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院校学生训练伤的预防与护理 
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【摘要】目的 分析学生训练伤的预防及护理。方法 抽取 2023 年 6 月-2024 年 6 月期间参与训练的新学员 40
例，以随机数字表法分组，20 例/组，仅按常规训练方式训练的学员为对照组，在此基础上，接受针对性预防措

施干预的学员为观察组，对比 2 组 FMS 功能性运动测试量表评分（Functional movement screen）及训练伤发生

率。结果 （1）干预前，2 组 FMS 量表中各维度评分对比差异均无统计学意义（P＞0.05）；干预后，2 组此表中

各维度评分均上升，组间对比，观察组各维度评分均更高，差异有统计学意义（P＜0.05）。（2）观察组训练伤

发生率为 2.50%，比对照组低，差异有统计学意义（P＜0.05）。结论 部分学生训练过程中，采取针对性预防措

施干预可降低训练伤发生风险，提高学生整体动作控制的稳定性及身体柔软度、平衡力等方面能力。 
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Prevention and care of training injuries in college students 
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【Abstract】Objective To analyze the prevention and care of training injuries in students. Methods A total of 40 
new trainees who participated in the training from June 2023 to June 2024 were randomly divided into groups, 20 
cases/group, and the trainees who only trained in the conventional training method were the control group. On this basis, 
the trainees who received targeted preventive measures were the observation group. The FMS functional movement screen 
scores and the incidence of training injuries were compared between the two groups. Results (1) Before the intervention, 
there was no statistically significant difference in the scores of each dimension of the FMS scale between the two groups 
(P＞0.05); after the intervention, the scores of each dimension in this table of the two groups increased. The scores of each 
dimension in the observation group were higher in the comparison between the two groups, and the difference was 
statistically significant (P＜0.05). (2) The incidence of training injuries in the observation group was 2.50%, which was 
lower than that in the control group, and the difference was statistically significant (P＜0.05). Conclusion During the 
training process of some students, targeted preventive intervention measures can reduce the risk of training injuries and 
improve the stability of students' overall movement control, body flexibility, balance and other aspects. 
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近年来，我国学生训练强度不断增加，这也在一定

程度上造成了部分新入学学员受到训练损伤的风险提

高[1]。导致学员训练损伤的主要原因包括学员缺乏安全

训练意识、肌肉及关节灵活性较差、在训练过程中发力

不当、用力不均衡等，导致其无法完成规定动作，甚至

出现代偿性动作[2]。 
针对性预防措施是训练过程中不断摸索并逐渐形

成的一种新型训练理念，通过各种有效的措施（如加强

健康宣教、充分热身等）降低学员训练损伤风险，提高

训练效率及效果[3]。本文抽取 2023 年 6 月-2024 年 6 月

入伍的新学员 80 例进行分组研究，目的即在于进一步

探讨学生训练伤的预防及护理措施。 
1 资料与方法 
1.1 一般资料 
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研究时间：2023 年 6 月-2024 年 6 月，共纳入研

