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摘要 

运动损伤预防是青少年足球运动员培养过

程中面临的主要挑战之一，因为运动损伤

会对运动员的身体健康、心理发展以及竞

技表现产生重要影响。在此背景下，训练

负荷监测已成为优化运动表现和降低损伤

风险的重要策略。然而，由于拉丁美洲许

多足球俱乐部和体育机构缺乏先进的监测

设备和相关资源，专业化训练监测体系的

实施受到一定限制。本研究旨在构建一个

基于主观训练负荷监测的青少年足球运动

员损伤风险预测概念框架，为资源有限环

境下的运动损伤预防提供可行方案。研究

采用定性文献研究方法，依据PRISMA系统

综述规范开展文献检索与分析。研究数据

来源于Scopus、Web of Science、PubMed、

SPORTDiscus、SciELO、Redalyc、Dialnet

以及Google Scholar等数据库。初步检索获

得428篇文献，经过严格筛选后，共有54项

研究符合纳入标准并进入最终分析。研究

结果表明，主观用力感知、主观疲劳、恢
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复状态、睡眠质量、肌肉疼痛以及心理健

康是与运动损伤风险最密切相关的主观指

标。在此基础上，本研究构建了一个由六

个核心维度组成的多维概念框架。研究认

为，主观监测是一种具有科学依据、操作

简便且成本较低的监测方式，能够有效识

别青少年足球运动员运动损伤的潜在风险

因素，并可作为缺乏可穿戴设备（

Wearable Technology）环境下的重要替代

方案。 

关键词： 训练负荷；主观监测；运动损伤

；青少年足球；主观用力感知；运动恢复. 

 

Sumário 

A prevenção de lesões constitui um dos 

principais desafios nos processos de formação 

de jovens jogadores de futebol devido às 

repercussões físicas, psicológicas e esportivas 

que essas lesões geram no desenvolvimento 

integral do atleta. Nesse contexto, o 

monitoramento da carga de treinamento 

consolidou-se como uma estratégia 

fundamental para otimizar o desempenho e 

reduzir o risco de lesões. Entretanto, o acesso 

limitado a tecnologias avançadas de 

monitoramento em diversos clubes e 

instituições esportivas da América Latina 

dificulta a implementação de sistemas 

especializados de acompanhamento. O objetivo 

deste estudo foi propor um marco conceitual 

baseado no monitoramento subjetivo da carga 

de treinamento para a predição do risco de 

lesões em jovens futebolistas, como uma 

alternativa viável para contextos com recursos 

limitados. A pesquisa foi desenvolvida por meio 

de uma abordagem qualitativa documental, 

utilizando uma revisão sistemática da literatura 

baseada nas diretrizes PRISMA. Foram 

consultadas as bases de dados Scopus, Web of 

Science, PubMed, SPORTDiscus, SciELO, 

Redalyc, Dialnet e Google Scholar, 

identificando inicialmente 428 documentos, dos 

quais 54 estudos atenderam aos critérios de 

inclusão estabelecidos. Os resultados 

demonstraram que a percepção subjetiva de 

esforço, a fadiga percebida, a recuperação, a 

qualidade do sono, a dor muscular e o bem-estar 

psicológico são os indicadores subjetivos mais 

frequentemente associados ao risco de lesões. A 

partir dessas evidências foi construído um 

marco conceitual multidimensional composto 

por seis dimensões centrais. Conclui-se que o 

monitoramento subjetivo representa uma 

ferramenta científica, acessível e de baixo custo 

para a identificação precoce de fatores 

associados ao risco de lesões em jovens 

futebolistas, constituindo uma alternativa eficaz 

em ambientes que não dispõem de tecnologia 

wearable. 

Palavras-chave: carga de treinamento, 

monitoramento subjetivo, lesões esportivas, 

futebol juvenil, percepção subjetiva de 

esforço, recuperação esportiva. 

 

引言 

运动损伤预防是青少年足球运动员培养过

程中最受关注的问题之一。损伤不仅会对

运动员的身体健康造成影响，还会对其心

理发展、社会适应能力以及竞技表现产生

重要影响。青少年阶段是运动技能和身体

能力发展的关键时期，也是运动能力逐步

形成和巩固的重要阶段。因此，在这一时

期发生的运动损伤可能会对运动员未来的

发展产生长期影响。在培养过程中，青少

年足球运动员面临着多种风险因素，包括

快速的生物生长发育、青春期特有的成熟

变化、长期累积的训练负荷以及日益增加

的竞技压力等。拉丁美洲的相关研究表

明，肌肉损伤、关节损伤和肌腱损伤是导

致训练中断的主要原因。这些损伤不仅会
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影响运动员技术和战术能力的持续发展，

还可能降低其未来达到更高竞技水平的机

会（Gómez, 2021；Araya 等，2022；

Ramírez 等，2023）。另一方面，在青少年

时期反复发生同类型损伤，往往会导致较

长时间无法参加体育活动，从而影响身体

发育并限制比赛机会。从运动训练规划的

角度来看，损伤还会增加训练计划制定与

实施的难度，因为教练员需要不断调整训

练和比赛安排。因此，识别和建立能够预

测损伤风险的高概率指标， 

 

