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全民健康是国家综合实力的重要体现，1 是经济社会

发展进步的重要标志。实施全民健身计划是国家的重要

发展战略。体育可以促进学生的身体素质的发展，还可

以健全学生的心理素质，在我国大力倡导和发扬中华武

术，武术在学校教学中占据着非常重要的位置，不仅是

一种健身，更是一种文化现象。其形式多样，内容丰富，

运动路径复杂，参与的人数比较多，受伤率也随之提高，

预防运动损伤在武术教学中也是一个必不可少的细节。

1　研究目的

武术是我国的民族传统项目，以技击动作为主要内

容，有套路和实战的运动形式，注重内外并进的传统体
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育项目，武术运动是一种体育项目，就避免不了会有运

动损伤的出现，在目前的课堂上课中，运动损伤发生在

运动的过程中多与运动项目的技术动作、演练水平、运

动环境、运动器械等条件有关。在中学生学习武术中必

然会出现不同的损伤，通过合理的训练降低武术中中学

生损伤的发生率。

2　研究的对象及方法

川东北地区的初中、高中武术学习的学生，发放问

卷 300 份，收回有效问卷 285 份，回收有效率 95%，其中

男生 160 人，女生 125 人，平均年龄 12~18 岁。通过相关

的文献资料法、问卷调查法、逻辑分析法、数据分析法

进行分析研究。

3　结果与分析

3.1 武术运动损伤现状

中学生武术教学运动损伤现状分析及对策研究
——以川东北地区为例
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摘　要：本文运用问卷调查法、逻辑分析法、数据分析法等方法对川东北地区的初、高中学生武术教学中的运动损

伤现状进行调查分析。结论：中学生在武术学习中运动损伤受伤率高峰期在14~16岁，男生受伤部位主要是膝关节，

女生受伤部位主要是踝关节；男、女生最易发生挫伤、扭伤和擦伤等急性损伤；准备活动不足、气温变化、器材等

原因亦会引起的不同程度的损伤。
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表1　武术教学运动损伤现状人数及受伤发生率

