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摘 要:目的 对右江民族医学院健美操选修课现行预防措施的应用效果进行评价,保证健美操教学活动的顺利进行。
方法 采用随机整群抽样,在选修右江民族医学院2014~2015学年秋季学期健美操选修课的班级中随机抽取6个班

级,共193名学生。随机分为干预组(98名)和对照组(95名),对照组采取传统授课方法,干预组在传统授课法基础上接

受预防运动措施的干预,观察干预组和对照组学生健美操运动损伤的发生率以及发生运动损伤的种类。结果 干预组

学生发生健美操运动损伤的人数明显少于对照组,差异具有统计学意义(P<0.05);干预组在发生肌肉损伤、关节韧带

拉伤、关节扭伤方面与对照组比较,差异无统计学意义(P>0.05);但在发生皮肤擦拭方面比较,差异具有统计学意义

(P<0.05)。结论 右江民族医学院健美操选修课现行的预防干预措施能有效降低学生运动损伤的发生率,保障选修

健美操课学生的身体健康和教学活动的顺利进行,值得健美操教师借鉴与推广。
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  随着我国经济水平的突飞猛进,人们对文化知识
和健康标准的要求也相应的提高了,社会对高校的体
育教学方面也赋予了更丰富的内涵。现今高等学校的
体育教学更注重培养学生在日常生活中的终身体育锻
炼意识和习惯。健美操运动作为综合体育、文学、艺术
和教育等诸多领域的一项新兴运动,逐渐地进入学校
体育教学的范围。健美操自20世纪80年代初进入我
国高校以来,在我国高校中得到了广泛开展,以其激情
音乐的感染力和特有的魅力吸引着广大师生,许多学
校无论是体育专业还是公共体育部都开设了健美操选
修课,健美操现已成为大学体育教学的主要内容[1],以
其特有的美学价值在高校中发挥着各种重要的功
能[2]。我校顺应时势潮流,开设健美操选修课以加强
医学生身体素质锻炼和丰富医学生的课余生活。但由
于健美操的运动动作比较复杂,且具有动作幅度大、力
度强等特点,对参与者身体的素质和柔韧性要求都很
高,故发生运动损伤的概率也比较大[3]。因此,笔者对
我校选修健美操课的学生在健美操运动中出现运动损
伤的具体情况和致因进行调查和分析,并提出了相应
的预防措施。为对现行的预防措施的应用效果进行评
价,保障选修健美操课学生的身体健康以及保证健美
操教学活动的顺利进行,笔者对右江民族医学院选修
健美操选修课的大学生进行健美操选修课运动损伤预
防措施的实证性研究,现报道如下:
1 对象与方法

1.1 研究对象 采用随机整群抽样,在选修右江民族
医学院2014~2015学年秋季学期健美操选修课的班
级中随机抽取6个班级,共193名学生。随机分为干
预组和对照组,每组各有3个班级,干预组为98名,对
照组为95名。干预组全部为女生,年龄为19~21岁,
平均年龄为(20.45±1.21)岁;对照组有女生93名,男
生2名,年龄为18~22岁,平均年龄为(21.17±0.34)
岁。两组基线资料比较差异无统计学意义。
1.2 研究方法