已经成为教练员、体能训练师、运动医学

专家以及体育科学研究人员关注的重要课

题。近年来，训练负荷控制与监测在现代

竞技体育训练中越来越受到重视。这主要

是因为研究人员和教练员希望更加准确地

了解训练过程中产生的身体需求，以及不

同运动员基于自身生理和功能特征所表现

出的个体反应。相关研究表明，无论训练

负荷不足还是训练负荷过大，都会显著增

加运动损伤发生的风险。特别是在运动员

无法充分适应训练刺激，或者恢复时间不

足以维持机体正常功能平衡的情况下，损

伤发生的可能性会进一步提高（Soligard 

等，2016；Gabbett，2020）。在这一背景

下，大量关于训练负荷监测的研究不断出

现，其主要目标是优化训练负荷管理，提

高运动表现并促进运动健康。系统化的训

练负荷评估不仅能够改善恢复过程，提高

专项运动能力，还能够降低因疲劳累积、

过度训练以及训练刺激与适应失衡而引发

的损伤发生率。同时，定期监测训练负荷

还能为训练周期安排和比赛负荷管理提供

科学依据。因此，训练负荷监测已经成为

现代足球运动，无论是青少年培养阶段还

是职业竞技阶段，体能训练体系中的核心

组成部分。 

 

传统上，训练负荷监测通常依赖先进技术

设备，例如全球定位系统（GPS）、加速度

传感器、本地定位系统、生物力学分析平

台以及便携式生理监测设备。这些技术能

够实时记录大量训练数据，包括跑动距

离、最高速度、加速与减速次数、心率变

化以及累积机械负荷等指标，从而帮助教

练团队更加全面地了解比赛和训练中的身

体需求。随着技术的发展，许多职业足球

俱乐部已经建立了完善的训练监测系统，

以便及时发现由身体过载引起的潜在风

险。然而，由于经济条件、基础设施建设

以及专业人才培养等方面的限制，在许多

青少年足球俱乐部、体育学院以及拉丁美

洲教育机构中，这些先进技术的应用仍然

较为有限（Mujica，2017；Castellano 和 

Casamichana，2021）。在运动健康管理和

损伤预防领域，对多种主观指标进行综合

分析可被视为一项重要且必要的工具。在
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拉丁美洲背景下，由于许多培养青少年足

球运动员的体育机构面临经济条件和基础

设施不足等问题，建立低成本、可持续的

监测体系显得尤为重要。目前，大多数青

少年足球俱乐部缺乏专业化的技术设备，

这在一定程度上限制了先进训练负荷监测

模型的应用。尽管这些监测模式已经广泛

应用于职业竞技体育领域，但在资源有限

的训练环境中，其推广仍然面临诸多挑

战。因此，足球教练员和体能训练师不得

不寻找更加经济、可行的方法，以利用现

有资源有效管理训练需求。 

 

基于这一现实背景，许多研究者强调，应

积极推广以主观指标、系统化记录和科学

观察为基础的运动管理策略。这些方法不

仅具有较低成本，而且能够长期持续实施

（Paula 等，2022；López 等，2023；

Martínez 等，2024）。其主要目标是在不依

赖昂贵技术设备的前提下，使更多机构能

够获得科学化训练监测的机会。因此，构

建基于主观监测指标的训练负荷管理模

型，对于拉丁美洲体育发展现实具有重要

价值。尽管训练负荷研究近年来取得了显

著进展，但针对青少年足球运动员损伤风

险预测的研究中，主观指标的整合应用仍

然相对有限。现有研究大多集中于成年运

动员、职业运动员或配备先进技术设备的

高水平训练环境，而针对资源有限的青少

年培养体系的研究证据仍然较少。此外，

由于青少年处于特殊的生长发育阶段，其

身体和心理特征与成年人存在明显差异，

因此现有研究成果并不能完全适用于青少

年足球运动员群体。这种知识缺口限制了

建立系统化风险预警机制的可能性，使得

教练员和体能训练师难以在损伤发生之前

识别运动员的身体脆弱状态。同时，缺乏

整合性的概念模型，也降低了相关专业人

员利用主观监测工具解释训练信息和制定

科学决策的能力。因此，目前许多关于训

练负荷管理的决策仍然依赖经验判断或个

人主观感受。 

 

基于上述问题，有必要进一步构建能够系

统整合不同主观指标的理论框架，以揭示

这些指标与运动损伤风险之间的关系。建

立一个整合训练负荷感知、恢复状态、疲

劳水平以及整体健康状况等变量的理论模

型，将有助于更早识别青少年足球运动员

潜在的损伤风险。该框架不仅能够为教练

员和体能训练师提供更加系统化、科学化

和情境化的决策依据，还能够促进运动监

测资源的普及化应用，使资源有限的体育

机构同样能够实施基于科学证据的损伤预

防策略。与此同时，多维主观指标的整合

应用有助于制定更加符合运动员个体特点

和训练环境需求的预防措施，并进一步推

动持续监测和持续评估的训练文化建设。 
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因此，本文旨在提出一个基于主观训练负

