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[摘要]运动损伤的是无法完全避免的，但面对损伤问题“预防比治疗更重要”。根据青少年运动员容易受伤的部位或者关节薄

弱点来设计有效的预防损伤训练方案，改善运动链功能结构，从而达到降低损伤发生率的目标，进一步保障青少年运动员的

健康。损伤预防性体能训练是不仅能减少损伤发生率，而且还能提高青少年运动员的运动表现。发展青少年损伤预防性体能

训练新方法对于提升我国体能训练水平具有重要的意义，为以后推进体能训练实验研究给予参考思路。 
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Abstract: Sports injury can not be completely avoided, but in the face of injury, "prevention is more important than treatment". 

According to the vulnerable parts or weak joints of young athletes, effective injury prevention training programs are designed to 

improve the functional structure of the sports chain, so as to achieve the goal of reducing the incidence of injury and further protect the 

health of young athletes. Injury preventive physical training can not only reduce the incidence of injury, but also improve the sports 

performance of young athletes. Developing new methods of juvenile injury preventive physical training is of great significance to 

improve the level of physical training in China, and provides reference ideas for promoting the experimental research of physical 

training in the future. 
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引言 

通过国内外相关文献的综述、查阅有关体能训练方法、

运动损伤预防、神经肌肉训练与养护性体能训练等相关资

料，收集有关青少年损伤预防性体能训练各个方面的实验

研究以及相关文献资料，对内容进行筛选、分析、整合文

献的重点，对其分析并得出结论。 

1 损伤预防性体能训练的科学背景 

运动是促进人们健康生活方式的一部分，被广大人民

所提倡。然而，往往在运动过程中导致的伤害负担是不可

忽视的。运动损伤是指在运动过程中与运动密切相关因素

的作用下所造成的伤害，运动损伤是运动医学的重要组成

部分，在运动训练和体育健身中具有多发性和治疗困难的

特点，并且相对缺乏研究来评估所有运动和所有年龄段的

伤害预防策略。 

近几年，人们对运动损伤预防的关注越来越大，损伤

预防性体能训练被提出，旨在通过运动干预达到减少运动

损伤的发生和降低运动损伤的伤害程度。损伤预防性体能

训练是对结合人体解剖学、生理学及生物力学等基本学科

的深入研究，评估身体机能并找出运动链薄弱环节，从而

进行有针对性的训练，最终达到减少运动损伤发生率的效

果。损伤预防性体能训练由康复体能、专项体能和一般体

能训练共同组成，主要目的是提高弱链接的功能状态。这

不仅能够减少在运动过程中受伤的风险，还能保证了运动

中合理的发力姿势与提高人们的运动机能水平，从而获得

更好的运动生活。 

目前，在国外有大量高质量的研究数据表明神经肌肉

训练在团体和青年运动中的广泛使用，并有望将肌肉骨骼

损伤的风险降低。在国内的这些实验研究却十分匮乏。

范²梅赫伦（van Mechelen）提出的预防损伤的四步模型

是开发和评估运动伤害预防计划的基础
[1]
，如图 1 所示。

该模型表明，运动损伤的预防始于通过监视系统确定给定

人群的伤害程度，然后确定该人群伤害的危险因素。进一

步发展和验证损伤预防干预措施，随后通过使用适当的监

视系统测量干预手段对损伤发生率的影响来进行评估。而

随机对照试验是目前评估损伤预防性体能训练干预有效

性的最佳方法。 
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图 1  范·梅赫伦提出的预防损伤的四步模型 

