过身体承受范围 

运动负荷失控作为造成急性损伤的核心因素。中学生处于骨

骼生长加速期，骨密度尚未完全形成，肌肉力量与骨骼强度增长

不同步，身体承受阈显著低于成人。部分教师片面追求训练效

果，忽视运动量、强度与密度的科学配比，采用高强度间歇训练

或超量重复练习，导致机体短时间内承受远超恢复能力的机械应

力。尤其在力量训练中，过早引入大重量负荷易引发骨骺损伤，

而耐力训练中持续超限的有氧消耗则会削弱关节稳定性。负荷监

控手段的缺失使得疲劳积累难以被及时识别，学生因缺乏自察能

力而持续处于代偿性运动状态，最终引发肌肉拉伤或应力性骨

折。对负荷临界点的忽视实质是对青少年运动系统发育特性的误

判，使机体从适应性改变滑向病理性损伤。

（三）准备活动不充分 

准备活动形式化直接削弱着运动系统的安全屏障。部分教师

将热身简单等同慢跑或关节活动，未针对当日训练内容设计特异

性激活方案。肌肉温度提升不足从而造成粘滞性过高，降低收缩

效率，增大拉伤风险；关节滑液分泌不充分削弱了缓冲能力，在

急停变向时易发生韧带扭伤。动态拉伸与神经激活缺失使运动单

元募集效率低下，动作协调性下降也会造成技术变形。心肺系统

未经过渡性适应直接进入主训阶段，容易引发供氧失衡性眩晕或

猝倒。准备活动的结构性缺陷使机体从静止状态到运动状态的转

换失去缓冲，各器官系统未能建立协同工作模式，额外增加了运

动链断裂的可能性。

（四）技术动作不规范 

动作模式错误定型构成潜在损伤风险。在技术教学过程中，

教师仅强调动作完成度而忽视生物力学合理性，学生为追求表象

效果容易形成代偿性动作习惯。例如立定跳远时膝关节内扣导致

半月板异常磨损，投掷项目中躯干旋转与上肢发力脱节引发肩袖

损伤。错误动作模式使力量传递偏离正常运动轨迹，造成特定关

节承受异常剪切力，长期积累引发慢性炎症。神经肌肉系统对错

误动作的适应性固化会形成恶性循环，即使后期技术纠正也需要

付出更高的生理代价。技术缺陷的持续存在本质上是运动控制系

统的程序性错误，使机体在重复运动中不断放大损伤风险。

（五）运动器材或场地安全隐患 

硬件设施隐性缺陷成为意外损伤催化剂。器材维护周期不固

定会造成保护性装置失效，如体操垫缓冲层老化、单杠防滑层磨

损等，会削弱运动中的安全防护效能。场地条件不达标容易改变

力学传导路径，过硬的地面增加反作用力对关节的冲击，凹凸不

平的表面会破坏运动稳定性。器材与学生体型的匹配度不足也会

对中学生体育训练造成损伤，例如铅球重量超出青少年骨骼肌肉

的承载能力，从而造成肌肉损伤。物理环境因素与人体运动形成

复杂的相互作用，当外部条件偏离安全阈值时，即使规范的技术

动作也可能因突发性器材故障或场地异常引发不可控损伤。

二、中学生体育训练常见损伤预防策略

（一）制定科学化、个性化的训练计划

制定科学化、个性化训练计划需遵循青少年生长发育规律与

运动训练原则。一是，学校可以建立基于生物年龄的分阶段训练

框架，依据骨龄评估、体能测试、运动技能诊断结果，将学生划

分为基础适应期、素质提升期、专项强化期，针对不同阶段设计

差异化训练目标与内容，例如基础期侧重动作模式建立，强化期

注重力量传递效率优化 [1]。二是，学校可以采用周期性负荷调控

策略，根据超量恢复理论设置负荷递增、平台巩固、主动恢复的

波浪式进阶路径，通过心率变异度、主观疲劳量表等工具量化监

控训练刺激，以此来确保负荷强度与学生恢复能力动态匹配。   三

是，学校可以构建个性化训练模块库，基于学生体型特征、关节

活动度、神经肌肉控制能力差异，设计多样化训练方案，如扁平

足学生，可以增加足弓稳定性练习，脊柱侧弯者可以融入核心对

称性训练。四是，学校可以建立训练计划动态修订机制，利用运

动表现数据跟踪系统，结合学业压力周期、季节气候特征等外部

变量，每四周进行训练内容与负荷的迭代更新，例如考试季降低

爆发力训练比例，雨季增加室内平衡能力练习。

（二）建立合理负荷监测与动态调整机制

建立合理负荷监测与动态调整机制需贯穿中学生体育训练全

程系统性设计。一是构建多维负荷评估体系，教师需整合生理指

标（如晨脉变化、睡眠质量）、训练参数（如动作速度衰减率、

力量输出曲线），采用心率变异性分析结合主观疲劳量表（RPE）

形成复合评价模型，通过可穿戴设备实时捕捉运动强度与身体反

应数据。二是开发动态负荷调控算法，教师可以基于学生个体恢

复能力建立预测模型，根据周训量累积疲劳指数自动生成负荷调

整建议，例如，当学生肌肉酸痛指数连续超标时触发减载程序，

可以依据动作稳定性阈值动态调节重复次数。三是实施阶梯式负

荷干预策略，设立绿、黄、红三级预警响应机制，绿色阶段按计

划递增负荷刺激，黄色阶段启动补偿性训练，红色阶段切换为再

生性活动 [2]。四是建立双向反馈调节回路，通过教师端数据分析

平台与学生端体感反馈 APP的协同，每日采集训练主观感受与客

观表现数据，并利用机器学习优化负荷适应曲线预测精度，结合
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季节温差、学业压力等外源性变量修正负荷参数。