荷监测的青少年足球运动员损伤风险预测

理论框架。该框架将主观用力感知、健康

状态、恢复水平以及疲劳指标纳入统一分

析体系，作为缺乏可穿戴设备

（Wearables）或先进监测系统条件下的一

种可行替代方案，为青少年足球训练中的

运动损伤预防提供理论支持和实践参考。                 

理论框架 

训练负荷（Training Load）已成为现代运动

训练研究中最重要的内容之一，因为它能

够反映运动员在面对训练所带来的身体和

心理要求时所产生的反应。Casamichana 和 

Castellano（2012）指出，对训练负荷进行

系统研究有助于优化生理适应过程，并提

高运动训练计划制定与决策管理的科学

性。 

在青少年足球领域，训练负荷监测具有更

加重要的意义，因为运动员正处于身体生

长和发育阶段，不同个体之间在成熟程度

和负荷耐受能力方面存在较大差异。Gómez 

等（2013）认为，青春期特有的生物学变

化会显著影响运动员对训练刺激的反应，

同时也会增加运动损伤发生的风险。

Ramírez 等（2023）进一步指出，合理控制

训练负荷不仅能够促进身体长期发展，还

能够降低由于过度负荷所导致的肌肉骨骼

损伤风险。 

因此，持续监测训练负荷已经成为现代青

少年运动员培养体系中的重要组成部分。

训练负荷通常被定义为运动员在完成计划

训练活动过程中所接受的身体、技术、战

术和心理刺激总和。 

根据 Castellano 和 Casamichana（2014）的

观点，训练负荷应区分为外部负荷（

External Load）和内部负荷（Internal Load）

两个部分，因为二者能够提供关于运动员

状态的互补信息。外部负荷主要描述运动

员实际完成的训练工作量，而内部负荷则

反映运动员对训练刺激所产生的生理和主

观感知反应。 

Impellizzeri、Marcora 和 Coutts（2019）认

为，内部负荷是理解运动员适应和恢复过

程的重要指标。在青少年足球运动员中，

由于生物发育水平不同，内部负荷与外部

负荷之间可能存在明显差异。因此，综合

分析这两类指标能够更全面地了解训练的

真实效果。 

在评估内部训练负荷的方法中，主观用力

感知（Rating of Perceived Exertion，RPE）

是研究人员和教练员最常使用的工具之

一。Foster 等（2001）指出，主观用力感知

能够综合反映运动员在训练过程中产生的

生理、心理和情绪反应，因此能够作为训

练强度的重要评价指标。 

针对青少年足球运动员的研究发现，RPE与

疲劳程度以及其他生理指标之间具有显著
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相关性（Arcos 等，2015）。Casamichana 

等（2013）同样证实，RPE能够有效监测团

队项目中的训练负荷变化。 

主观用力感知方法操作简单、成本低廉、

所需资源有限，因此特别适用于缺乏先进

监测设备的训练环境。这些优势使其在运

动损伤预防领域受到越来越多研究者和实

践者的关注。 

与其他监测工具相比，主观用力感知的重

要优势在于能够反映运动员个人的真实体

验。Rodríguez-Marroyo 等（2012）指出，

该指标体现了生理、心理和环境因素之间

的综合作用，因此能够更加全面地反映运

动表现。 

在青少年群体中，由于成熟过程存在明显

个体差异，即使年龄相同，运动员之间也

可能表现出不同的训练反应。因此，主观

用力感知对于评估训练负荷具有重要价

值。 

Nobari 等（2023）进一步证实，主观感知指

标能够发现某些客观监测方法难以识别的

功能变化。此外，Clemente 等（2022）发

现，主观训练负荷的变化通常早于疲劳症

状的出现。因此，许多训练计划已经将此

类工具纳入日常监测体系。 

运动疲劳被认为是青少年足球运动中与运

动损伤关系最密切的因素之一。Freitas 等

（2017）指出，疲劳的持续累积会降低神

经肌肉系统的反应能力，并影响训练和比

赛中的动作质量。这种情况可能导致生物

力学功能改变，从而增加肌肉和关节损伤

的风险。 

Silva 等（2020）则指出，长期疲劳状态还

会影响运动员的认知能力，包括决策能力

和注意力水平。因此，识别和监测身体疲

劳与心理疲劳相关指标，已经成为运动损

伤预防工作的重要内容。在这种背景下，

主观监测被认为是一种有效评估疲劳状态

的重要工具。 

训练负荷与运动损伤之间的关系已经被广

泛研究。Windt 和 Gabbett（2017）认为，

当训练要求超过运动员的适应能力时，损

伤风险就会显著增加。 

对于青少年足球运动员而言，由于身体仍

处于发育阶段，这种风险可能更加明显。

Bittencourt 等（2016）提出，运动损伤是一

种复杂现象，是多个风险因素持续相互作

用的结果。因此，持续监测训练负荷能够

帮助识别潜在风险状态，并降低损伤发生

的可能性。 

现代运动损伤预防理论认为，损伤风险并

不是由单一因素造成的，而是身体因素、

心理因素以及环境因素共同作用的结果。

Meeuwisse 等（2007）指出，由于人体系统

具有高度复杂性，因此无法仅通过简单因

果关系解释运动损伤的发生机制。 

基于这一观点，越来越多研究开始采用综

合模型来解释运动员脆弱性形成过程。



 
Ciencia y Educación  

  (L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378) 
Vol. 7 No. 6.1 

Edición Especial VI 

 

Página 522   

 

Paula Chica 等（2022）强调，在运动训练

过程中，需要同时考虑身体、情绪和组织

管理等因素。 

López 等（2021）进一步指出，训练负荷、

恢复状态和整体健康之间的相互关系是预

防运动损伤的重要基础。因此，主观监测

系统在现代损伤预防模型中的作用越来越

重要。 

恢复质量（Recovery Quality）同样是运动

监测中的关键因素，因为它直接影响机体

适应训练刺激的能力。Kellmann 等

（2018）认为，恢复不足会削弱训练效

果，并导致残余疲劳持续存在。 

对于青少年足球运动员来说，学业压力、

家庭责任以及社会活动等外部因素可能进

一步影响恢复过程。Paula Chica 等（2023）

指出，定期评估运动员主观健康状态有助

于及早发现可能影响运动表现和身体健康

的问题。 

此外，Andrade 等（2020）认为，训练负荷

与恢复之间的平衡是长期运动成功的重要

决定因素之一。因此，持续监测这些指标

对于优化训练过程和降低运动损伤风险具

有重要意义。 

                      

