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器械体操是军校军事体育课程中的基础必修课程，通过科学训练可以全面提高学员的身心素质与战场适应能力。然而在器

械体操的教学训练中，由于训练不当等各种原因导致学员运动损伤的情况时有发生。本文分析了造成器械体操教学训练中

运动损伤的主要原因，并根据原因提出具有针对性的预防措施来降低伤病率，对军校器械体操教学具有非常重要的理论指

导作用。

器械体操；运动损伤；预防

器械体操是军校学员军事基础必修课程，是军事体育训练
内容体系的重要组成部分，具有很强的军事实用价值。器械体
操的主要内容通常包括单杠、双杠和木马，由于器械体操的专
业特点及其技术对学员的特殊要求，所以也是军事体育课中难
度较高的一门课程，在器械体操教学中运动损伤现象时有发生。
因此，有必要对器械体操运动损伤的产生原因进行分析研究 [1]，
并提出一些较为合理的预防措施，从而减少教学过程中运动损
伤的发生，保证军事训练的顺利进行，并为军校器械体操教学
提供有利的参考。

1、器械体操运动损伤发生的主要原因

本文主要根据器械体操的运动特点及军校学员的特点进行
分析和归纳，详细分析了诱发器械体操运动损伤的多种主、客
观因素。

1.1  场地器材因素。
器械体操需要在一定场地上利用单杠、双杠、木马等器械

进行训练。由于场地器材因素导致的运动损伤屡见不鲜，一些
学校训练场地老旧、器材年久失修，同时，缺少专项辅助训练
器材，比如海绵垫子、单缸保护套、倒立架、肩倒立凳等。这
些因素都可能成为导致运动损伤的客观因素，不仅难以满足体
操训练的需求，而且制约了学员军事训练水平的提升。

1.2  思想松懈。
在器械体操学习过程中，教员和学员存在麻痹思想，没有

充分认识运动损伤的危害性。有些学员注意力不集中，在练习
动作时存在随意性、动作不到位的问题，或是在训练中存在相
互嬉戏打闹的现象，这也会导致运动损伤的发生。

1.3  热身准备不充分。
进行所有体育训练前都需要做热身运动，对于器械体操来

说，更是如此。由于器械体操是一项技术性非常强的训练项目，
参与运动的肌肉非常多，如果不做热身活动或者热身活动不充
分，那么在训练中就很有可能造成各种运动损伤。

1.4  专项基础能力较弱。
目前军校学员多半是青年学员，身体素质普遍较差，中学

里没有受过专业系统的体操基础训练，现行的教学计划中缺少
器械体操的专项基础训练课程，不能进行科学系统的专项训练，
要完成规定的教学任务其难度可想而知，发生运动损伤是必然
的现象。

1.5  器械体操课程的课时较少，而且学员较多。
器械体操课合班上课时学员较多，教员难以照顾到每一个

学员，导致纠正动作不及时形成错误动作，并且按照现行的教
学大纲要求，平均每学时要完成两个以上器械体操动作的教学，
时间短、任务重，学员没有充足的时间体会练习，对动作要领
和技术要点理解不到位，很容易造成运动损伤。

1.6  技术动作不正确。
器械体操对技术的要求很高，由于动作要领掌握不对导致

技术错误，违反了人体结构功能的特点，破坏了运动时的力学
原理而导致运动损伤，这是学员学习新动作时发生运动损伤的
一个主要原因。例如做单杠下法或木马腾跃动作不合理时，极
其容易造成运动损伤。

1.7  保护与帮助不当。
保护与帮助是器械体操区别于其他课程的主要特点之一。

如果保护与帮助的方法不当，很容易造成运动损伤。例如，保
护与帮助的时机过早或过晚，保护与帮助的力度过大或过小都
会导致运动损伤的发生。

1.8  缺少医务监督及医疗工具。
在教学过程中了解到，在运动损伤发生以后，大多学员不

能及时正确处理损伤部位，缺少应急处理的必要医疗工具，比
如：冰敷用的冰袋、固定包扎的绷带、恢复伤病时的医疗仪器等，
并且学员队缺少医务人员的监督，往往没有办法得到及时的治
疗，错过了最佳的处理及治疗的时机，有的时候学员在没有完
全康复的情况下，就过早地恢复了训练，这会再次增大运动损
伤发生的可能性。

2、器械体操运动损伤的预防措施

2.1  定期保养和修缮场地和器材。
场地设施是保障师生上课的重要教学条件，场地和器材的

优劣是造成学员运动损伤的重要因素之一。因此，学校应定期
全面检查场地、器械，对场地进行定期的维修，对器材要及时
维护，并且加强场地设施条件建设，有条件的院校可以建立室
内训练场馆，建设单杠和木马项目的海绵坑场地，完善教学辅
助设施，从而保证教学的顺利进行。

