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论搏击运动中常见创伤的发生原因及预防方法研究 
程志刚 

（广东体育职业技术学院  510663） 

摘要：搏击运动是最常见的一项运动，但是也很容易受到创伤，主要原因是搏击运动中的强烈敌意。通过对搏击运动中常见创
伤的分析和调查，发现大部分的创伤发生原因都比较复杂，因此需要采取有效的预防措施，确保搏击运动顺利开展。本文从搏击运
动的常见创伤发生原因以及预防方法两个方面进行分析，总结一系列经验教训，为搏击运动的发展提供重要资料。 
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引言 
搏击运动是两人通过踢、打、摔、抱等激烈肉体对抗中获胜的

运动的总称，包括拳击、摔跤、柔道、散打、跆拳道、相扑等。在

我国，散打、拳击、摔跤等活动广泛开展，在进行这些搏击训练和

比赛时不仅能锻炼身体，磨练意志，还能提高自我保护能力，免收

非法侵害。搏击运动日益盛行，成为高校体育训练中的一项重要课

题。 

1 搏击运动常见创伤发生原因 
1.1 搏击运动员心理和身体状况较差 

有些搏击运动员在训练和运动会开始时没有充分的心理准备，

或是经过长期的高强度训练，引起身心疲劳，造成集中力下降、反

应迟缓、肌力下降等，如果遭到对方猛烈攻击，就很容易导致创伤。 

1.2 自卫意识低 

部分搏击运动员自卫意识不强，这主要体现在训练与竞争中防

御能力差，缺乏对攻防辩证关系的认识，盲目进攻，难以作战，造

成创伤。 

1.3 缺少科学认识 

搏击运动员对于人体解剖学和生理学方面的薄弱之处缺乏足

够的认识，缺乏对这些薄弱环节的妥善防护，必然会受到伤害。比

如，人站着时的膝关节若受外力攻击，膝关节两侧的侧副韧带容易

损伤。 

1.4 防护器械及场地因素 

安全防护装置未按规定佩戴，场地太小，四周无防护设施，场

地不均匀。场地是由几个垫子连接起来的，关节处理不牢，很容易

造成运动员脚踝的扭伤，片面强调实战性，在室外无防护设施的硬

地训练或比赛中受伤。 

1.5 搏击教学组织不当 

教练员对搏击运动员的身体素质情况缺乏应有的了解，忽略了

安全防护教育。大多数教练员喜欢进行小型实训演练，学员在此期

间身心疲劳，若参与激烈对峙，易发生外伤性事故。1.6 搏击运动

员的搏击能力低 

搏击运动员遭到对方的殴打耐力强度是可能发生创伤的重要

原因之一，身强力壮、肌肉强健、关节稳定的搏击运动员不容易受

伤害，上肢强健但下肢较弱，抵抗打击的能力较弱，所以下肢会受

到攻击。 

2 搏击运动常见创伤预防对策分析 
2.1 加强医疗监督工作 

医务监督员、教练员师应更全面地了解各搏击运动员的身体状

况，详细了解是否存在潜在疾病。如有必要，训练前应进行相关体

检，包括做脊椎、心脏、脑电波、心脏、脑血管造影等 x 光检查，

以了解搏击运动员的身体状况。对运动员在训练前、中、后、后进

行测量，以便判断心肺功能、运动量是否适宜，并及时进行调整。

训练现场如果没有专业医疗监督人员，教练、教师应加强对损伤预

防与处理知识的学习和理解，必须提供棉、纱布、担架等必要的应

急设备预防意外。在每次训练或比赛前，医疗指导或教练必须积极

地与运动员沟通，了解他们的心理和身体状况，督促他们在训练期

间集中注意力，并适时调整这些运动员的训练内容和运动量。 

2.2 强化训练的科学性 

良好的心理状态能充分调动运动员的积极因素，以增加充实的

感觉，注重培训和竞争，除了要注意适量的热身活动外，还要注意

做好搏击训练等热身活动。合理调整科学的运动量和训练内容，在

运动员身体素质和精神状态最佳时，选择搏击运动的时机，搏击运

动中需要特别注意抵抗运动员的能力训练，对抗性的训练必须从两

方面着手。其中一项是对抗体能训练，另一项是意志力训练。要处

理一般体能训练与特殊优质训练的关系，避免单打和单打方法，要

注意体能的整体提高，体能提高是训练作战、战胜敌人的重要基础。 

2.3 加强竞技训练和自我防御 

在训练和比赛中，运动员必须全神贯注，全神贯注以避免注意

力分散。尤其是身体疲劳时或者脑子里有些东西，需要在时间内调

节精神状态，提高注意力，专心训练和比赛。加强对攻防的辩证认

识，避免在训练比赛中受伤。运动员在进行搏击运动时，需要学习

必要的人类科学知识，包含解剖、生理、心理学等知识，学会了解

人类特征。搏击运动运动中，应充分利用自身优势避开弱点，充分

利用形势，保护弱点，避免攻击对方，避免攻击对方的生命体征。

预防损伤的部件。合理使用保护器具成为运动员自觉行为，严格按

规定佩戴防护器具。另外，考虑到搏击运动和竞赛的紧张拮抗，建

议推广使用粘滞保护带或弹性保护带，在训练或比赛之前，用胶带

或弹力带保护膝盖、脚踝、肘部、手腕和手的关节，增加稳定性，

减少伤害。 

2.4 注意训练和比赛场地 

在搏击运动和比赛中必须注意场地安全以减少创伤事故，尤其

是在较小的训练场，要注意现场周围锐利物品的防护，避免运动员

在碰撞中受伤。作战训练的目标是实用的，不受保护的场地进行作

战训练的观点是错误的。在训练和比赛中受伤都是意外，因此必须

找出原因，并且采取有效措施加以解决。 

结语 
搏击运动最大的魅力在于激烈的对抗，但同样也存在着创伤危

险。笔者相信，只要仔细分析训练和比赛中受伤的原因，而且有针

对性地采取积极有效的预防措施，可以完全减少体育比赛中的创伤

事故的发生，保护搏击运动员的健康。 
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