方法学 

本研究采用定性研究中的文献研究方法

（Documentary Research），通过系统性文

献分析，对主观训练负荷监测及其在青少

年足球运动员损伤风险预测中的应用进行

整理、分析和归纳。 

选择该研究方法的主要原因在于，本研究

旨在构建一个基于现有科学证据的理论框

架，通过整合运动科学领域已经发表的理

论成果和实证研究发现，为青少年足球运

动员损伤风险预测提供理论依据。

Hernández 和 Mendoza（2018）指出，文献

研究有助于系统整理已发表的科学知识，

并在此基础上构建新的理论解释模型。因

此，本研究不涉及人体受试者参与，也未

采用问卷调查、实验测试或现场数据采集

等研究方法，而是以学术文献分析为主要

研究路径。 

 

为了保证研究过程的科学性和严谨性，本

研究采用了 PRISMA（Preferred Reporting 

Items for Systematic Reviews and Meta-

Analyses）系统综述报告规范。PRISMA 被

广泛认为是国际上开展系统文献综述最重

要的方法标准之一。根据 Page 等（2021）

的观点，PRISMA能够提高文献检索、筛选

和证据整合过程的透明度、可重复性以及

科学质量。 

 

通过应用该方法，本研究系统识别和筛选

了与主观训练负荷监测、主观用力感知、

运动员健康状态评估、运动恢复、主观疲

劳以及运动损伤风险相关的研究文献。同

时，PRISMA流程也有助于清晰记录文献筛
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选过程中的各个阶段，提高研究结果的可

信度。 

文献检索工作于2026年1月至2026年3月期

间完成。研究团队选取了多个国际知名学

术数据库作为数据来源，包括： 

• Scopus 

• Web of Science 

• PubMed 

• SPORTDiscus 

• SciELO 

• Redalyc 

• Dialnet 

• Google Scholar 

 

选择上述数据库的原因在于其广泛覆盖运

动科学、运动医学、运动生理学以及运动

训练学等相关领域的高质量研究成果。 

在检索过程中，研究采用西班牙语和英语

关键词，并结合布尔逻辑运算符（Boolean 

Operators）进行组合检索。主要检索式包括

： 

• “subjective training load AND injury 

risk” 

• “perceived exertion AND youth soccer” 

• “internal load monitoring AND 

football” 

• “wellness questionnaire AND sports 

injuries” 

• “fatigue monitoring AND young 

athletes” 

• “carga subjetiva de entrenamiento AND 

riesgo de lesiones” 

• “percepción subjetiva del esfuerzo AND 

fútbol juvenil” 

• “monitoreo deportivo AND prevención 

de lesiones” 

 

这种多语言、多数据库的检索策略有效扩

大了文献覆盖范围，并获取了来自不同国

家和地区的相关研究成果。 

为了保证纳入研究的质量与相关性，本研

究预先制定了明确的纳入与排除标准。 

纳入标准包括： 

1. 2015年至2025年期间发表的研究； 

2. 经过同行评审并被正式发表的学术

论文； 

3. 原创研究、系统综述、Meta分析以

及观察性研究； 

4. 研究对象为青少年或青年运动员； 

5. 研究内容涉及足球或其他集体项目

运动； 

6. 研究变量包括内部训练负荷、主观

用力感知、健康状态、恢复水平、

疲劳或运动损伤风险； 

7. 以西班牙语、英语或葡萄牙语发表

的文献。 

排除标准包括： 

1. 重复文献； 

2. 未正式发表的学位论文； 

3. 学术会议摘要； 
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4. 未经过同行评审的书籍章节； 

5. 方法学信息不足或无法评价研究质

量的文献。 

文献筛选过程严格遵循PRISMA模型所规定

的四个阶段： 

第一阶段：识别（Identification） 

通过数据库检索共获得潜在相关文献428

篇。 

第二阶段：筛选（Screening） 

删除重复记录96篇后，保留332篇文献进入

标题与摘要筛选阶段。 

在此过程中，共排除214篇与研究主题不符

的文献。 

第三阶段：资格评估（Eligibility） 

共有118篇文献进入全文阅读和详细评估阶

段。 

第四阶段：最终纳入（Inclusion） 

经过严格筛选后，共有54篇研究满足所有

方法学和主题要求，并被纳入最终分析。 

为了进一步保证研究质量，本研究对纳入

文献进行了批判性评价。评价内容主要包

括： 

• 研究设计的合理性； 

• 样本特征描述的完整性； 

• 研究工具的有效性与可靠性； 

• 数据分析方法的科学性； 

• 研究结果的一致性与可信度。 

随后，研究团队利用文献分析矩阵（

Bibliographic Analysis Matrix）对相关信息

进行了系统整理，包括： 

• 作者信息； 

• 发表年份； 

• 研究国家； 

• 研究对象； 

• 研究变量； 

• 主要研究发现； 

• 理论贡献。 

在完成资料整理后，本研究进一步采用主

题分析法（Thematic Analysis）进行比较分

析，以识别不同研究之间存在的共同模

式、核心概念以及变量之间的关联关系。 

通过这一过程，研究最终整合现有科学证

据，构建出一个基于主观训练负荷指标的

青少年足球运动员损伤风险预测概念框

架，并证明在缺乏可穿戴设备（Wearable 

Technology）的条件下，主观监测工具仍然

能够为运动损伤风险评估提供重要依据。 

结果  

（Results） 

 

