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Abstract 
This paper uses the literature material law, questionnaire investigation and statistical analysis to 
investigate the sports injury of Fuxin city high school sports students. The investigation is mainly 
about the basic situation of injury of athletes, according to the investigation, to analyze the ath-
letes’ sports injury body, direct cause and psychological reasons. The purpose is to put forward 
psychological countermeasures for prevention of sports injury and common psychological train-
ing method aiming at the problems of the sports injury and the causes to reduce sports injuries in 
high school sports students to a certain degree for better training. 
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摘  要 

本文运用文献资料法，问卷调查法和统计分析法对阜新市高中体育生的运动损伤进行调查分析。主要调

查运动员的运动损伤基本情况，根据调查分析出运动员发生运动损伤的身体原因、直接原因和心理原因，

针对其运动损伤情况和产生原因提出预防运动损伤的心理学对策和常用的心理训练法，使高中体育生能

够一定程度的减少运动损伤，更好的进行训练。 
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1. 引言 

体育运动参加者在运动过程中身体器官受到破坏，称为运动损伤。运动损伤的发生与体育教学、运

动训练、运动项目、运动心理以及与某些技术动作有关[1]。随着现代竞技体育不断向着更高、更快、更

强地方向发展，高强度、高负荷的训练已在世界各国极为普遍，随之而来的运动损伤的比例也在不断增

大。运动损伤不仅在从事专项运动训练不久、身体素质差、基本技术训练不够的新运动员中容易发生，

即使是训练有素的运动员，也由于专项运动高难度动作不断发展，在掌握新技术的过程中，亦难免因各

种因素导致损伤的发生。而运动损伤一旦发生，将会破坏运动员训练的系统性，影响训练和比赛成绩的

提高，给运动员带来生理和心理上的巨大痛苦，有些运动员甚至不得不终止其竞技运动生涯。同时，也

给社会带来了极大的人力、物力浪费。因此各界都十分重视运动损伤的研究。本人通过对阜新各高中的

体育专业运动员在篮球、田径、足球等项目上进行了调查，着重从心理因素方面提出了一些预防运动损

伤的对策。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究主要以阜新市高中体育生的损伤情况为调查对象。 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 文献资料法 
通过文献查阅和文献资料分析，对运动损伤的知识进行了解。寻找运动损伤的个案记录，进一步分

析原因，挖掘其中的致伤心理因素，从文献资料中发现有价值的内容。 

2.2.2. 问卷调查法 
通过设计问卷，调查运动损伤情况。调查分为四块：一是基本情况调查，二是损伤部位及类型调查，

三是损伤时间段调查，四是损伤原因调查(包括心理原因和其它原因)。调查的重点是损伤原因的调查。将

阜新市每个高中的体育生从 1 到 300 进行编号，随机抽取 100 个号码，对抽取出的学生进行调查。发放

问卷 100 份，收回问卷 96 份，回收率为 96%，有效问卷 90 份，有效率为 93.75%，经过对回收问卷的初

步分析，得出运动损伤的基本情况。 

2.2.3. 统计分析法 
对调查所得的数据进行收集、整理，利用统计知识进行分析，总结和寻找造成运动损伤的主要心理
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原因。 

3. 结果与分析 

3.1. 运动损伤的基本情况 

3.1.1. 运动损伤的调查分类 
根据运动损伤的调查和分析，运动损伤的情况可作如下分类[2]：1) 按受伤组织结构分：骨与关节损

伤(包括骨折、关节扭伤、关节脱位)、软组织损伤(包括擦伤、挫伤、撕裂、撕脱伤)、下腰部损伤(包括急

性腰损伤、慢性腰肌劳损、肌筋膜炎腰椎间盘脱出症)、肌纤维、肌腱及滑膜损伤性炎症(腱炎、肌纤维组

织炎、滑囊及滑膜炎)；2) 按损伤病程分：急性损伤(指一瞬间遭受直接或间接暴力造成的损伤)、慢性损

伤(是由于局部过度负荷，多次微细损伤积累而成的劳损或由于急性损伤处理不当而转变而来的陈旧性损

伤)；3) 按训练能力更新丧失程度分：轻度损伤(受伤后有轻度功能障碍，需暂时减少患部活动，休息 1~2
天)、中度损伤(受伤后有明显功能障碍，需停止患部练习，休息 3~5 天)、重度损伤(受伤后完全不能参加