2.2  加强思想教育。
课程坚持立德树人，为战育人的思想理念，教员要时刻加

强学员的纪律性、组织性安全教育，提高学员的思想认识，克
服训练中麻痹大意的思想，要求学员认真对待每个技术动作，
降低运动损伤发生的风险。

2.3  充分做好热身准备。
教员和学员应高度重视课前的准备活动，尤其是在进行器

械体操这项技术性非常强的课程，更要重视热身准备。课前可
以做一些一般性的热身活动，比如慢跑和热身操，还要根据当
天要学习的教学内容，有针对性的进行相关身体部位的拉伸训
练和协调性训练等专项热身活动，可以在准备活动中设置一些
游戏，增强趣味性，提高学员热身的积极性，有效减少训练中
运动损伤的发生。

2.4  增设专项身体素质训练课程。
器械体操的基础是要求学员具有良好的身体素质，可以提
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升学员对各种动作的学习效率，降低运动损伤的发生。根据学
习需要，可以对现行的课程教学计划进行调整，增加相应的基
础训练课程，例如加强力量、平衡能力、柔韧性的训练，完成
专业系统的体操基础训练教学 [2]，帮助学员提高身体素质，进
而满足器械体操教学与训练的要求，预防运动损伤的发生。

2.5  修订教学计划增加课时量，实行小班教学。
根据以往的教学经验，对于难度较大的教学内容，适当增

加学时，减少学员的学习压力，并且减少上课人数，建议实行
小班教学，人数控制在 30 人以内为宜，这样教员有更多的精
力观察到每一名学员，能够更及时的纠正学员的错误动作。科
学的制定教学进度，合理设计课堂内容，根据实际情况及时调
整课堂练习强度，要给学员充足的训练领悟时间，只有熟练的
掌握了动作要领，才能融会贯通，运用自如，自然就避免了运
动损伤的发生。

2.6  改进教学方法，帮助学员理解动作要领。
器械体操的动作都较为复杂，一个练习通常由多个动作组

合而成，这就要求教员要积极钻研教学内容，注重教学技能的
培养，制定合理的训练方法 [3]。在讲解的过程中要循序渐进，
把动作拆分讲解，讲清楚每个动作的技术特点，让学员分步骤
了解体会，从而掌握动作要领 [4]。其次，在示范过程中，要多
角度示范，让学员从不同角度去观察体会动作。最后，组织学
员分组体会练习，注意保护与帮助，及时纠正学员的错误动作。
同时，可以针对不同身体素质和基础的学员提出不同的教学要
求，避免因个别学员负担过重而造成的损伤。

2.7  加强训练中的保护与帮助。
进行保护与帮助是器械体操运动的主要特点，也是预防运

动损伤的重要手段。器械体操是一项动作难度大、技术要求高
的课程，很多动作都是在空中完成，对学员的力量、协调性和

柔韧性的要求都很高，很容易发生由技术错误或脱手造成的损
伤。所以保护与帮助就显得尤其重要，这里的保护既包括他人
的保护也包括自我保护。器械体操的运动损伤部位主要发生在
颈部、腕关节、腰部、膝关节、踝关节。因此，在进行课程教
学和训练的时教员和学员要注意这些部位的保护。教学过程中，
教员要强调保护与帮助的重要性，并讲解相应的方法与技巧，
减少运动损伤的发生 [5]。

2.8  做好医务监督工作。
建议给学员队配备队医，以及应急药品和恢复时用的医疗

设备，队医定期对学员进行身体检查，学员训练时，密切观察
学员的训练情况，在运动损伤发生以后，及时正确处理损伤部
位，每晚定时组织学员进行理疗，加快运动损伤的恢复情况。
为学员建立一整套运动损伤的预防监控机制，制定出损伤档案，
对受伤学员进行健康监测，及时与教员沟通交流，制定合理的
训练计划，避免运动损伤的再次发生。同时，加强军事体育教
员的运动损伤处理能力和急救技能的培养，可以组织教员参加
运动损伤与急救的理论和实操技能等方面的学习和培训。

3、结论

器械体操课程可以提高学员的身心素质和战场适应能力，
对于军校学员的发展有十分重要的作用。器械体操课程的主体
是教员和学员，是在教员的指导下学员的参与下共同完成的，
教员要严密组织教学，科学组训，认真分析器械体操课程中造
成运动损伤的主要原因，重视运动损伤的预防，强化学员的思
想意识，采取相应措施有效降低损伤的发生，为军校军事体育
教学保驾护航。
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