表1 根据主要研究主题划分的纳入文献分布

（n = 54） 
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研究主题 频数（n） 
百分比（%

） 

主观用力感知（RPE/sRPE） 16 29.6 

主观疲劳监测 11 20.4 

健康与恢复问卷评估 9 16.7 

内部训练负荷与运动损伤关系 8 14.8 

睡眠质量与运动表现 6 11.1 

综合主观监测模型 4 7.4 

总计 54 100.0 

结果分析 

纳入研究的主题分布结果显示，关于主观

用力感知（RPE/sRPE）的研究占全部文献

的29.6%，位居所有研究主题之首。这一结

果表明，RPE及其相关指标仍然是当前青少

年足球训练和竞技体育领域评估内部训练

负荷最广泛使用的工具。 

此外，主观疲劳监测相关研究占20.4%，反

映出近年来学术界对运动员恢复过程和训

练适应机制中主观反应的关注不断增加。

这说明研究者越来越重视运动员自身感受

在训练负荷管理中的作用。 

 

与此同时，与健康状态、恢复水平以及睡

眠质量相关的研究也占据较高比例。这一

现象表明，运动损伤风险评估正逐渐从单

一的身体负荷监测转向更加全面的多维度

评估模式。当前研究越来越重视身体因

素、心理因素以及社会环境因素对运动损

伤风险的共同影响。 

相比之下，以综合监测模型构建为核心的

研究仅占7.4%。这一结果表明，目前关于

基于主观指标构建运动损伤风险预测模型

的研究仍然相对不足，特别是在青少年足

球运动员培养环境中的应用研究较为缺

乏。 

总体而言，本研究结果显示，虽然主观训

练负荷监测已经得到广泛关注，但如何将

主观用力感知、疲劳、恢复、健康状态和

睡眠质量等指标整合到统一的理论框架

中，仍然是未来研究的重要发展方向。这

也进一步说明构建基于主观指标的运动损

伤风险预测模型具有重要的理论价值和实

践意义。 

表2 识别出的主要运动损伤风险预测主观变

量 

 

主观变量 出现频次 百分比（%） 

主观用力感知 47 87.0 

主观疲劳感知 42 77.8 

主观恢复状态 38 70.4 

睡眠质量 35 64.8 

主观肌肉疼痛 33 61.1 

心理压力 28 51.9 

情绪状态 24 44.4 

结果分析 

研究结果表明，主观用力感知是所有监测

指标中应用最广泛的变量，在纳入分析的

研究中出现率达到87.0%。这一发现进一步

证明了其作为评估内部训练负荷和识别潜

在功能性过载状态的重要指标所具有的核

心价值。 

与此同时，主观疲劳感知和主观恢复状态

也表现出较高的出现频率，分别占77.8%和
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70.4%。这一结果说明，恢复过程在运动损

伤预防体系中发挥着关键作用。越来越多

研究表明，恢复不足往往是导致疲劳累积

和运动损伤发生的重要因素。 

 

此外，睡眠质量和主观肌肉疼痛在主观监

测模型中同样占有重要地位，其出现频率

分别达到64.8%和61.1%。文献证据显示，

这些指标的持续异常通常先于运动损伤的

发生，因此能够作为识别潜在风险的重要

预警信号。 总体而言，本研究结果表明，

运动损伤风险并非由单一因素决定，而是

多种主观指标共同作用的结果。因此，建

立整合主观用力感知、疲劳、恢复、睡眠

和疼痛等多个维度的综合监测体系，有助

于提高运动损伤风险预测的准确性和有效

性。 

 

表3 主观训练负荷升高与运动损伤风险之间

的关系 

 

关系类型 频数（n） 百分比（%） 

强相关 24 44.4 

中等相关 18 33.3 

弱相关 8 14.8 

无显著相关性 4 7.5 

总计 54 100.0 

结果分析 

 

纳入分析的研究结果显示，主观训练负荷

增加与运动损伤风险之间普遍存在正相关

关系。其中，44.4%的研究报告两者之间存

在强相关关系，33.3%的研究发现存在中等

相关关系。 

总体来看，超过四分之三的研究支持主观

训练负荷升高与运动损伤风险增加之间存

在显著联系。这一结果表明，运动员对训

练负荷的主观感知能够作为识别潜在损伤

风险的重要预警指标。 

研究结果进一步说明，当运动员长期感受

到较高训练负荷时，其身体适应能力可能

逐渐下降，从而增加疲劳积累、恢复不足

以及运动损伤发生的可能性。因此，持续

监测主观训练负荷变化有助于及早发现高

风险状态，并为训练计划调整提供科学依

据。 

 

此外，本研究发现，主观监测工具能够在

临床损伤发生之前识别运动员身体脆弱性

的早期信号，从而发挥预防作用。通过及

时调整训练强度、增加恢复时间或优化训

练安排，可以有效降低运动损伤发生率。 

尽管如此，仍有7.5%的研究未发现主观训

练负荷与运动损伤风险之间存在显著关

系。这种差异可能与研究对象特征、研究

设计、监测周期长短以及不同运动项目之

间的差异有关。 

总体而言，本研究结果进一步支持将主观

训练负荷监测作为运动损伤预防体系的重
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要组成部分，并证明其在青少年足球运动