究对象 80 例，均为参与训练的学员，以随机数字表法

分组，对照组共 40 例，均为男性，18-20 岁，平均（19.23
±0.35）岁，观察组共 40 例，均为男性，18-21 岁，平

均（19.62±0.48）岁，2 组基线资料对比差异无统计学

意义（P＞0.05），研究符合赫尔辛基宣言。 
（1）纳入标准：①均自愿入组并签署同意书；②

无交流障碍；③身体状况均符合入伍标准。 
（2）排除标准：①入组前即存在训练损伤或因其

他原因所致损伤者；②中途退出者。 
1.2 方法 
对照组学员按照常规训练方式接受训练，观察组

学员在接受训练时，接受了针对性预防措施。 
（1）常规训练，依照训练计划有序开展各项训练，

训练过程中指导学员掌握各动作要领。 
（2）针对性预防措施，a 训练应遵循循序渐进的

原则，训练强度由小到大，并要综合考虑到学员的身体

状况，对于身体素质相对较弱的学员，需及时调整训练

计划，注意劳逸结合。b 定期对训练场地及训练器械进

行维护和保养，保障学员的安全性，在训练开始前，需

检查相关器械的完整性，确保其正确运常，保障学员在

安全的场地接受训练。c 提高学员身体素质，身体素质

越好，训练伤的发生风险也会相应降低，因此，在训练

时，需综合评估学员的平衡性、柔韧性等情况，视评估

结果对训练计划进行调整，以使学员身体素质循序渐

进提高。d 重视热身活动，开展训练前，需详细向学员

讲解热身动作要领，强调热身的重要性，以避免因热身

不充分引发军事训练损伤。e 心理干预及健康宣教，学

员进入学院后，因对陌生环境抱有紧张或恐惧心理，加

上对高强度训练的不适应，因此易产生焦虑、抑郁等负

性情绪，需及时给予其心理疏导以帮助其尽快适应新

环境，同时树立自己也可以完成训练项目的信心。指导

学员掌握自我评估身体状况的方法，讲解日常进行训

练过程中易受到的各类型损伤及其预防、急救措施，提

高学员对训练伤的重视度，在训练过程中严格按照动

作规范执行。f 预防护理，需常备各类训练伤相关的急

救药品及物品，同时，加强培训以提高医护人员的急救

及护理能力，视各类训练伤的具体护理要点制定相应

的护理计划及措施，以提高护理效果。 
1.3 观察指标 
（1）对比 FMS 评分。FMS 量表用于评价被测试

者整体动作控制的稳定性及身体柔软度、平衡能力等，

包括 4 个维度，各维度评分范围：0 分-3 分，分值越

高，动作完成质量越高。 
（2）对比训练伤发生率。包括肌肉损伤、膝关节

损伤和器官损伤。 
1.4 统计学方法 
将调查中的相关数据输入到 SPSS 26.0 统计学软

件包予以处理，计数资料应用 n（%）描述，计量资料

应用( ±s)描述，组间经 t 和 χ2检验，P＜0.05 表示有

统计学意义。 
2 结果 
2.1 对比 FMS 评分 
干预前，2 组 FMS 量表中深蹲、跨步栏腿、躯干

稳定俯卧撑及主动直抬上腿评分对比差异均无统计学

意义（P＞0.05），干预后，2 组 FMS 量表中各维度评

分均上升，组间对比，观察组各维度得分均更高，差异

有统计学意义（P＜0.05），见表 1。 
2.2 对比训练伤发生率 
观察组训练伤发生率为 2.50%（1/40），低于对照

组 17.50%（7/40）的训练伤，差异有统计学意义（P＜
0.05），见表 2。 

3 讨论 
对于院校而言，学生们的健康水平直接影响了战

斗力[4]。进行训练时具有训练强度大、难度高的特点，

而且对于训练内容的达标率要求更为严格，因此，学生

在参与训练过程中极易受到各类型损伤，尤其是新入

的学员受伤风险更高。 

表 1  对比 FMS 评分[( ±s)，分] 

组别 例数 
深蹲 跨步栏腿 躯干稳定俯卧撑 主动直抬上腿 

干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 

对照组 40 0.98±0.14 1.27±0.31ab= 0.93±0.19 1.39±0.27a 0.90±0.17 1.39±0.27a 0.91±0.15 1.49±0.29a 

观察组 40 0.94±0.12 2.25±0.23ab 0.90±0.16 2.31±0.14ab 0.86±0.21 2.32±0.11ab 0.87±0.18 2.41±0.21ab 

t  1.371 16.056 0.763 19.131 0.936 20.174 1.079 16.250 

P  0.174 ＜0.001 0.447 ＜0.001 0.352 ＜0.001 0.283 ＜0.001 

注：a 为与本组干预前对比 P＜0.05，b 为与对照组对比 P＜0.05。 

x

x
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表 2  对比军事训练伤发生率（n，%） 

组别 例数 肌肉损伤 膝关节损伤 器官损伤 合计 

对照组 40 3（7.50） 3（7.50） 1（2.50） 7（17.50） 

观察组 40 1（2.50） 0（0.00） 0（0.00） 1（2.50） 

χ2     5.00 

P     0.025 

 
一旦受到训练伤，对学生身心健康均会造成不同

程度的影响。有研究称，采取科学、合理、有效的预防

计划，加强预防及管理，对于降低学生训练伤具有十分

重要的意义。 
本文中，观察组学员在进行训练过程，除了常规训

练外，增加了针对性预防措施，研究结果显示，干预后，

该组学员FMS量表中各维度评分较干预前均显著提升，

且均高于对照组，该组学员训练伤发生率也比对照组

学员低，差异均有统计学意义（P＜0.05），提示了针

对性预防措施用于部队官兵军事训练过程中的有效性

及可行性。 
分析原因：①采取循序渐进式的训练计划，可使学

员逐渐适应训练强度，提高身体素质，可避免因训练强

度过大引发的军事训练伤[5-6]。②训练场地及相关器械

的安全性，是开展军事训练过程中不受到训练伤的重

要前提和保障，定期维护和保养能够保障场地的安全

性，确保相关器械可正常使用。③在开展训练活动前，

进行科学的热身能够使肌肉、关节得到充分的拉伸，可

避免因热身不足引发的肌肉拉伤、关节损伤等军事训

练伤。④对于新入学员而言，对于新环境的不适应不仅

会引发其负性情绪，还会导致其在训练过程中难以集

中注意力，进而易发生意外并受到损伤，通过心理干预

可帮助学员迅速融入到新的集体中来，并提高完成训

练目标的信心。⑤开展健康宣教有助于提长对预防训

练伤的重视度，并掌握相关预防技巧[7-8]。 
综上可见，在开展训练过程中易受到各类损伤，采

取针对性预防措施可降低其军事训练损伤风险，并有

助于提高其身体的柔软度、协调性及柔韧度。 
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