2 损伤预防性体能训练的内涵 

2.1 损伤预防性体能训练的定义 

损伤预防性体能训练又称作养护性体能训练，指的是

在运动训练中针对身体易伤部位和薄弱环节进行防伤防

病的体能训练
[2]
。为了达到减少和预防运动损伤发生的目

的，针对不同项目易伤部位和薄弱环节的伤病预防为主的

“损伤预防性训练”理念被引入到训练实践中。损伤预防

性体能训练通过加强对运动关节周围稳定肌群的力量锻

炼，加固关节稳定与提高平衡能力，使运动中的合理身体

姿势和发力顺序得到保障与优化，进一步防止运动损伤。 

在损伤预防性体能训练中，神经肌肉训练作为一个整

合概念，其中包含了平衡、肌肉力量、灵敏性、近端控制

与快速伸缩复合训练等不同训练形式，主要通过改善生物

力学的变化，提高神经肌肉控制能力及动态稳定性，达到

降低运动损伤的风险与进而提高整体运动功能表现的目

的
[3]
。 

2.2 损伤预防性体能训练的特点 

如今，体能训练的针对性逐渐增强，训练手段比以往

更加丰富，呈现出科学化的特点。现代体能训练的呈现出

以下四个特征：第一，项目认知的广度和深度加大；第二，

突出了个性化训练；第三，训练方法得到精选；第四，更

加重视训练监控。 

损伤预防性体能训练特点与现代体能训练特点相同，

但会更加鲜明。运动损伤的发生与运动项目训练安排、运

动环境、运动者的自身条件以及技术动作等密切相关。不

同的运动项目出现不同部位的损伤，主要是受下列两个要

素影响：一是运动项目的特殊技术要求；二是人体本身存

在的解剖身体弱点
[4]
。损伤预防性体能训练结合专项与针

对性的特点，不同项目的运动员的身体特点和能力要求各

不相同，以运动项目所需的身体特征为出基础点，并将运

动员身体素质、基本运动能力、专项特殊需求及技术战术

等相关需求综合评估，并从生理解剖学、生物力学多角度

出发，找出薄弱环节，并有针对性地筛选训练方法与手段

进行薄弱环节的针对性训练。在训练过程中还有实时监控

运动员训练的实际情况，科学安排训练方法与强度，把诊

断贯穿训练始终，准确作出训练计划和强度负荷调整。 

神经肌肉训练的目的主要在于提高预防损伤的能力。

但有研究也表明，神经肌肉训练能够有效地提高运动表现，

发展功能性动作质量，其中包含了增强下肢爆发力、灵敏

性以及速度等。这一训练模式不仅仅有利于提高青少年运

动员的本体感觉和认知能力的。还能通过改善机体的肌肉

-韧带结构进一步提升身体的协调能力。 

3 展望青少年损伤预防性体能训练 

3.1 预防青少年运动损伤的重要性 

青少年和年轻成人运动的参与率与受伤率最高，运动

是青少年受伤的主要原因之一。每年都有不少中小学生因

运动受伤缺课，甚至有不少青少年由于运动损伤就医。可

以说运动损伤是青少年中在所有伤害的占最大比例的，并

对青少年造成了不良影响。有一些的年轻人因受伤或害怕

受伤而退出运动，导致青少年对体育活动的参与率降低，

这对青少年肥胖症、生活质量、甚至身体健康都会产生不

利影响。社会中的运动损伤的公共卫生负担导致体育锻炼

参与率降低而对生活质量产生重大影响。有证据表明，体

育活动参与程度低与多种疾病的发病率有关。而运动损伤

中的关节损伤也是创伤后早期骨关节炎的原因之一。此外，

与运动有关的膝关节损伤会在多年后出现更多的临床症

状，与膝盖相关的生活质量下降，肥胖，膝盖肌肉减弱，

动态平衡降低等。 

体育锻炼与青少年身心健康的塑造密切相关，是青少

年增强体质、健康生活的保障，也是构建和谐社会的重要

组成部分。运动是青少年保持健康的生活方式，青少年可

以通过运动预防慢性病并减轻学习压力，提高自己的身体

素质、文化内涵以及丰富校外生活。进而改善我国青少年

亚健康群体不断增加的恶况并减少我国的医疗负担等等。

但是，参加任何体育活动必须与伤害风险保持平衡。因此，

重点是预防青少年运动损伤。降低青少年运动损伤风险对

他们参与体育锻炼的积极性具有重要意义。 

3.2 发展青少年损伤预防性体能训练的可行性 

据相关研究表明，在青少年的整个生命周期中，下肢

损伤占运动总损伤负担的 60％以上，其中 60％为踝关节



现代教育前沿主题专刊  体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 3 

和膝关节损伤。运动风险与运动相关的伤害负担表明了需

要采取有据可依的伤害预防干预措施。 

国外研究有一致的证据表明，神经肌肉训练的热身计

划可以降低青少年急性下肢损伤的风险，范围从 29％到

60％。而踝关节扭伤（ASI）是青少年运动中最常见的损

伤，加拿大一项研究结果显示神经肌肉训练计划可显着保

护青少年在足球和篮球运动中的踝关节扭伤。其研究中生

成的回归模型中可以看出神经肌肉训练能使 ASI降低 32％

的可观影响；数据中还能看出，神经肌肉训练对 ASI 伤害

