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军事训练伤的
发生和影响因素
• 训练科目 • 训练环境

• 心理是否平衡 • 训练部分
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训练科目

训练的强度、频率、难度越高，训练伤的发生率越高

训练科目太集中及安排不合理超过机体生理阈值为训练伤的致伤因素

不同的科目发生不同的训练伤：

越野跑易致踝关节扭伤 双杠倒立的跌伤易产生胸颈部的外伤01 03

格斗训练易致肩关节扭伤和肱骨骨折 倒功训练易致颅脑损伤02 04



训练环境

• 场地过硬、过滑、不整洁等，都会增加下肢承受应力，地

面过硬也是造成颈椎损伤最常见原因

• 场地凹凸不平，易致扭伤或跌倒损伤，而过于柔软的场地

虽能减少冲击力，却易致膝踝关节扭伤

训练场地是否符合要求

• 如单双杠、独木桥等的牢固性与稳定性，受训人员着装、

鞋的保护作用是否起效等

训练器材是否完好无损

• 准备活动可提高肌肉组织的神经兴奋性，加强肌肉韧带的

伸展与柔韧性，并促进思维活动，有利于身体处于良好状

态，以提高训练成绩并预防训练伤发生

训练的准备活动是否充分



心理是否平衡 

心理因素

是训练伤发生的重要因素，心理上的不适应会

引发生理和精神状态的失调，尤其是新兵缺乏

训练基础，部分受训人员有畏惧、焦虑的情绪，

影响其身心的放松，肌肉韧带关节僵硬，动作

不协调，易导致训练伤的发生



训练部位 

• 训练伤发生的部位与主要受训部位相一致，

多见四肢，尤其好发于下肢

• 通过研究发现，膝盖都是最易受伤的部位，

尤以其前交叉韧带为最

• 训练中，下肢承受的负荷最重，应力长期

作用于下肢，增加了下肢受伤机会。



军事训练伤
的分类
• 软组织损伤 • 骨损伤

• 器官损伤
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军事训练伤的分类

软组织损伤
主要包括擦伤、挫伤、撕裂撕脱伤、急性腰扭伤、慢性腰肌

劳损、腰椎间盘脱出、腱炎及腱鞘炎、肌筋膜炎、滑膜炎

骨损伤  
主要包括骨折、关节脱位、关节扭伤

器官损伤  
主要包括头、胸、腹内脏器以及眼、耳等的损伤



军事训练伤
的预防措施
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军事训练伤的预防措施

从“生理-心理-社会医学”模式角度出发，根据部队官兵的特点和部队训练 纲的要求，因势利

导，最大限度地预防训练伤的发生

• 先简后繁，先易后难，先弱后强，先小后大的渐进方式

安排进度和强度，避免单一动作过度训练

• 训练前应做热身活动 10～15min ，训练后应做放松活

动

训练管理加强科学性 开展心理疏导，强化心理训练01 04

加强军事训练安全和防护知识
定期检修器材设备，科学选择

训练环境

02

05

加强军事训练规律性

加强军事训练中的卫生监督和

卫生防护

03

06
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