训练，需住院治疗或休息 1 周以上)；4) 按伤后皮肤或粘膜的完整性分：开放性损伤(指伤处皮肤或粘膜

的完整性遭到破坏，有伤处与外界相通，如擦伤、刺伤、裂伤及开放性骨折等)、闭合性损伤(指伤后皮肤

或粘膜仍保持完整性，无伤口与外界相通，如挫伤、肌肉拉伤、腱鞘炎及闭合性骨折等)；5) 按运动技术

与训练的关系分：运动技术伤(指与运动项目、技战术动作有密切相关的损伤)、非运动技术伤(指如运动

中的意外伤，如挫伤、骨折等)。 

3.1.2. 运动损伤的发生特点 
从损伤对象来看，随着运动员的训练水平和运动年龄的逐渐增高，运动损伤的发生率逐渐下降[3]。

造成这种情况的原因：一是随着运动员的运动年龄的增加，训练、比赛经验也随之增加，各种情感体验

也更加丰富，因此在训练、比赛时的心理波动也就更少，注意力相对比较集中，损伤的发生也就随之减

少；二是运动水平的提高，所掌握的技术动作也更加正确合理。所以，损伤的发生也随之减少。 
从损伤时间来看，一年中以冬季训练发生率最高，为 55.56%。原因之一是由于大量的训练一般都安

排在冬季，此时的训练难度和强度都较大；二是由于冬季气候条件太差，从而造成人体各机能和心理状

态不佳，损伤发生的机率也就比较高。而一日损伤发生率以下午多发，占 73.33%，上午为 19.89%，夜晚

为 7.78%。 
在损伤类型中，以肌肉肌腱损伤和关节及其软骨损伤的发生率最高，分别为 38.85%和 36.69%。皮肤

损伤和骨及骨骺损伤为 15.83%和 6.47%。再看损伤部位，常见的以下肢损伤的发生率最高，为 71.68%；

其中上肢与躯干的发生率同为 13.27%；头面部为 1.78%。下肢主要是由球类、跳跃类等项目致伤；上肢

主要由体操(尤其是器械类)、投掷类项目所致伤；躯干损伤则多数由于球类项目所致；头面部伤则以器械

项目较为多见。 
而在以上所述的损伤中急性损伤的占 45.56%，慢性损伤的占 54.44%。而大部分的损伤为中度损伤和

轻度损伤，重度损伤的发生较少。 

3.2. 运动损伤发生的身体原因和直接原因的分析及预防 

发生损伤的原因是多方面的，但总的说来，主要有身体的原因和造成损伤的直接原因两个方面。这

其中，主要有管理方面的因素：如组织工作不力等。因此，预防上应采取综合防护措施。 

3.2.1. 身体原因 
受伤部位及受伤性质与运动项目之间有明显关系。例如，跑步、过障碍项目，多发生膝关节及其邻
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近骨的损伤；投掷等技术项目，容易引起上臂损伤；球类项目最容易使腕、腰、膝、踝、等关节损伤；

器械训练，易损伤肩、肘、腕、腰；长跑易损伤小腿、跟腱及足部等。这是由于以下两个因素决定的：

一是人体某些部位生理解剖结构薄弱，容易受伤。例如踝关节的距腓韧带力量较弱，踝关节易扭伤。膝

关节的内外侧副韧带力矩长、力量差，且周围缺肌肉保护，因而膝关节受伤机会较多；二是运动项目本

身的技术特点，也就是完成某一个动作时对人体的特殊要求引起运动创伤。例如“网球肘”，“网球肘”