员训练管理中的实际应用价值。 

表4 主观监测相较于先进技术监测系统的主

要优势 

 

识别出的优势 频数（n） 百分比（%） 

实施成本低 50 92.6 

操作简便 48 88.9 

适用于青少年培养环境 46 85.2 

信息获取速度快 44 81.5 

可整合心理指标 39 72.2 

适用于大规模群体 37 68.5 

结果分析 

研究结果显示，主观监测最大的优势在于

其实施成本较低，该优势在92.6%的研究中

被提及。这一特点对于资源有限的足球俱

乐部、体育学院以及青少年训练机构具有

重要意义，因为其能够在无需昂贵设备投

入的情况下开展科学化训练监测工作。 

 

 

此外，操作简便和适用于青少年培养环境

的比例分别达到88.9%和85.2%。这表明主

观监测工具不仅易于实施，而且不需要复

杂的技术支持或专业设备，因此能够广泛

应用于基层体育训练实践。 

信息获取速度快也是主观监测的重要优势

之一，81.5%的研究对此进行了肯定。通过

简单的问卷、量表或日常记录，教练员能

够快速了解运动员当前的身体状态和训练

反应，从而及时调整训练计划。 

值得注意的是，72.2%的研究认为主观监测

能够整合心理因素的信息，包括压力水

平、情绪状态、主观恢复感受以及整体健

康状况。与许多主要关注身体指标的技术

监测系统相比，主观监测能够提供更加全

面的运动员状态评估。 

 

此外，68.5%的研究指出，主观监测适用于

大规模群体管理。在青少年足球训练环境

中，教练员通常需要同时管理大量运动

员，而主观监测工具具有实施效率高、组

织方便和成本可控等优势，因此特别适合

团队项目训练管理。 

总体而言，本研究结果表明，主观监测不

仅具有较高的经济可行性和实用价值，还

能够提供多维度信息支持，为资源有限环

境中的运动损伤预防和训练负荷管理提供

有效解决方案。 

表5 运动损伤风险预测概念框架的核心组成

维度 

维度 主要指标 

感知训练负荷 RPE、sRPE、主观训练强度 

疲劳 整体疲劳感、身体疲劳程度 

恢复 主观恢复状态、训练准备度 

健康状态 情绪状态、运动动机、心理压力 

睡眠 睡眠质量、睡眠时长 

肌肉疼痛 肌肉不适、关节不适 

结果分析 

通过对现有文献证据的综合分析，本研究

识别出六个核心维度，并将其纳入所提出
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的青少年足球运动员运动损伤风险预测概

念框架之中。这些维度涵盖了身体、生

理、心理以及恢复等多个方面，均被大量

研究证实与运动损伤风险密切相关。其

中，感知训练负荷是整个模型的核心组成

部分，因为它能够直接反映运动员对训练

刺激的整体反应。 

 

然而，研究结果同时表明，仅依赖训练负

荷指标并不足以全面评估运动损伤风险。

将疲劳、恢复状态、健康状况以及睡眠质

量等因素纳入监测体系后，能够显著提高

风险识别能力和模型解释能力。 

特别是在青少年足球运动员群体中，由于

个体发育水平、心理状态以及生活环境存

在较大差异，多维度综合监测能够更加准

确地反映运动员当前的真实状态。 

此外，本研究发现，疲劳累积、恢复不 

 

足、睡眠质量下降以及持续性的心理压力

往往同时出现，并共同影响运动员对训练

负荷的适应能力。因此，这些维度之间并

非独立存在，而是通过相互作用共同影响

运动损伤风险的发展过程。 

总体而言，本研究提出的概念框架具有明

显的多维整合特征。通过同时监测训练负

荷、疲劳、恢复、健康状态、睡眠以及肌

肉疼痛等指标，可以更加全面地识别潜在

风险状态，并为运动损伤预防提供更加科

学的决策依据。 

表6 基于主观指标的运动损伤风险等级划分 

风险等

级 
主要特征 

低风险 
感知训练负荷稳定，恢复充分，整体健康状

态良好 

中等风

险 
偶发性疲劳增加，恢复能力部分下降 

高风险 
感知训练负荷较高，持续性疲劳，睡眠质量

下降 

极高风

险 

严重疲劳，健康状态较差，恢复不足，并伴

有反复疼痛 

结果分析 

 

通过对纳入文献的综合分析，本研究构建

了一个基于主观监测指标的运动损伤风险

分级体系。结果显示，高水平的主观训练

负荷、持续性疲劳、恢复不足以及睡眠障

碍是最常见的高风险组合因素。研究发

现，当运动员长期处于高训练负荷状态，

同时伴随疲劳累积和恢复不足时，其发生

运动损伤的风险将明显增加。此外，睡眠

质量下降不仅会影响身体恢复能力，还会

降低神经肌肉功能和认知表现，从而进一

步提高损伤发生概率。在极高风险水平

下，严重疲劳、持续性疼痛以及整体健康

状态下降往往同时出现。这些因素的长期

存在可能导致运动员身体适应能力显著降

低，并增加急性损伤和慢性损伤发生的可

能性。 
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另一方面，低风险运动员通常表现为训练

负荷稳定、恢复充分以及积极的身心状

态。这种平衡状态有利于机体适应训练刺

激，并降低运动损伤风险。 

 

