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引言：

在这项运动当中，极易受伤的部位包含有头部，膝

关节，手腕，小腿等多个部位，以下将对此展开分析，

探究其损伤原因，并对此提出相应的预防措施。以提升

学生的身体素质，强化最终的训练效果，从而也能够有

效地避免损伤现象的发生，减少运动中带来的伤害。

一、武术散打常见损伤部位

1. 部损伤

在该项运动当中经常会出现头部面部受伤的现象，

不仅发生比例较大且一般受伤的话，受伤程度会相对较

为严重一些。主要是有武术散打的运动特点所导致的，

在训练过程当中很容易出现摔打的动作，由于力量的冲

击容易造成头部率先着地的情况，而且头部一般很容易

暴露在对方的视线当中，就很容易遭受到对方的攻击。

加之一般头部的抗摔打能力较弱，因此就很容易造成头

部受伤情况的发生。

2. 膝关节损伤

这部分的损伤主要是由于膝关节在人体构造当中承

担了几乎整个身体的重量所导致的，尽管总有强大的支

撑力量，但当持续遭受极大的压力或猛烈的击打时，仍

旧会导致其关节遭受一定程度上的损伤。这部分损伤出

现的原因通常是由于运动员过于急于求成，在训练中未

能遵循循序渐进的原则，训练强度较大等不良习惯认知

所导致的。下肢用力过猛，以及安全防护等不到位都可

能会导致膝关节受损，总体来看，由于比赛当中需要运

用到大量的力量和速度等才能够获得胜利，因此对于膝

关节的使用频率较高，一旦处理不当就会导致出现损伤。

3. 手腕与踝关节损伤

手腕与踝关节在各项运动的训练当中属于学生普遍

会受到伤害的部位，就是由于学生通常不注重对于这两

个部位的力量训练，所以在大量用力时就很容易导致出

现损伤。此外学生自身的综合素质不足，对于手腕和踝

关节的灵活运用性较差，以及赛前并未做好准备工作，

在实际应用当中对技术的实践不够娴熟等问题，都可能

会导致风险规避不利，进而造成该部位的受伤概率直线

上升。

4. 小腿损伤

在小腿损伤当中，主要是由于散打的方式以及对抗

技术这两项原因造成的。在具体的训练当中需要有极高

的灵活度，才能够协调整体肢体，那么在这个过程中，

由于小腿肌群承担了人体的大量重量，就会导致小腿负

担较重，加之如果小腿的灵活度不高，那么对方在击打

过程中很容易，主要针对小腿展开攻击，这些都会造成

小腿的损伤概率直线上升。除此之外还有重要的一点就

是由于学生本身对于技术的掌握不够娴熟，导致在训练

和比赛的过程中对于技巧的应用不足，动作不规范等，

导致小腿内侧容易受伤。而具体来看，前扫、横踢等方

式的动作，是主要造成其损伤的原因。

二、常见损伤原因

1. 课程安排不合理

在运动训练当中，如果对于课程的安排不够合理，

那么就很容易造成学生的训练，不是循序渐进的，进而

造成损伤。所以在课程的安排当中，通常过于注重学生

共性以及最终成绩等，未能关注到学生的个体差异，因

此课程的设置与学生个体有时候并不相符，不仅制约了

高素质学生的发展，同时对于低素质的学生来说，更是

一种严重的危害。此外如果在课程安排当中对基本功的

训练较少，那么学生在专业的动作训练时难免跨度较大，

极易产生损伤。加之部分学生对于该项运动的训练并不

够重视，那么，在训练过程中容易出现态度散漫的情况，

也就难以掌握训练要点，进而造成受伤情况的发生。

2. 学生身体素质不高

在训练过程中，学生个体的发展水平不尽相同，因

此集体的协调性也不足，学生个体素质不足的情况严重
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制约了学生个人发展，从而导致在训练过程中动作僵硬，

