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武术专业学生腰肌损伤原因与预防浅析
梁爽

运河区解放路小学  河北  沧州  061000

[摘　要]武术讲究全身协调配合，是一项传统的历史悠久的体育项目，武术中的身法能够充分展现出武术所具有的韵味，

而身法的关键则在于人腰部的发力，因此在武术运动中有很多的运动员会患有腰部的损伤，本文采取不同的分析方式来针对武

术运动员经常会存在的腰部损伤问题进行相对应的研究，提出针对运动员的腰部损伤问题进行预防的相关建议和措施。
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作为传统文化的重要组成，武术是通过运动员全身的相

互配合来达到增强运动员身体素质，强健运动员体魄，培养

运动员抑制的专业运动项目，高效的武术教育在教学的过程

中承担着关键的角色，对于学生具有重要的教育价值，无数

高校体育专业开设的一门重要的课程，在提高学生的综合素

质以及促进学生的全面发展方面有着积极的作用。

1 人体腰部的解剖及受力特点

腰部肌肉由于运动不当出现损伤或者辅助结构出现损

伤都会引发运动型腰痛或者运动性腰肌劳损，出现这些症状

后会导致难以运动，或难以持续运动。导致慢性腰肌劳损发

生的基本原因在于体虚过劳、在有病的情况下受到寒湿影响

所导致病情加重。多受到后天烦劳过度、年老体虚、房劳内

伤、禀赋不足等因素的影响而产生。运动员发病的原因则由

于腰部受力方式不对、承受能力大于受力能力、腰部压力过

大等，引发腰肌劳损的症状。跌扑损伤以及复感外邪则是造

成慢性腰肌劳损急性发作的诱因。慢性腰肌劳损的诱发因素

在于络脉痹阻以及肝脾肾脏亏虚。肝脏为罢极的基本，在体

合筋；脾脏则是气血的来源、根本，主要作用于四肢和主肌

肉；腰作为肾脏的主府；三脏器出现气亏导致精气血不足，

血液流动不畅；

2 武术专业学生主要的腰肌损伤原因分析

2.1准备活动方面

武术运动中运动员准备活动不够充足，可能会导致其出

现腰部的损伤，因此在武术运动中开展准备活动极其关键，

准备活动是帮助人体从安静的状态逐渐过渡到运动状态的一

个关键的过程，能够进一步调动人体的器官以及人体的系

统，在人体参与武术活动的过程中，正确的准备活动需要活

动人的身体，而这个时间可以设置在五分钟左右[1]。

2.2技术动作特点

动作是每一项运动技术的重要关键，在运动的过程中

选择并且寻找合适的科学的运动技术动作，才能够更好的组

织开展运动，防止损伤问题的产生，但是有一些学生可能会

对于动作的了解不够充分和彻底，又没有及时向老师进行求

教，导致他们获得的技术动作指导不够深入和准确，因此而

产生一些损伤问题，也就是说在完成规范性的技术动作环节

需要使用肌肉的力量保证整个动作能够形容流水并且规范，

这样的动作是有效避免腰肌劳损问题产生的基本前提。

2.3运动性疲劳

运动性疲劳是指机体在生理的过程中无法持续的保持在

一个比较稳定的机能状态或者是一个稳定的运动强度，根据

人体的生理性特点产生的运动性疲劳，完全可以在合适的放

松性训练之后恢复他们原本的状态，如果人经常都不做一些

放松练习，可能会导致他们出现积累性的腰肌劳损，另外是

在运动的过程中可能会存在一些错误的技术动作，导致出现

运动性疲劳，在运动过程中无法合理使用肌肉进行发力或者

是一些错误的姿势，都可能会导致腰部的肌肉处于持续紧张

的状态下，因此而导致运动员出现运动性疲劳，进而造成腰

肌劳损[2]。

2.4 腰部负荷原因

要认识到运动并不是一蹴而就的过程，而腰部负荷的增

加也同样需要体现出层次性的特点，如果在运动的过程中，

运动员的腰部负荷突然性的增大，直接超出他们机体能够承

受的压力范围，必然会出现腰肌劳损，在运动时，有一些学

生可能会由于腰部的复合突然过大而造成严重的损伤，因此

要求运动员能够合理有序的安排好年的计划和规律，确保其

运动能够有相应的规律可遵循。

2.5 武术专项技术动作特点

武术训练中存在一些错误的技术性动作，通常都是违反

人体结构以及正确的发力顺序的，这会导致人体的腰肌劳损

问题发生概率进一步增加，即便是在运动的技术和动作正确

的前提下，也可能会由于武术中很多的运动技术的特点而导

致出现损伤。

2.6自我保护意识

通过问卷调查以及访谈的结果分析发现，存在30%以上的

同学没有等到完全康复，仍旧处于损伤状态下便恢复训练、

上课，导致旧伤未痊愈又增添新伤，在这种反复循环的情况

下日积月累形成慢性腰肌劳损，除此之外，有些同学缺乏对

自身水平的正确任职，在训练完后由于力量不足或者自身能

力不达标导致的急性腰扭伤。因此，想要避免发生腰部损

伤，首先要提高自我防护的意识。

2.7不良气象

不良气象在概率上只是少数情况，但有8.4%的同学认

为会受到气象的影响。在不同的天气条件下，人体的身体机

能条件也会随之改变。比如，身体肌肉处于较低气温的环境

下其黏连性较大，但机体内酶的活性较低，人的整体机能处

于低兴奋性的状态，这种条件不利于开展武术训练，即便是
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训练前做好了热身活动，但由于气温过低会导致身体迅速冷