人数 受伤人数 总受伤人次 受伤发生率（%）

男 160 145 166 90.6

女 125 68 79 54.4

小计 285 213 245 74.7

通过对川东北地区初中、高中学生的武术教学中损

伤情况进行调查统计（见表 1）。调查总人数为 285 人，

受过伤 213 人，245 人次受伤，受伤发生率为 74.7%。其

中男生 160 人，受过伤 145 人，166 人次受伤，受伤发生

率为 90.6%；女生 125 人，受过伤 68 人，有 79 人次受伤，

受伤发生率为 54.4%。受伤的调查对象均有过不同程度

的损伤，有多人有过不止一次受伤，引起损伤的原因是

多方面的，从以下几点进行分析：

3.1.1 运动损伤年龄受伤率

表2　不同年龄段、性别及受伤人数

年龄阶段 性别 调查人数 受伤人数 受伤率（%）

12~14 岁
男 53 46 86.7

女 37 26 70.2

14~16 岁
男 76 69 90.7

女 52 43 82.6

16~18 岁
男 36 28 77.7

女 37 20 54.0

小计 285 213 74.7

由表 2 得知，武术学习的不同年龄阶段男女受伤率

存在差异，在 12~14 岁的学生主要是胆小，有些难度动

作怕做；14~16 岁之间受伤最多，主要是这个年龄阶段

的学生好动，自我保护意识还不强烈且胆大好动；16~18

岁由于身体的发育，骨骼的生长骨化，身体体重的增长

等原因，男女生的关节损伤增加。

3.1.2 发生部位现状

表3　运动损伤部位和受伤人次（损伤率）

踝关节

（%）

膝关节

（%）

手腕关节

（%）

腰部损伤

（%）

男 58（34.9） 67（40.3） 19（11.4） 22（13.2）

女 27（34.1） 18（22.7） 13（16.4） 11（13.9）

由表 3 得出，膝关节损伤：膝关节损伤是在体育损

伤中出现频率最高的，且男生多于女生，男生人次损伤

率为 40%，女生为 22%，主要是因为武术里面很多的跳

跃动作，都是膝关节半蹲跳起，落地后也是屈蹲作为缓

冲，武术里面要求落地要稳，膝关节长期承受着身体的

巨大压力，膝关节的弱点恰好是半蹲，膝关节损伤有半

月板损伤、前交叉韧带和后交叉韧带损伤，膝关节因为

在突然发力跳跃时候，髌骨前面会受到很大的牵拉力，

长期进行这样锻炼会超过膝关节的承受能力，必然会造

成膝关节慢性损伤。

踝关节损伤：在调查中发现踝关节损伤问题，很多

学生踝关节损伤没有进行合理的恢复，多数出现多次损

伤，从表 3 图表中可以看出，男生有 58 人次，损伤率为

40%，女生有 27 人次，损伤率为 34%；女生的其他部位

损伤发生的损伤率都小于踝关节。

手腕关节损伤：腕关节损伤仅次与踝关节，男生损

伤 19 人次，发生损伤率为 11%；女生损伤为 13 人次，发

生损伤率 16%；在运动中腕关节损伤对于篮球、铅球等

运动项目尤为重要，篮球比赛中常见手腕损伤。

腰部损伤：在武术学习过程中有一句“力从地起，

主宰于腰，出于手”，腰部在武术学习中处于非常重要的

位置，各种武术活动首先就要腰部要好，控制住力度，

才能使每个技术动作和谐美观，在控制的过程中，就容

易出现腰部劳损等情况；在武术长期的俯仰、折叠等动

作上，腰部和腹部承受着巨大的牵拉力，就容易造成腰

背损伤；当出现损伤腰部损伤的时候，可以用一些气雾

剂药物，这些药物本身就有制冷的效果，且吸收快，效

果比较好，还能消肿止痛。

3.1.3 运动损伤发生性质

表4　运动损伤发生性质和受伤人次（损伤率）

挫伤

（%）

扭伤

（%）

擦伤

（%）

骨折

（%）

腰肌劳损

（%）

内脏损伤

（%）

男
19

（11.4）

51

（30.7）

43

（25.9）

4

（2.4）

11

（6.6）

2

（1.2）

女
12

（15.1）

15

（18.9）

25

（31.6）

2

（2.5）

6

（7.5）
0

由表 4 得出，损伤中除一般常见的擦伤及挫伤外，

踝关节的扭伤最常见。其次是大腿前后肌肉拉伤、挫伤。

发生运动损伤的性质有有很多种，其中男生主要是扭伤，

其次是擦伤；女生主要是擦伤，其次是拉伤；

3.1.4 运动损伤的损伤病程

由表 5 得出，急性损伤是指在武术教学活动过程中

一次性产生的机体损伤，这类伤起病急；表 5 中，急性

损伤男生 128 人次，损伤率为 77%，女生为 67 人次，损

伤率为 84%；在中学生中男生和女生急性损伤的发生率

都比较高。

慢性损伤在长期、多次的体育训练中，由于局部组

织重复单一的超负荷活动又没有及时的改善局部负担而造

成机体局部组织学的细微改变所致的损伤，表中男生为52

人次，损伤率为31%，女生为36人次，损伤率为45%。

表5　运动损伤病程和受伤人次（损伤率）

急性损伤（%） 慢性损伤（%）

男 128（77.1） 52（31.3）

女 67（84.8） 36（45.5）
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3.1.5 运动损伤程度