本研究提出的风险等级划分体系能够将复

杂的科学证据转化为简单易用的实践工

具，帮助教练员和体能训练师快速识别运

动员当前所处的风险水平，并采取针对性

的训练管理措施。该模型最大的优势在于

其操作简单、实施成本低且不依赖先进技

术设备，因此特别适用于资源有限的青少

年足球培养机构和基层体育组织。 

总体而言，基于主观指标建立的风险等级

体系不仅具有较高的实践应用价值，也为

未来构建更加完善的运动损伤预警系统提

供了理论基础。 

讨论 

本研究系统文献综述的结果表明，主观训

练负荷监测是一种具有科学依据且实践价

值较高的工具，能够有效识别青少年足球

运动员运动损伤风险相关因素。大量研究

聚焦于主观用力感知（RPE），进一步证实

了该指标作为内部训练负荷监测工具的重

要地位。Foster 等（2001）认为，主观用力

感知能够综合反映运动员在训练过程中产

生的多种生理和心理反应，因此被广泛应

用于运动训练监测领域。 

同样，Casamichana 和 Castellano（2012）指

出，主观监测方法能够在无需复杂技术设

备的情况下，提供具有较高效度的训练适

应信息。大量相关研究的存在进一步说

明，学术界已经充分认可主观用力感知在

运动员日常监测中的实际价值。因此，本

研究将其作为所构建概念框架中的核心变

量之一。 

 

本研究还发现，主观疲劳感知、主观恢复

状态以及睡眠质量是与运动损伤风险最密

切相关的变量之一。这一结果进一步支持

了现代运动监测领域所倡导的多维度评估

理念。近年来的研究已经不仅仅关注训练

负荷本身，而是逐渐将恢复状态、健康水

平和心理状态纳入运动员整体监测体系之

中。 

 

Kellmann 等（2018）指出，恢复过程是保

证训练产生积极适应的重要基础，而恢复

不足则可能导致持续疲劳和过度训练状

态。与此同时，Andrade 等（2021）的研究

表明，长期睡眠障碍会显著降低运动员的

身体功能，并增加运动损伤发生的风险。

因此，将训练负荷、恢复状态和整体健康

水平进行综合分析，有助于更深入地理解

运动损伤发生前的变化过程，并为预防干

预措施的实施提供科学依据。 
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另一个值得关注的重要发现是，主观训练

负荷增加与运动损伤风险升高之间存在稳

定且显著的关联关系。在纳入分析的研究

中，超过70%的研究报告了中等或强相关关

系。这说明运动员对训练负荷的主观感受

可能是预测损伤风险的重要早期信号。 

 

这一结果与 Windt 和 Gabbett（2017）提出

的理论观点一致，即当训练需求超过机体

适应能力时，运动损伤风险将显著增加。

Bittencourt 等（2016）进一步指出，运动损

伤并非由单一因素引起，而是多个风险因

素长期累积和相互作用的结果。 

因此，研究结果表明，主观用力感知的长

期变化通常先于疲劳增加和运动表现下降

而出现。持续监测这些变化，有助于教练

员及时发现潜在风险，并提前采取预防措

施。这进一步证明了基于主观指标构建的

监测体系在运动损伤预防中的实际应用价

值。 

 

Paula Chica 等（2022）认为，基于主观感知

指标的监测策略特别适用于资源有限的教

育机构和体育组织。López 等（2023）也持

类似观点，并强调此类工具操作简单、实

施成本低，因此能够长期应用于青少年体

育培养项目之中。 

本研究结果进一步说明，缺乏先进技术设

备并不一定会限制运动员监测工作的开

展。相反，合理利用主观监测工具同样能

够获得有价值的信息，并支持训练管理与

损伤预防工作。 

 

研究结果还表明，运动损伤风险应被视为

一个多因素共同作用的复杂现象。训练负

荷、疲劳水平、恢复状态、健康状况、睡

眠质量以及肌肉疼痛等因素共同影响运动

员的功能状态和损伤风险。 

这一观点与 Meeuwisse 等（2007）提出的动

态损伤模型高度一致。该模型认为，运动

损伤是多个风险因素在时间维度上持续相

互作用的结果。Bittencourt 等（2016）同样

强调，现代损伤预防体系必须采用综合性

方法，以解释不同风险因素之间的相互关

系。 

 

因此，本研究结果进一步证明，单一变量

无法充分解释运动损伤的发生机制。构建

多维度综合模型能够更好地理解运动损伤

形成过程，并为青少年足球运动员的损伤

预防提供更加科学的理论支持。 

此外，本研究特别强调了心理因素的重要

作用。纳入分析的研究普遍表明，压力水

平、情绪状态以及整体心理健康会显著影

响青少年运动员的恢复能力和训练适应能

力。Olmedilla 等（2018）发现，心理变量

与运动损伤之间存在明显关联。Ivarsson 等

（2017）进一步证实，高压力水平运动员
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发生运动损伤的概率明显高于心理状态良

好的运动员。因此，在运动员监测体系中

纳入心理变量具有重要意义。这不仅能够

丰富对运动员状态的理解，也有助于更加

全面地识别影响运动表现和身体健康的潜

在风险因素。现代运动损伤预防模型应同

时关注身体指标和心理指标，以提高预测

准确性和干预效果。 

 

从实践应用角度来看，本研究结果对于教

练员、体能训练师以及体育教育工作者具

有重要参考价值。研究证据表明，即使在

缺乏先进技术设备的条件下，仍然可以建

立有效的运动监测和损伤预防体系。这对

于经济资源有限的学校、足球俱乐部以及

青少年训练机构尤为重要。 

 

