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普通高校大学生课余运动训练的损伤与预防
Injury and prevention of extracurricular sports training among ordinary college students
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摘要:运动损伤直接影响着大学生课余训练的连续性和系统性，并严重影响训练的效果和参赛成绩，同时影响学生的正常
学习与生活。采用文献资料法和访谈调查法，作者了解分析造成普通大学生课余运动训练损伤的原因，提出具体的建议和
相应的预防措施，为高校更加安全、科学、有效地进行课余训练提供理论参考依据。大学生课余训练发生损伤的原因是多
方面的，只要积极预防，还是可以减少和避免的。根据普通高校大学生课余训练特点及发生运动损伤的原因，只要从安全
教育、科学训练、医务监督、后勤保障和疲劳恢复等 5 方面入手就能有效预防和避免运动损伤的发生。
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Abstract: Sports injury directly affects the continuity and systematic of college student’s extracurricular sports training，and seri-
ously affects the effect of training and performance，it also affects students’normal work and life． By using the method of literature
and investigation，this paper understands and analyzes the causes of extracurricular sports training injury in college students，puts
forward specific suggestions and corresponding prevention measures，and provide theoretical reference for carrying out safe，scientif-
ic，effective training． The reasons for extracurricular sports training injury are various，while it can be active prevention． According
to extracurricular training features and occurrence of sports injury of college students，the sports injury can be reduced and avoided
via safety education，scientific training，medical monitoring，logistics and fatigue recovery．
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课余运动训练是高校学生体育的重要组成部分，对学校体

育事业的发展乃至国家体育事业的发展有着积极的作用。国家
教委、国家体育运动委员会在 1986 年联合发布的《关于开展课
余体育训练，提高学校体育运动技术水平的规划》的通知指出，
为把我国尽快建设成为体育强国，要求重点抓好学校体育，在增

强学生体质的同时，积极开展课余体育训练。但是在普通高校
大学生课余运动训练过程中运动员的损伤状况非常常见，伤病

经常困扰着运动员和教练，影响了运动训练的效果和运动成绩

的提升。所以预防高校学生课余运动训练中造成的损伤就成了
高校学生课余运动训练中亟待解决的问题［1］。本文大学生课
余运动训练不包括体育专业大学生以及高校高水平训练队的课

余运动训练。

1 大学生课余运动训练常见运动损伤与训练项目的关系

在运动训练中有些损伤的发生与所从事的运动项目的技术

特点有很大的关系，开放性的损伤常见于一些同场竞技对抗性

较强的运动项目，如: 篮球、足球、跆拳道、散打等，在这些运动项
目中常发生身体部位的碰撞、击打造成损伤。运动所造成的严
重创伤较少，大部分属小创伤，其中以肌肉、筋膜、肌腱腱鞘、韧
带和关节囊伤最多，其次肩袖损伤、半月板撕裂和髌骨错位等。
在运动训练中运动员受伤的部位与运动员所从事的项目也有很

大的关系，肩关节的损伤常见于大球类、散打、游泳等项目。肘
关节损伤常见于小球类、田径的投掷类项目。膝关节损伤主要

发生在大球类、跆拳道、体操等项目。踝关节扭伤是最常见的运
动创伤，约占所有运动创伤的 16%以上。跟腱损伤常见于跨
栏、跳跃等项目。腰部损伤以慢性损伤为主。在大学生课余运
动训练中最为常见的是轻度损伤和中度损伤，重度损伤很少出

现［2］。见表 1。

表 1 大学生课余运动训练常见运动损伤分类
分类依据 类别

皮肤或黏膜完整度 开放性损伤，闭合性损伤

病程的阶段性 急性损伤，慢性损伤

受伤程度 轻度伤、中度伤、重度伤
组织结构 肌肉、肌腱损伤，皮肤损伤，关节、骨损伤，滑囊损伤等

2 课余运动训练损伤原因分析

2． 1 自身身体素质较差是容易受伤的主要原因 由于普通高
校课余训练的运动员全部是非专业运动员，来自普通中学，此前

并没有接受过系统的训练或是根本没有参加过业余训练。这些
进入高校参与课余训练的运动员身体素质较差，例如: 学生的力

量、柔韧、协调性等身体专项素质总体不高，技术动作掌握程度
不够准确，在训练中自我保护意识较差。由于这些原因如果训
练量与强度稍大学生就容易出现肌肉、关节等身体部位的损伤
现象［3］。
2． 2 准备活动不充分是发生损伤的主观原因 训练准备不充
分首先表现为思想心理方面，运动员在训练前思想麻痹大意，运

动情绪低下，甚至在畏惧、恐惧、犹豫情况下勉强完成某些动作，
结果动作失误导致受伤［4］。在身体方面，没有充分的热身活
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动，神经系统调整动作不精确，肌肉僵硬，肌肉力量不足，使运动

器官、内脏器官功能没有及时达到运动状态而造成损伤［5］。
2． 3 训练设施和医务监督不到位是损伤客观原因 普通高校
的体育经费投入很少，给课余运动训练投入经费更是少得可怜。
使得课余运动训练器材和辅助设施短缺。在课余训练中教师和
学生只能用最原始的方法进行训练，通过高强度、大运动量来提
高运动员的成绩［6］。但由于缺乏放松恢复的辅助器材，使得学
生训练以后得不到很好的放松，容易造成机体的疲劳。此外，在
学习一些新动作或高难动作时没有必要的保护设备，这也是导