由表 6 得出，外伤程度，最轻的是擦伤，重的可以

有骨折、脱位及内脏破裂。根据对川东北地区中学生的

调查发现轻伤中男生为 129 人次，损伤率为 77%，女生

为 62 人次，损伤率为 19%；中度伤男生为 32 人次，女生

为 13 人次；重度损伤男生为 11 人次，损伤率为 6%。

表6　运动损伤程度和人次（损伤率）

轻伤（%） 中度（%） 重度（%）

男 129（77.7） 32（19.2） 11（6.6）

女 62（78.4） 13（16.4） 0

3.2 武术教学中运动损伤的原因

表7　运动损伤的原因及受伤人次

准备活动 气温 器材 场地 身体素质

男 12 59 33 46 4

女 37 15 14 7 8

出现损伤的原因在教学和训练有很多种因素（见表

7），出现损伤的次数也有不同，由于准备活动不当造成

的损伤，男生 12 人次，女生 37 人次；由于气温的变化而

引起的男生 59 人次，女生 15 人次；器材的不合理使用或

者存在的安全隐患出现的男生 33 人次，女生 14 人次；因

学校教学场地的不平整或损坏造成的男生 46 人次，女生

7 人次；男女差异或是年龄差异，男生损伤 4 人次，女生

8 人次。

3.2.1 准备活动：

教师在教学中应认真指导安排学生认真做好准备活

动，养成学生运动前进行准备活动的习惯，准备活动有

一般性活动和专项性活动，准备活动可以克服人体的生

物惰性，从而提高神经中枢的兴奋，是人体从安静状态逐

渐过渡到竞技状态，准备活动一定要有针对性地运动，武

术里面一些难度动作，教师应先教会学生与学生之间相互

保护相互帮助的方式与方法，提高学生自我保护意识和能

力，让学生对自己的运动项目锻炼有一个清晰的计划。

3.2.2 器材方面：

由表中得出器材方面男生 33 人次，女生 14 人次；男

生高于女生，学校管理有没有定期检测相应器材，如刀、

枪、剑、棍。

3.2.3 身体素质方面：

由表中得出，女生身体素质要差于男生身体素质，

由于现在学生的武术身体素质差，反应相对迟钝些，关

节的灵活性和各方面的稳定性差。武术中的难度动作腾

空飞脚、旋子等动作，必须学生的身体素质要提高。

3.3 运动损伤的处理

及时处理常见的运动损伤是为了防止发生二次损伤

以及减少受伤者的痛苦和受伤的程度，在重大的运动损

伤面前，及时进行止血等初步处理，可以提供更多的时

间送往医院进行处理。

3.3.1 腕、膝、踝关节损伤：

当出现关节损伤时，科学的方法是冰敷或者用冷水

浸泡半个小时左右，出现严重损伤时应对局部进行加压包

扎止血，受伤后24小时内最好不要用药物和热敷进行治

疗，24小时后可以对其进行按摩、喷药物、热敷进行治疗，

促进损伤部位的血液循环，消肿并加速伤口的愈合。

3.3.2 骨折与脱臼：

武术中的一些跌摔等动作，出现脱臼的时候，受伤

者应保持安静，不要活动，避免乱活动而引起剧烈的疼

痛，采取有效措施对受伤部位进行固定，再送往医院进

行治疗。如果遇到严重性骨折时，要特别注意患者是否

休克，及时送往医院处理。

3.3.3 腰部损伤：

先让受伤者仰卧在较厚的木床或者平地板上，腰下

垫上一个小枕头，然后在受伤部位及时进行冷敷，目的

是让局部的毛细血管收缩，减少损伤处的充血肿胀；受

伤后尽量不要有大动作的运动，避免造成腰肌劳损。

3.3.4 软组织的损伤：

在教学中，我们经常看到的是单纯性的挫伤，单纯

性挫伤是指皮肤和软组织的挫伤，如出现挫伤应立即制止

动作，进行冷敷，再包扎以止血，还要进行观察，如果损

伤部位还在不断肿胀或者肌肉大部分断裂，温度持续升

高，在加压包扎后，就立即送到医院进行相应的治疗。

3.3.5 肌肉痉挛：

用力牵拉痉挛的肌肉，比如小腿痉挛，应把膝关节

伸直，然后勾起脚尖，双手用力牵拉脚尖，或者让别人

推拉脚尖进行缓解，缓解后可采用相应的按摩、叩击等

方式进行消解。

3.3.6 运动时腹部疼痛：

因为武术的一整套套路演练中进行激烈的运动引起

的一次性的机能紊乱，相应方法是用手指按压疼痛部位，

降低运动速度，调整呼吸，如果不能降低疼痛就请立即

停止运动，及时去医院进行治疗。

3.4 运动损伤的预防

3.4.1 教师教学前的备课：

教师的成功教学需要有一份好的教案设计，教师提

前备课可以为接下来的教学做充分准备，所以，教师要

在上课之前对这些情况有所了解，并作出相应的预案。

学校应加强对教师教案的检查，提高教师在课前的备课

和课后的反思与总结。

3.4.2 武术教学过程：

教师应多考虑这一阶段学生的习性，他们好动，爱
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表现自己，做出一些自己实力范围之外的动作，喜欢得