又叫肘关节外上髁炎。这是由于在网球运动中，常因“上旋”、“反拍”等动作，回击急球时，球的冲

击反作用，使伸手肌群的附着点，反复伸、屈腕关节而发生劳损，引起疼痛。还有篮球运动中的“篮球

膝”，由于篮球运动要求运动员常在半蹲位姿势扭转发力，而使腱膜纤维反复受到牵扯，髌骨关节面亦

反复捻转与摩擦，便易引起伸膝腱膜纤维炎与髌骨软骨病。 

3.2.2. 直接原因 
从损伤的直接原因看，如表 1。 
主要存在以下几个方面：1) 思想、心理因素：体育教师、教练员和体育参加者对预防运动损伤的认

识不足，保护和自我保护意识错误或不够。还有运动员的心理素质不稳定，情感波动太大，致使训练比

赛时注意力不集中。这些都是造成损伤的原因；2) 运动训练水平不够：运动训练一般分为身体素质练习、

专项技术训练、战略战术的培养、心理素质及意志品质的培养、自我保护能力练习等。身体素质练习又

包括力量、速度、耐力、灵敏和柔韧练习。如果以上方面有一个出现问题，那么就很容易引起损伤的发

生；3) 场地设施及气候条件不良：场地不平并有杂物，跑道太硬、太滑，沙坑沙量过少或有硬物，垫子

太窄太薄，器械年久失修、生锈、安放位置不当，都能是引起损伤的常见原因。还有气候：高温时容易

使人产生疲劳、中暑、大量排汗，从而影响人体内的水盐代谢，发生寂然痉挛；低温时使人体的准备活

动不容易做开，从而使肌肉僵硬，肌肉的弹性、耐力下降，动作协调性差，而发生损伤；4) 违反体育卫

生原则[4]：在这方面，包括准备活动不充分、带伤参加训练和比赛、长期在不良环境中进行训练等多个

方面。如果出现一个类似上述的情况，那么，损伤发生的机率极有可能增加；5) 教学、训练和比赛安排

不合理：这方面包括是否遵守教学、训练和比赛的原则问题，也包括组织方法上的问题。如在教学、训

练和比赛过程中，不遵循个别对待、多样化及循序渐进等基本原则，都是造成损伤的重要原因。 

3.2.3. 预防措施 
从运动项目损伤来看，田径、球类、体操等负荷较大的项目，损伤较为多见[5]。总的来说，预防上

述损伤应强调以下几点[6]：1) 在进行体育活动时，应注意力集中，对所要承受的负荷要有一定的思想准

备；2) 要做好充分的准备活动，以提高身体的协调性，灵活性；3) 加强各关节肌肉的力量练习和伸展性

练习；4) 正确的掌握各种技术动作；5) 训练内容要多样化，不能“单打一”；6) 教学、训练和比赛的

安排要遵循体育卫生的基本原则；7) 在情况允许下，可佩带各种护具；8) 运动后，要及时、积极的进行

放松；9) 有条件的，应积极地开展医务监督，使损伤能得到及时地诊断、治疗。 

3.3. 运动损伤的心理原因分析 

运动损伤的危险因素是多方面的，但运动者的心理因素是其中一个重要的方面：如精神紧张、恐惧、 
 

Table 1. Investigation of the impact of the direct cause of sports injuries 
表 1. 影响运动损伤的直接原因的调查情况 

 场地设施因素 思想、 
心理因素 运动水平不够 气候条件因素 违反体育 

卫生原则 
教学训练和比赛 
安排不合理 

技术要领 
不正确 

百分比(%) 25.53 18.96 15.03 10.46 7.84 7.19 6.99 
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害怕、思想麻痹、技术认知结构不完整等[7]。从训练实践看，训练中运动员训练热情、训练决心都是应