却，限制人体的运动能力，导致发生损伤。

2.8身体功能和心理因素

有一些学生会认为腰肌劳损的发生和自己的心理素质以

及身体素质存在紧密的关联，当人的身体素质不佳时，可能

会导致他们在运动的过程中使用的技术和动作是一些错误的

动作，导致腰肌劳损问题的产生，此外，对于运动员自身不

良的心理因素，包括他们精神状态以及太过紧张或者是注意

力无法集中等，直接导致他们进行的武术动作技术和相关的

要求不匹配，因此而容易出现腰肌劳损[3]。

2.9场地器材或装备方面

有一些学生认为运动的场地器材也是导致损伤问题产生

的具体原因，通常来说武术训练的开展是在一些相对来说比

较平整的场地中进行，这种场地能够对运动员的发力问题进

行有效的缓冲，降低对于人体产生的冲击和影响，保护运动

员的腰部，另外合适的服装选择也直接影响到运动的结果，

由于武术动作幅度相对来说比较大，整个动作技术也比较复

杂，因此要选择更加宽松和简单的服装。

2 预防方法

提出针对武术运动中腰肌劳损问题产的一些预防方法，

主要的目的是希望能够通过该问题的分析来引起学生们的重

视，帮助学生在武术学习的过程中能够更加重视损伤问题的

产生对于自身造成的影响，在运动的过程中有更好的自我保

护意识，防治损伤的产生。

2.1 合理做好准备活动

学生们要对武术运动的准备活动提高重视，有规律，有

组织，有针对的做好相应的准备活动，促进自己腰部的肌肉

以及韧带部分的活动，提高机体的兴奋性，加速新陈代谢，

缓解疲劳，确保在运动的过程中能够有充足的能量供应，更

需要提高运动员的身体注意力，确保运动员可以高效有序的

完成运动训练任务。

2.2 合理安排训练方法，防止过劳

如果运动员的运动负荷超过了自身的承受能力，会导致

腰部损伤的产生，因此要合理的安排运动的负荷，绝对不能

太多的安排合而导致运动量过多的集中在运动员的腰部，防

止腰肌劳损的问题的产生。

2.3 加强腰背肌的力量训练

武术日常训练的过程中需要关注腰背肌的训练，促进腰

背肌爆发力及柔韧性能的提高，从而降低腰肌劳损问题的发

生概率，也可以针对当前已经出现的腰肌劳损问题产生相应

的康复效果。

2.4 规范技术动作

由于武术动作的复杂性相对来说比较高，科学合理的

技术动作指导对于运动员来说具有极其关键的引导作用，如

果运动员遇到不清楚的动作，绝对不能盲目的去进行操作，

一定要请教相关方面的教师或者是专业人员，这样才能够确

保他们进行的技术动作准正确而合理，如果是一些难度比较

大，无法自己去完成的动作，则应当慢慢的去完成[4]。

3 运动型腰肌劳损的恢复手段与治疗方法

3.1运动型腰肌劳损的恢复手段

（1）健美操运动的恢复效果：健美操运动除了会进行动

力性训练以外，还会开展静力性训练和放松性训练，每周进

行三次健美操运动并坚持长期运动，康复训练治疗能够在一

定程度上缓解腰肌劳损的症状，改善疼痛，且该治疗方法简

单轶操作；增加腰部放松训练和腰部力量训练能够提高核心

肌群的力量，不但能够缓解腰部疼痛，还有利于提升日常生

活能力，有着良好的远期疗效。

（2）核心力量训练对运动性腰肌劳损的恢复效果：通过

训练核心力量能够有效增加腰背部肌肉的力量，改善肌肉的

肌张力，增强腰背的韧性和肌力，以此提高腰背部对于疲劳

的抗劳程度。肌肉承受能力提升后，便能显著缓解患者在运

动时由于腰肌劳损所带来的疼痛感，提升运动的能力。

（3）通过“吊单杠”或者自我双手握单杠牵拉腰部和背

部的肌肉，通过适当高度的吊拉，髋部转动能够有效恢复药

老损伤，在患者症状有所恢复后即可开展适当的力量训练以

此增强治疗效果。适当进行主动的运动恢复疗法在一定程度

上能够帮助改善由于运动性腰肌劳损所引发的症状。

3.2运动性腰肌劳损的治疗方法

（1）推拿治疗法。传统中医结合运动康复的手段来治疗

运动性腰肌劳损有着显著的作用效果。通过推拿按摩的方式

能够缓解腰肌压力，可以采取按摩加运动治疗、按摩加温热

式磁场治疗、按摩加低周波、按摩加电针四种治疗方式，均

能够获取良好的疗效。

（2）针灸治疗。选取气海俞、委中、肾俞、次髎、志

室、腰阳关、命门等作为针刺学位，腰部穴位针刺后配合火

罐进行治疗能够达到清散淤血，温和经络，止痛的效果。

4 结论

武术技术动作相对比较复杂，在运动的过程中，运动员

容易出现腰肌劳损的问问题，本文针对腰肌劳损问题产生的

原因进行了相对应的分析，也提出了一些具体的防范措施，

希望可以更好的帮助武术运动员强健体魄，提高身体素质，

规避腰肌劳损问题的出现。
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