到同伴的赞美，注意力不集中，在过于表现自己后就出

现疲劳，集中不了注意力；所以，教师在进行主要武术

教学时，为提高身体机能，提前可采用针对性的热身练

习，加强各关节的抗损伤能力，加强腿部、腰部、肩部

的等地方的柔韧练习和灵活性练习，做到柔而不软、硬

而不僵、高度协调的动作配合，增强血液循环和肌肉的

弹性。

3.4.3 武术教学后：

教师在主要上课教学完后，可以进行相关的预防损

伤教学，怎样去放松才能缓解疲劳或者怎样处理出现损

伤部位，比如一些软组织的损伤，应采用生理盐水进行

消毒，再用纱布进行包扎。

3.4.4 中学生的运动状况：

在学校进行相关的运动锻炼时，有些为了增强体质，

有些为了减肥，有些为了排解压力等；学校开设体育课

是为了增强学生的体质及促进学生的身心健康发展，同

时也是响应国家的“全民健身”号召，“健康第一”是教

育部门对学校开设体育课提出的目标，保证学生在运动

锻炼时能减少不必要的运动损伤，所以，教师在教学过

程中高度重视运动损伤的教学。学生在进行一次运动锻

炼的时候，先做准备活动，再进行运动，运动结束后还

要进行适当的放松。

4　结论与建议

4.1 结论

中学生武术教学中存在着不同程度的损伤。一、损

伤发生率与性别及年龄有关，其中男生 90.7%，女生

54%； 男 生 的 损 伤 率 高 于 女 生；14~16 岁 受 伤 率 男 生

90.7%，女生 82.6% 是三个年龄组中受伤率最高的组别。

二、损伤的部位：男生的膝关节部位受伤人次和受伤率

最高，与之相反，手腕关节部位的受伤人次和受伤率最

低；女生的踝关节部位，受伤人次和受伤率最高，相反，

腰部损伤的受伤人次和受伤率最低；三、损伤发生的性

质：男生、女生主要集中损伤在挫伤、扭伤、擦伤，但

是女生受伤率低于男生。四、损伤病程：急性损伤中，

在男生、女生中的受伤的人次和受伤率都是最高的，其

中男生最高受伤率 77.1%，最低受伤率 31.3%；女生受伤

率 84.8%，最低受伤率 45.5%。五、损伤程度结论：轻

伤在男女生中最常见，男生受伤率 77.7%，女生受伤率

78.4%。六、损伤原因：在学习过程中主要在于准备活

动、气温、器材、场地的影响造成的损伤人次最多。七、

运动损伤处理：皮外伤应及时对伤口进行清理，避免加

重伤口感染；内伤应及时送往医院进行相关治疗，避免

错过及时治疗的时间。

4.2 建议

4.2.1 学校的角度：

学校重视体育环境的改善，器材进行定期的检查，

场地进行维修，安全标语的警示要到位，加强学生对运

动损伤的预防，建议学校应开设相应的健康教育课程，

树立学生现代体育的观念，加强学生的道德观念教育，

培养他们遵守行为规则。

4.2.2 教师的角度：

教师在教学时，全面的考虑，遵守运动训练的原则，

合理的把运动生理与实际相结合，应多发现学生的长处，

因人而异，循序渐进，减少运动伤害，多了解学生，因

材施教的教学，科学的安排自己的教学内容，尽量避免

内容里面有与学生实际能力不符合的地方，应根据教育

目标，是自己的内容符合学生成长，符合增强中学生体

质的要求。

4.2.3 学生学习的角度：

学生在体育课时能全套运动服着装，进行体育运动

锻炼时，要量力而行，合理安排自己的体力，了解自己

的身体情况，必须了解一定的体育卫生知识，如不能进

行空腹锻炼，不能在运动前进行暴饮暴食，运动后不能

立即吃冷饮，还要有一个好的生理、心理状态，在学习

时能认真听讲，科学进行锻炼，加强运动技术的学习，

调整好自己的心态循序渐进的进行运动。

4.2.4 学生家长的角度：

建议家长多关心关心孩子的身体锻炼，不应盲目的

爱孩子，应理性的去爱孩子，让孩子独立的成长，在挫

折中磨练自己。
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