当充分肯定的[8]。但由于缺乏训练经验，缺少训练中的情感体验和意志锻炼，因此，面对技术复杂的项

目时，势必会出现一定的消极心理。从调查情况来分析，如表 2。 

3.3.1. 保护和自我保护意识不足 
体育教师、教练和体育参加者对预防运动损伤的认识不足，保护和自我保护意识错误或不够，如某

些教师、教练员或学生会产生“运动损伤是难免的”，“运动损伤不过是小伤小病”等思想[9]。因此，

在教学、训练时，不积极采取措施，也不指导、传授正确的保护知识给学生，从而导致训练中损伤的发

生。而且，损伤发生后也没有分析研究、总结经验的意识。 

3.3.2. 过度紧张心理 
由于体育训练有一定的趣味性，但也存在一定的危险性，尤其是对新运动员而言，刚开始训练时，

由于动作要领不能很好地掌握，但又对自己的要求过高，太注重结果。在这种情况下，很容易引起紧张，

造成损伤。还有，一旦出现危险或看到别人受伤后，部分运动员情绪立即表现为过分紧张，惊慌、担心，

害怕自己也会受伤，因而控制不住自己的情绪[10]。训练往往精力不集中，思维不灵活，容易出现偏差，

导致训练受伤。 

3.3.3. 恐惧怯场心理 
在体育训练中，许多运动员英勇顽强，训练刻苦，不怕流汗。但是训练中并不是每个人都勇敢无畏，

有的运动员，特别是在某些危险系数较高或难度较大的项目时，运动员一时适应不过来。加之看到别人

受伤，或自己过去就曾受过此类的伤。因此，感到恐惧胆怯，情绪上表现为恐惧、担心害怕，不敢出手，

训练中不敢主动投入，畏首畏脚，恐惧怯场，因此，在训练中犹豫不决，反应迟钝，注意力不集中，一

旦碰到复杂的技术动作就胆小害怕，一不留神就从杠上摔下或被踢中，导致受伤[11]。 

3.3.4. 消极避训心理 
主要表现：1) 在训练到一定时期时，一些运动员训练的主动性和积极性下降，训练热情减退，想求

得平平安安结束，训练中显得比较谨慎，不敢出手，或过于小心谨慎，注意力分配不够，忽略重要信息

反馈，在训练中容易失手导致受伤；2) 当训练遇到不良天气时(如冬季太冷)，有些运动员就不想参加训

练，但又迫于教练的原因，勉强参加，致使在训练中有逆反情绪，注意力不集中，从而导致损伤的发生；

3) 由于训练、比赛的危险性，枯燥性，从而有些运动员出现了对别人的安全生活很羡慕，不愿再刻苦训

练，甚至产生装病不训练的念头。在这种心理的支配下，一些运动员训练持观望态度，找机会溜号，实

在躲不过，轮到自己上场时，只好硬着头皮，由于这种消极避训的心理作用，往往动作不到位，结果造

成损伤。 

3.3.5. 麻痹大意心理 
在训练中，一些运动员自恃身体素质好，训练技术过硬，视训练为小儿科，思想容易麻痹轻敌，自

我保护的自觉性降低，随着训练时间增长，身心疲劳加剧，产生厌烦情绪，有时急于求成，瞬间造成伤 
 
Table 2. Investigation of the psychological causes of damage 
表 2. 造成损伤的心理原因的调查情况 

 缺乏保护 
意识 

过分心理 
热情 

麻痹大意 
心理 

过度紧张 
心理 

反思后怕 
心理 

恐惧怯场 
心理 

消极避训 
心理 

自满骄傲 
心理 

百分比（%） 33.33 20.59 14.71 14.12 5.88 5.29 20.59 2.35 
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害事故。 