1.2.1 对照组方法 对照组采取传统授课方法,无预
防措施干预,即教师讲解、示范、教师领教一次、学生练
习、教师集体并个别纠正易犯错误动作、学生继续练

习。
1.2.2 干预组方法 干预组在传统授课法基础上接
受预防运动措施的干预,具体干预措施如下:(1)课前
教师积极开展预防运动损伤的宣传工作,增强学生们
的自我保护意识,充分告知学生易发生运动损伤的主
要原因(如,思想上不够重视、准备活动不充分、注意力
不集中、技术动作错误等),以及易发生运动损伤的薄
弱部位(如腕关节、膝关节、踝关节等),使学生能注重
自己的自身特点或容易造成哪些方面的受伤进行预
防。(2)教会学生做好具体的预防措施:①鼓励学生在
身体薄弱的环节使用保护性设备(护腕、护膝、护踝或
其他保护支持带)等;②告知学生摔倒时要立即屈肘,
低头,团身以肩背着地,顺势滚翻,而不可直臂撑地,或
从高处跳下时,要用前脚掌先着地并同时屈膝,以增加
缓冲,必要时接滚翻等;③改善教学环境,不到过滑或
过硬的场地进行教学活动;④课上教授学生一些保护
自己的辅助练习,如前滚翻、侧滚翻、后滚翻等,平时可
使学生达到由条件反射上升到非条件反射的程度,当
学生失去平衡时,可有效保护自己,减少损伤。(3)应
急处理:①肌肉拉伤:轻度拉伤可进行冷敷、加压包扎
等处理,重度拉伤如肌肉断裂时,首先进行应急加压
包扎处理,并及时送医院手术治疗;②关节韧带拉伤:
单纯的韧带拉伤,可采用冷敷,加压包扎,24h后用热
敷、理疗、按摩、针灸等方法治疗;出现严重的韧带断
裂,应及时送医院治疗。③关节扭伤:应立即进行冷
敷,用绷带固定包扎,并抬高患肢,待恢复后再进行运
动。④皮肤擦伤:创口较浅,可用生理盐水清洗创口,
然后涂抹一些红汞或紫药水。
1.2.3 调查方法 用随机整群抽样,在选修右江民族
医学院2014~2015学年秋季学期健美操选修课的班
级中随机抽取193名学生进行问卷调查,了解右江民
族医学院健美操选修课运动损伤预防措施的干预效
果。发放调查问卷193份,让学生通过无记名方式回
答,现场填写现场收回,共收回有效问卷193份,问卷
有效率为100%。
1.3 观察指标 观察干预组和对照组学生健美操运
动损伤的发生率以及发生运动损伤的种类。
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1.4 统计学方法 数据的分析采用SPSS18.0统计
软件,计数资料的组间比较采用χ2 检验或Fisher确切
概率法,以P<0.05为差异有统计学意义。
2 结果

2.1 两组学生健美操发生运动损伤的人数比较 卡
方检验结果表明,干预组学生发生健美操运动损伤的
人数明显少于对照组,差异具有统计学意义(P <
0.05),见表1。

表1 两组学生健美操运动损伤发生率比较

组别 n 损伤人数 未损伤人数 损伤率(%)

干预组 98 2 96 2.04
对照组 95 10 85 10.53

 注:χ2=5.957,P=0.015

2.2 两组学生发生健美操运动损伤的种类比较 
Fisher确切概率法检验结果显示,干预组在发生肌肉
损伤、关节韧带拉伤、关节扭伤方面与对照组比较,差
异无统计学意义(P>0.05);但在发生皮肤擦拭方面
比较,差异具有统计学意义(P <0.05),且干预组发
生皮肤擦伤的人数明显少于对照组,见表2。

表2 两组学生发生健美操运动损伤的种类比较

组别 肌肉拉伤 关节韧带拉伤 关节扭伤 皮肤擦伤

干预组 2 0 0 0
对照组 3 1 1 5
P 0.679 0.492 0.492 0.027

3 讨论
健美操是集体操、舞蹈、音乐、健身、娱乐于一体的

一项体育项目,运动者在音乐的带动下,进行身体运
动,达到身体健康和娱乐身心的目的,深受广大师生们
的喜爱[4]。但由于健美操运动种类较多,所学动作的
复杂性和难度性较大,加之部分学生的协调性和柔韧
性较差,因而在学习过程中容易发生运动损伤。损伤
程度较轻者,易影响到短期内的学习生活;损伤程度较
重者,易留下后遗症,甚至会对今后的学习、生活和工
作带来不便,违背健美操的教学目的[5]。故笔者首先
对选修右江民族医学院健美操选修课的学生行进行回
顾性分析,在了解学生运动损伤的发生率、损伤部位、
运动损伤的种类和损伤原因的基础上,进而对影响健
美操运动损伤的原因和影响伤后处理的主、客观因素
进行多元统计学分析,从而根据这些原因提出针对性
的干预措施。本文主要是在预防干预措施提出后,选
择干预组和对照组进行队列研究,验证干预措施的效
果,并针对现行预防措施的不足进行修正。