技巧掌握不得要领，对于技巧的应用灵活度不足，因此

在实战和训练当中都很容易出现运动损伤。

3. 课前准备活动不充分

在武术散打的教学当中，需要进行充分的前期准备，

让学生有效的活动身体各部分部位，才能够有效地减少

运动损伤出现的概率，在实际教学当中，由于教师的理

念更新较慢，因此并未充分的关注前期准备工作的重要

性，学生未能够在训练当中得到有效的热身，那么在实

际训练当中，就很容易出现肌肉损伤。

4. 缺乏安全防护意识

在这项运动当中，教师多注重对于学生技能以及身

体素质方面的培养，但是对于安全教育却不够重视，这

种现象导致了学生自身对于安全知识也不够重视，加之

防护能力和防护意识较弱的现象，也造成了在运动当中

遭受损伤的概率直线上升。此外由于学生在这方面缺乏

必要的知识技能，因此在遭受损伤之后也很难有效地进

行应对，造成了二次伤害的发生。

三、预防措施

1. 合理制定训练方案

在具体的训练当中，为了减少损伤现象的发生，因

此教师应当注重对于相关训练方案的合理计划，在训练

方案的制定当中，以学生为主体，充分结合学生个体的

身体素质发展情况，为他们制定更为合理有效的方法。

一方面能够避免，由于学生个人能力不足而导致的过量

运动，进而产生损伤的情况发生。另一方面还可以真正

做到以学生为主体，站在学生的角度上结合其兴趣和个

人能力等，针对，其特点进行合理性的方案设计，使学

生的运动情况更符合循序渐进的特征。此外，合理有效

的训练机制还能够提升学生的防范意识，让学生在训练

过程中掌握适合自身发展的训练方式，更快地掌握散打

的训练要点。在训练方案的制定当中，还应当针对学生

个人情况合理的控制其运动量，避免学生由于运动过大

造成的肌肉拉伤等问题。在训练结束后，还应当进行适

度的拉伸，放松肌肉。

2. 强化基础素质训练

打好基础是开展后续训练过程的重要保障，做好稳

定的基础训练，能够帮助学生在后续的散打运动当中，

有效地减少损伤率，同时还能够有效的提升训练效果。

在具体的训练过程当中包含了力量，速度，耐力等多个

方面的内容，教师应当逐步地对学生展开训练，以提高

学生身体素质。此外基础组织训练当中还包含了关于注

意力方面的训练，有效的提升学生注意力能够在后期的

训练和竞争当中为学生打好基础，使他们更容易获得成

功。

3. 增强安全意识

提升学生安全意识，也能够减少他们在训练过程当

中受到损伤，只有真正从思想上重视安全的重要价值，

才能够在训练当中真正地做好安全防护，同时在遭遇突

发状况时，也能够很好的应对。那么这就要求教师在日

常教学当中，首先要对安全的重要性进行有效的宣讲，

让学生真正提高重视程度，此后再为学生传输相应的安

全防范知识，以及在受伤以后应当如何正确的应对。作

为教师来说，也要强化自身安全意识，同时在教学过程

中严格规范相关流程，最大化的减少安全隐患的存在。

4. 做好课前准备工作

为了减少运动损伤，还应当做好课前的预热活动，

作为教师应当做好充分的准备，带领学生进行预热，使

学生的身体灵活度和力量都调整到最佳的状态，才能更

好地应对课堂中的各项训练，同时在训练当中也能够快

速地达到训练效果。在这一过程当中，应当注意调动学

生对于学习的积极性，使学生身心都能够达到良好的学

习状态。

5. 规范训练动作

在武术训练当中包含了诸多训练动作，教学过程当

中应当合理的对动作进行分解，指导学生学会规范的动

作要求，严格按照要求进行训练，稳扎稳打的练好基础，

才能够在后期的训练和竞赛当中更好地发挥个人技能。

同时规范的动作还能够在后期的竞赛当中避免学生由于

动作不规范而引起的犯规，让学生在比赛当中走得更长

远。同时规范化的训练，也能够促使学生的运动负荷承

受能力与个人身体素质处于逐步提升的状态，在训练当

中有效的控制损伤发生概率。

四、结束语

通过对常见的运动损伤现象进行分析，发现头部损

伤以及手肘等部位都极易受到伤害，而出现这些问题的

原因主要是由于学生自身身体素质不足，加之前期预热

环节不够等现象造成的，在具体的训练与教学当中，应

当加强全面身体素质的提高，增强易损伤部位的练习，

遵循循序渐进的原则，同时做好课前准备和安全意识的

教育，提高练习者自我认知水平和自我保护意识，合理

的设计训练流程，促使学生个人能力得到稳步提升，减

少运动损伤的发生。
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