风险的保护作用在 29％至 73%之间
[5]
。这与青少年体育研

究中的最新证据一致。 

国内实验研究结果同样表明神经肌肉训练能够为预

防下肢损伤带来积极影响。非接触性 ACL 损伤主要由错

误的动作模式、下肢生物力学异常、神经肌肉控制不足等

造成膝关节稳定性不足，进而引发损伤，而且损伤后运动

员在神经肌肉控制能力方面会表现出较大的缺陷
[6]
。而神

经肌肉训练通过各种不同训练方式改善异常生物力学结

构和错误动作模式，是一种有效的预防干预措施。而且神

经肌肉训练不仅能够预防损伤，还能有效提高运动表现。

研究结论表明，神经肌肉训练能够有效改善运动员起跳后

着地瞬间的屈膝动作，优化了膝关节发力的生物力学模式，

提高动作生物力学合理性，进一步达到提高动作质量和运

动表现的目的
[7]
。 

由于减少上肢受伤风险的评估策略的研究非常有限，

所以针对上肢损伤预防性研究也随之减少。有实验表明，

使用损伤预防性体能训练方法比传统力量训练更能有效

预防上肢损伤。其协调了整个机体，使在身体非稳定状态

下核心区域进行的力量、稳定、平衡、协调和本体感觉等

能力得到提高
[8]
。 

3.3 损伤预防性体能训练的未来发展 

损伤预防性体能训练对运动损伤的预防干预是有效

的，其已经被部分运动员，教练员和体能训练师接受与采

用。各种针对特定运动项目和更多普通运动人群（例如学

校的体育活动）已成为运动损伤预防性体能训练的效果评

估的目标。这些策略中最多的是通过运动干预针对可控制

的内在风险因素的训练策略。 

在群众体育中实施损伤预防性体能训练干预研究受到

了人们的广泛关注。在生活中实施大规模干预是否具有效

益的是一项持续的挑战，这超出了通过随机对照试验的评

估范围。因此，预防伤害实践（TRIPP）的研究框架被广泛

引用，该框架是范²梅赫伦模型的扩展，描述了将预防伤

害的干预策略的有效性转化为实践所需的两个附加步骤，

如图 2 所示。这些附加步骤涉及了解要为其开发干预措施

的现实环境，并在现实环境中评估干预措施
[1]
。例如，如

果运动损伤预防体能训练在生活中是可移植且可持续的，

那么考虑运动参与者的年龄组，游戏水平，运动类型和组织

结构就很重要。在制定实验研究时，整个干预措施的开发和

评估过程中，确保证据与实际实施之间的平衡非常重要。国

外 RE-AIM 框架（可及性、有效性、采纳性、实施与可持续

性框架）描述了五个跨领域的维度，将研究转化为行动的五

个步骤包括了：达到目标人群；有效性或功效；目标人员、

机构或机构的采用；在实施过程中干预的一致性，成本和适

应性；随着时间的推移维持个人和环境中的干预效果。在运

动损伤预防策略评估的背景下，对该框架的关注日益增加，

这将继续是该领域进一步发展的领域。 

 

图 2  预防伤害实践（TRIPP）的研究框架 

4 结论 

青少年损伤预防性体能训练是全面、系统、科学的体

能训练。损伤预防性体能训练是结合青少年的发展特点在

一般体能训练以及核心力量训练的基础上形成的，其综合

了一般体能、专项体能和康复性体能训练的功效。青少年

损伤预防性体能训练并不是对传统体能训练的否定，而是

对体能训练的进一步精细化与科学化，充分最大化地发挥

体能训练对青少年的功效。可以说青少年损伤预防性体能

训练是青少年在身体稳定状态方面的不足而执行相对更

加全面、系统、科学的体能训练，最终目标是预防青少年

运动损伤和提高其运动表现。青少年损伤预防性体能训练

构成增强素质与降低损伤的良性循环，青少年损伤预防性

体能的发展能带来的效益是不可置否的，能为青少年运动

员的竞技提供保障，能降低运动损伤风险，减少社会的医
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疗负担等等。在学校的运动队进行损伤预防性体能训练，

能够保证学生的安全的前提下，进一步发展学生的身体素

质与运动能力。而良好的身体素质与运动能力能够减少运

动损伤的风险与损伤的严重性，从而形成了一个良性循环，

贯彻健康第一的指导思想。发展损伤预防性体能训练，加

强青少年体能训练的科学研究，损伤预防性体能训练是新

的理论，需要得到进一步的发展，需要得到更多方面的支

持。近几年， 我国引进国外先进的体能理论和训练方法，

使我国的体能训练实践、科研水平和综合素质等得到大幅

度提升， 我国体能训练科学化水平有了显著提高。但是

国内针对青少年体能训练的实验研究仍然十分匮乏，青少

年损伤预防性体能的实验研究更是寥寥无几。我国仍然需

要加强青少年体能训练的科学研究，充分发展青少年损伤

预防性体能训练新理论，进一步提升现代青少年体能训练

科学化水平。 
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