Paula Chica 等（2023）指出，持续应用主观

监测指标能够帮助教练员更准确地了解运

动员需求，并优化训练计划制定。同时，

运动员参与自我评估过程还有助于培养其

自我管理、自我调节和健康保护能力。 

因此，基于主观监测的训练管理模式不仅

能够产生运动损伤预防效果，同时还具有

积极的教育价值。 

 

综合来看，本研究结果表明，在多维度综

合监测框架下，主观训练负荷自我监测能

够成为预测青少年足球运动员运动损伤风

险的重要科学工具。大量证据表明，主观

用力感知、疲劳水平、恢复状态、睡眠质

量、情绪健康以及肌肉疼痛等指标均能够

有效识别运动员潜在的身体脆弱状态。 

虽然先进技术设备仍然能够提供更加精确

的数据支持，但本研究结果表明，在经济

条件或技术条件受限的环境中，主观监测

工具完全有能力作为有效补充，甚至在部

分情况下替代复杂监测技术。 

因此，本研究所提出的概念框架不仅丰富

了运动损伤预防领域的理论研究，也为建

立更加经济、可持续且适应现实需求的青

少年足球训练监测体系提供了重要参考。 

                                                       

结论 

本研究通过系统文献分析发现，主观训练

负荷监测是一种可靠、经济且具有充分科

学依据的方法，能够有效识别青少年足球

运动员运动损伤风险相关因素。研究证据

表明，主观用力感知、主观疲劳、恢复状

态、整体健康水平以及睡眠质量等指标，

能够为评估运动员功能状态提供重要信

息，并有助于发现训练负荷与个体适应能

力之间可能存在的失衡现象。 

同时，文献分析结果显示，这些主观指标

能够被系统地应用于青少年足球训练环境

中的运动损伤预防工作。由于这些工具能

够同时反映运动员的生理和心理反应，因

此在促进运动健康和优化训练管理方面具
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有重要价值。研究结果进一步表明，主观

评估是青少年运动员训练负荷管理中最适

用的方法之一。其中，主观用力感知

（RPE）是目前应用最广泛的监测指标，其

主要优势在于操作简单、成本低廉且能够

有效反映运动员对训练刺激的整体反应。

大量研究对其应用价值达成共识，并证实

其在运动科学领域具有较高的实践意义。 

此外，本研究发现，感知训练负荷增加与

运动损伤风险升高之间存在稳定关联。因

此，将主观用力感知纳入日常训练监测体

系，有助于及早发现疲劳积累和身体脆弱

状态，并为训练计划调整提供科学依据。

同时，由于不同运动员具有不同的训练需

求和适应能力，该指标还能够支持个体化

训练负荷管理。 

 

研究还表明，运动损伤是一种典型的多因

素现象，其形成过程受到身体、生理、心

理以及环境等多方面因素共同影响。睡眠

质量下降、心理健康水平降低、感知压力

增加、恢复不足以及持续性肌肉疼痛等因

素，均可能与训练负荷共同作用，从而改

变运动员发生损伤的风险水平。 

因此，仅依赖身体负荷指标进行损伤风险

评估是不充分的。将多个维度纳入统一监

测体系，能够更加全面地反映运动员的整

体状态，并提高损伤预防措施的科学性和

针对性。基于此，未来运动监测体系应积

极采用多维度综合评估模式，以充分考虑

不同风险因素之间的相互作用。 

本研究另一项重要发现是，在缺乏可穿戴

设备和先进运动监测技术的条件下，仍然

可以建立有效的训练负荷监测体系。现有

研究证据表明，主观指标能够提供足够的

信息支持训练决策和损伤预防工作。因

此，对于资源有限的学校、足球俱乐部以

及青少年训练机构而言，这些工具具有重

要的现实应用价值。 

 

由于主观监测工具操作简便、成本较低且

易于长期实施，因此能够促进教练员和运

动员共同参与监测过程。同时，这种方式

还有助于培养运动员的自我管理能力、自

我调节能力以及健康保护意识。 

本研究所提出的概念框架整合了六个核心

维度，包括感知训练负荷、疲劳状态、恢

复水平、心理健康、睡眠质量以及肌肉疼

痛。研究结果表明，这些维度之间存在动

态且相互影响的关系，并共同决定运动员

的适应能力和损伤风险水平。 

 

通过对这些指标进行综合评估，可以更有

效地识别运动表现下降趋势以及身体脆弱

状态。同时，多维度分析也能够提高训练

监测系统的解释能力，并帮助教练员制定

更加科学的预防策略。此外，本研究提出

的概念框架还为未来研究提供了理论基
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础，有助于进一步开发和验证适用于青少

年足球运动员的评估工具与实践方案。因

此，该框架不仅具有理论意义，也具有重

要的实践应用价值。 

综合所有研究结果可以认为，主观训练负

荷监测具有成为青少年足球运动损伤预防

核心工具的潜力。其系统应用不仅能够帮

助识别潜在风险、优化恢复过程以及改善

训练负荷管理，还能够促进形成以持续监

测和主动参与为特征的运动健康文化。 

未来仍需开展更多实证研究，以验证该概

念框架在不同运动环境和不同青少年群体

中的适用性。然而，现有证据已经充分表

明，主观监测工具是一种科学可靠、实践

可行且具有推广价值的运动损伤预防方

法。因此，将其纳入青少年足球训练体

系，对于促进运动员健康、提高训练质量

以及实现可持续发展具有重要意义。 
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