3.3.6. 反思后怕心理 
由于对训练受损伤后的痛苦性体验过于激烈，神经受刺激过深，一些运动员在训练过程中常常被受

伤后的痛苦和队友惨痛教训所威慑，心理上感到十分害怕。因此表现为训练斗志不坚，担心训练中后重

蹈覆辙，产生后怕心理。从而在训练中畏畏缩缩的，放不开手脚，致使损伤的发生。 

3.3.7. 过分热情心理 
一些运动员为了得到表扬，或为了显示自己的能力，训练的热情很高，凭着一股蛮劲、猛劲训练，

但由于动作技术掌握不熟练，训练中不多加思考，不动脑筋，在技术较复杂的项目训练中容易造成损伤。 

3.3.8. 自满骄傲心理 
这种心理一般表现在一些训练成绩较好的运动员中，由于他们的动作技术较好，多被教练员指定为

小教员或动作示范者，这样的待遇往往使他们对训练中的成绩与问题缺乏正确的分析，认为有功，居功

骄傲，看不到自己的缺点，训练的组织纪律观念淡薄，甚至作风散漫甚至有的不服从指挥，往往造成受

伤，正如俗话所说“游泳淹死会水人”。 

3.4. 预防运动损伤的心理学对策 

“体育出战斗力”，良好的身体素质是运动员适应现代体育训练、比赛的前提，随着体育训练科学

化和现代化的深入，体育训练的强度、难度不断加大，为了避免训练中产生训练恐怖症、逆反训练症、

抑郁症及危险行为等心理问题并由这些问题导致的训练损伤，我们应该从训练心理学的角度探讨预防运

动员在体育训练中出现训练损伤的心理学对策，从而提高运动员的运动能力和运动成绩。 

3.4.1. 从心理上重视训练过程 
体育训练重在训练过程，因此对训练实行严格控制和管理，注意训练过程的科学性，在训练中开展

心理卫生、心理健康教育，使受训者了解训练与心理的相互关系，训练心理作用与训练事故的预防办法，

才能够有效地预防运动损伤的发生。 

3.4.2. 及时进行心理咨询、诊断和治疗 
在体育运动训练过程，一些运动员会受到上述心理因素的影响，进而发展为一定的训练心理障碍，

严重影响训练效果，甚至造成训练损伤。因此，为了避免出现这种情况，应该对有训练心理障碍的运动

员应给予及时有效的治疗和心理咨询、心理疏导，才能减少疾病的发生和发展。 

3.4.3. 强化运动员的心理训练 
为了帮助运动员克服在体育运动训练中造成损伤的不良心理因素，应该进一步强化运动员的心理训

练，提高他们的心理素质[12]。从现代体育的观点看，运动员的技术、技能、意识和身体素质，只是基础，

没有良好的心理素质作支柱，运动能力就难以得到充分发挥。因此，为了提高运动员在体育运动训练和

比赛中的心理素质，心理训练是不可忽视的一个环节。 

3.5. 常用的心理训练方法 

心理训练是指有目的、有意识地对人的心理施加影响的过程。心理训练的方法多种多样，但根据训

练的目的、程序及手段的复杂程度，可分为单一的心理训练和成套的心理训练。 

3.5.1. 单一的心理训练方法 
单一的心理训练方法往往目的单一，程序相对简单，手段也比较集中。常用的有以下几种：1) 渐进
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放松训练法：训练的主要内容是通过 16 组肌肉群紧张和放松的交替进行，使被训练者由感知对比而更深

刻地体验肌肉放松的感觉。当身体的主要肌肉群进入放松状态后，不仅躯体紧张得到缓解，紧张情绪也

能得到调节；2) 自生训练法：训练时主要通过陈述一系列沉重、温暖、安静等暗示词语，达到对比植物

性神经系统的控制，进而调节身体和心理的紧张状态。暗示词语也可根据具体情况和需要增减或创编；

3) 生物反馈法：通过电子仪器将被试者自身的各种生理信号放大并显示出来，再通过意识活动主动调节

这些生理信号的变化，进而有目的地控制情绪状态；4) 表象训练法：通过在头脑里反复想象预先设计好

的各种情景，如放松情景、动作过程、比赛情景等，进一步强化放松的身心体验或成功的动作感觉，或

比赛成功发挥的情景等，同时有目的地调节情绪状态；5) 暗示训练：这种训练可以随时进行，其方法主

要是通过反复接受自己或他人有意义的语言，以促使自身出现各种积极的反应。从而达到调节情绪过度

紧张的目的；6) 行为放松法：通过改变行为的方式达到放松的目的，进而解除身心的紧张状态。 
此外，还有自我指导放松法、超觉静坐法、瑜珈、禅宗、气功等放松法、催眠术、思维中断法、快