致运动员在训练时受伤的重要原因之一［7］。
此外，高校业余训练对医务监督的重要性认识不足，与专业

运动队相比，高校缺乏为运动队服务的医务监督机构和必要的

训练监控仪器和设备。
2． 4 过度疲劳而恢复不足是发生运动损伤的重要原因 在训
练过程中教师为了在较短时间内提高学生的运动成绩，使得训

练量或训练强度过大，超出了学生机体所能承受的最大负荷，从而

导致了机体的疲劳，运动能力下降，错误动作出现，自我控制能力降

低，自我保护意识模糊，这种状态下易造成训练的损伤［8］。
同时，高强度和大运动量的训练过后需要摄入高营养的物

质［9］。但是高校业余训练的补助比较微薄甚至没有，学生没有
专门的训练伙食，使得他们在运动过后体能的恢复受到影响。
另外，高校的业余运动员与普通的学生在居住条件上并无

差异，居住条件较差，宿舍人数较多，作息时间不规律，加上学生

课程负担重，得不到充分的休息和恢复，从而容易造成疲劳堆

积，而造成损伤。

3 普通高校学生课余运动训练损伤的预防措施

由于普通高校课余训练的学生大多数以前没有经过专业训

练，运动知识不足，且运动专项素质较差。另外，普通高校在训
练方面的软硬件条件设施较为落后，在这种不利的环境条件下，

要使学生运动员取得较好的训练成绩，我们就必须对训练过程

中的运动损伤早做预防，以免影响运动训练的效果和成绩［10］。
3． 1 加强对学生的安全及运动常识教育 安全意识是运动员
在运动训练时避免受损伤的一种自我暗示的心理活动。意识是
行为的导向，有什么样的意识就有什么样的行为方式［11］。因此
安全意识的提高是运动员降低损伤或者避免损伤的根本途径。
教师作为训练队的主导和核心人物，应在日常训练中始终坚持

加强对运动员的安全思想教育，使学生在训练和比赛时能根据

自己的实际情况及时变换训练强度和训练内容，从而避免损伤

事件的发生。同时，要通过运动常识的传授，让学生运动员重视
准备活动，注重营养、休息与恢复，遵循训练规律，进行科学训
练，从而减少损伤的发生。
3． 2 区别对待，科学合理地安排运动量 作为教师应该熟悉每
个学生的基本身体素质，针对不同的专项身体素质，要在训练时

区别对待，对学生陈旧性损伤了解恢复情况，注意避免二次损

伤［12］。同时教师应根据学生身心发育的特点，针对他们不同的
特点合理科学地安排运动训练内容，在训练中可采用变换内容

训练法，避免局部负担过重而引起身体某一部位的损伤。要合
理安排运动量，运动量太大，容易使负担过重或身体疲劳，导致

运动能力下降，为了避免这类原因的损伤，教师要根据运动医学

知识和学生的基本情况科学地安排运动量，动作应从简单到复

杂，从易到难，从分解动作到整体动作。
3． 3 加强对学生运动员的医务监督 在训练全过程中，医务监
督是必不可少的，加强医务监督可以有效地减少和预防训练时

损伤的发生。在运动训练时一旦发现运动员有损伤就必须减
量、停止或改变训练内容，同时要加强治疗，处理好治疗与训练
的关系，以免在同一部位多次损伤造成劳损［13］。并对损伤部位
进行恢复治疗与康复训练。同时教师也应加强自身医务监督的
相关知识的学习。
3． 3 积极争取学校后勤保障 学校体育工作是对外宣传学校
的一个窗口，无论是学生运动员的形象还是比赛成绩都是对学

校很好的宣传。所以体育部门要积极争取学校的支持，在训练
场地器材上加大投入，同时积极争取经费，提高训练教师和学生

的补助，调动他们的积极性。在赛前训练阶段可设立学生运动
灶，保障学生训练后的饮食营养。可单设部分学生宿舍，可供学
生赛前训练期间居住，方便统一管理。
3． 4 加强休息、营养与放松恢复指导 运动性疲劳是引起运动
损伤的一大主要诱因，运动员疲劳时表现为运动精确度明显下

降，警觉性和注意力减退，防御反应迟钝，而这也恰恰是引起运

动严重损伤的主要原因［14］。运动员要在运动训练后注意加强
营养和休息，并调节身体的各个部位，使其从紧张的运动状态过

渡到安静状态，这样才不致影响正常训练和运动成绩的提

高［15］。使人体较好地消除疲劳的主要方法有疲劳后的放松活
动、按摩、沐浴等。另外，运动员充足的睡眠时间和丰富的营养
也是加速消除疲劳的重要方法。
总之，在运动训练过程中往往由于一些主客观原因引起始

料不及的损伤事件发生，给训练或比赛造成不良影响。但是，只
要教师和学生在思想上高度重视，深入了解损伤原因和过程，并

采取有效的防护措施，就可能避免或减少运动损伤的发生，从而

提高运动训练的成绩和效果。
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