（三）强化准备活动的规范性与针对性

强化准备活动规范性与针对性需重构学生体育训练热身环节

的设计逻辑与实施标准。一是，学校可以建立分阶式准备活动模

板库，依据跑跳类、投掷类、球类等运动项目特征及训练目标

（力量、速度、耐力）制定差异化热身流程，明确动态拉伸、神

经激活、技能迁移三大模块最低时长占比与动作序列，例如力量

训练前设置核心肌群离心收缩激活，速度训练前嵌入快速反应练

习 [3]。二是，学校可以开发生理功能靶向激活方案，针对当日主

训内容涉及的主要关节与肌群设计特异性动员动作，如篮球课增

加踝关节多维稳定性训练，体操课强化肩袖肌群动态控制练习，

通过渐进式负荷递，以此来增加个体肌肉粘滞性降低与本体感

觉唤醒的协同效应 [4]。三是，学校可以构建准备活动效能评估体

系，采用心率储备百分比、关节活动度增量、动作完成质量三维

指标实时监测热身效果，当学生未达到目标心率区间或仍存在动

作僵硬现象，立即启动补充性激活程序，如增加摆动踢腿或抗阻

弹性带训练。四是，实施教师标准化操作培训，编制可视化指导

手册并嵌入 AR动作示范系统，通过定期考核确保教师掌握不同场

景下准备活动的科学编排与动态调整能力，例如雨季室内训练时

自动切换为空间适应性热身组合。

（四）加强技术动作标准化教学与错误纠正

加强技术动作标准化教学与错误纠正需构建全链条干预体

系。一是，学校可以建立三维动作模型数据库，基于运动生物力

学原理与青少年发育特征，分项目编制标准化技术图谱，以此来

明确各年龄段关节角度、发力时序、重心变化的生理允许范围，

例如短跑起跑时髋膝踝的联动夹角阈值，投掷项目中躯干旋转与

上肢鞭打的协同比例。二是，学校可以开发实时动作诊断系统，

整合惯性传感器与视频捕捉技术，构建动作轨迹偏离度、力量传

导效率、关节负荷分布的动态评估矩阵，通过可穿戴设备即时反

馈技术偏差，如深蹲时膝关节内扣的实时振动提醒 [5]。三是，学

校可以实施分层纠错干预策略，根据学生体育运动项目错误动作

的损伤风险等级划分优先处理序列，对高危代偿模式启动即刻终

止训练并启动矫正练习，对一般性技术缺陷采用分解强化与完

整动作交替训练法 [6]。四是，学校可以构建教师纠错能力认证体

系，设计主要包含错误动作快速识别、矫正口令精准输出、辅助

器械创新应用的三级培训模块，依托虚拟仿真系统模拟典型错误

场景，考核教师现场诊断与干预时效性，并建立跨学科教研组定

期更新技术教学标准。通过技术学习、即时反馈、分级干预、教

学能力提升四维联动，可以实现错误动作的早识别、快阻断、精

准重塑，以此来消除因技术变形造成的累积性损伤风险 [7]。

（五）定期检查维护运动器材及场地设施

定期检查维护运动器材、场地设施需要建立全生命周期安全

管理体系。一是，需要制定器材设施分级维保标准，根据中学生

体育运动训练使用频率、力学负荷特性、材料老化规律划分日

检、周检、月检项目清单，以此来明确器械关节部位润滑周期、

缓冲材料弹性阈值、紧固件扭矩参数等量化指标，例如单杠焊接

点探伤检测频次、田径跑道摩擦系数衰减警戒值 [8]。二是，学校

可以构建智能物联监测网络，在关键器材嵌入压力传感器与振动

监测模块，通过云端平台实时追踪器材形变数据与异常震动波

形，当检测到杠铃杆微裂纹扩展或跳高垫内部结构塌陷时自动触

发预警工单。三是，学校就可以实施动态风险防控流程，建立检

查、评估、干预、验证闭环管理机制，对场地设施进行运动轨

迹模拟分析，预判潜在风险点并针对性升级防护设计 [9]。例如，

教师可以根据篮球场学生起跳落地区域分布加装局部缓冲层。

四是，学生可以推行全员安全责任制，开发器材使用电子档案系

统，记录每件器械的维护历史与使用强度，通过二维码扫码实现

操作人员权限认证与维护记录可追溯，例如通过听音辨位判断排

球网柱结构性异响。通过标准化维保、智能化监测、预判性改

造、责任化管理的四维协同，可以确保体育运动环境物理安全性

处于可控范围内 [10]。

三、结语

中学生体育训练中损伤防控本质上是人体运动科学规律与教

育实践智慧的融合。本研究探讨了中学生运动损伤的致因机制与

预防路径，研究发现损伤风险产生绝非单一因素作用结果，受到

训练设计、生理适应、环境支持、心理调控等多方面因素影响，

在常见损伤预防中，需以动态发展的视角把握中学生身心特质，

将生物力学规律、训练周期理论、认知行为原理转化为可操作的

训练方式，从而形成预防、识别、纠正的闭环管理体系，实现体

育训练“强体魄”与“保安全”的价值。
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