速集中法等方法。 

3.5.2. 成套心理训练方法 
成套心理训练的方法更注重训练的程序和整体效果。它是根据现有的心理训练方法结合训练的目的

而编制的[13]。国外常用的成套心理训练方法有以下几种： 
1) 模拟训练：是针对比赛中可能出现的情况和问题进行模拟实战的反复练习。其目的是为运动员参

加比赛做好适应性准备。这种训练的主要作用在于提高运动员对比赛的适应能力，在头脑里建立起合理

的动力定型结构，以便使技战术在千变万化的特殊情况下得以正常的发挥。 
模拟训练分为实景模拟和语言图像模拟两种。实景模拟是设置比赛的情景和条件对运动员进行训练，

包括模拟对手的技术、战术，模拟比赛的天气、场地，模拟观众行为或裁判的误判等。语言图像模拟是

利用语言或图像描述比赛的情景，想象比赛时可能出现的各种问题和自己的策略，以便使运动员对比赛

情景形成先期适应。模拟训练通常分两步进行，首先要拟定对各种比赛情景的反应方案和应付策略；然

后创设各种机会，让运动员在逼真的情景中演练各种技战术动作的完成。 
2) 解决问题策略：解决问题策略这种训练程序有五个步骤，简述如下：①确定方向；②明确问题；

③列出可供选择的解决办法；④做出决定，制订解决问题的策略；⑤验证问题解决的情况。 
3) 系统脱敏训练：系统脱敏训练是心理治疗中的行为治疗方法之一。在体育领域中，主要用来帮助

运动员解决一些特殊的情绪问题和赛前过度焦虑状态。系统脱敏训练的程序一般分为三步：①训练肌肉

完全放松，即采用各种放松训练的方法使运动员的身心进入完全放松的状态；②制订引起焦虑的刺激等

级表。先引导运动员详细描述所有体验过的引起焦虑和害怕情绪的那些刺激和情景。然后将这些刺激按

照引起焦虑的严重程度分成等级，如最弱的刺激为 1，刺激强度愈增加等级愈高，依次为 2、3、4、5、……

等，也可定为 10、20、30、……100 等；③在完全放松的状态下，依次想象焦虑表中引起焦虑的刺激事

件。当运动员在放松时感到那种原来引起最轻焦虑的刺激已经不再引起自己产生焦虑时，以预定的信号

向心理学家示意，心理学家会要求运动员再次放松，然后再次想象先前的情景。当确认这一刺激事件已

经不再引起运动员的焦虑之后，让运动员再想象高一个等级的焦虑刺激……。直到运动员能够在放松的

状态下对焦虑表中所有原来曾引起各种等级焦虑的刺激情景中，都不再产生焦虑状态为止。 
近年来心理训练的应用已不仅仅是运动员队伍，而已推广到许多领域之中。如飞行员、消防人员、

汽车驾驶员以及各类表演人员等。心理训练能够帮助这些特殊人群克服各种心理障碍，增强他们的心理

技能，使他们在自己所从事的专业工作中做出更好的成绩。可以预计，心理训练的方法或技能将在未来

的社会中得到进一步的推广应用。 
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4. 结论和建议 

导致运动损伤的原因是多方面的，心理因素是其中的重要因素之一。因此，在日常的教学、训练和

比赛中，心理因素应该得到相当程度的重视，从而使心理因素在运动损伤中所起的负面影响降到最低点。

心理训练能提高运动员的心理素质，在日常的训练中，除了要加强运动员的身体、技术训练外，更应该

加强他们的心理训练，使他们的心理素质得到尽可能的提高，以适应未来更高强度的、更加激烈的体育

运动训练和比赛。 
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