研究结果表明,干预组学生发生健美操运动损伤
的人数明显少于对照组,差异具有统计学意义(P <
0.05)。说明,现行的预防干预措施对预防选修健美操
选修课的学生发生运动损伤具有一定的作用,能有效
降低学生运动损伤的发生率。原因在于,现行的预防

干预措施是在科学的调查分析后并结合我校学生发生
运动损伤的实际情况的基础上提出的,符合实际,具有
较大的可行性与较好的针对性。现行预防干预措施主
要是通过:课前授课老师做好预防运动损伤的宣传工
作,提高学生的自我保护意识并自觉做好自我保护措
施;课上授课老师密切关注学生的练习进展,教授学生
一些保护自己的辅助练习,使学生达到由条件反射上
升到非条件反射的程度;发生损伤后,授课老师掌握一
定的应急处理方法,及时为学生处理伤势,争取最佳救
治时间,缓解学生痛苦;这三个重要环节对学生进行全
方位的督促和及时、科学的干预,能有效降低学生健美
操运动损伤的发生率,保障学生身体健康。

研究结果显示,干预组发生肌肉损伤、关节韧带拉
伤、关节扭伤的人数均少于对照组。在现行的预防措
施中,授课老师督促学生充分做好运动前的热身活动,
能帮助学生增加身体的核心温度、肌肉温度、肌肉温度
的增加可以使肌肉更松弛、更灵活,达到运动水平,有
效减少发生肌肉拉伤的风险系数[6]。研究表明,在练
习健美操过程中,保持正确的技术动作和身体姿势是
预防运动损伤的重要部分。授课老师在课上及时纠正
学生的错误动作,加上通过授课老师的宣传,多数学生
能在身体薄弱的环节,如腕、膝、踝关节处使用保护性
设备(护腕、护膝、护踝或其他保护支持带等),可有效
避免练习时因姿势不正确和用力不当造成关节损伤。
结果表明,干预组发生皮肤擦伤的人数明显少于对照
组。相关研究发现,场地设施的落后,不仅会直接影响
健美操的教学效果,还与运动损伤的发生存在着密切
的联系,过硬和过滑的场地易导致学生在完成跳跃动
作时发生滑倒跌伤,擦伤皮肤[7-8]。干预组尽量避免
在过滑或过硬的场地内进行教学,降低冲击力,有效减
少损伤。综上所述,右江民族医学院健美操选修课现
行的预防干预措施能有效降低学生运动损伤的发生
率,保障选修健美操课学生的身体健康以及保证健美
操教学活动的顺利进行,值得健美操教师借鉴与推广。

参考文献:
[1] 林楠楠.高校健美操专修课学生踝关节损伤成因及预防

[J].长春理工大学学报,2012,7(7):183-184.
[2] 莫冬丽,张锦.健美操审美教育价值探析[J].右江民族医

学院学报,2011,33(5):709-710.
[3] 彭道秀.健美操运动损伤预防与处理研究[J].吉林体育学

院学报,2010,26(5):92-93.
[4] 詹玉梅.高校健美操运动损伤原因与预防对策分析研究

[J].教师,2010,9(23):116-117.
[5] 袁海龙.健美操运动中的运动损伤及其预防[J].湘潭师范

学院学报:自然科学版,2008,30(1):86-88.
[6] 史红梅.健美操教学中运动损伤的原因及预防[J].价值工

程,2012,31(11):326-327.
[7] 张静.大学生健美操运动损伤原因分析及预防措施探讨

[J].湖北科技学院学报,2013,33(1):124-125.
[8] 曾播思.高校健美操运动员运动损伤特点的研究[J].广州

体育学院学报,2010,30(1):98-101.
收稿日期:2014-12-30

—521—

2015年             右江民族医学院学报              第1期


