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单板滑雪U型场地技巧项目已经在我国发展了10 余年，随
着该项目运动的快速发展，对技巧和难度的要求越来越高，比
赛强度逐渐增大，在该种环境下，运动员在运动中发生损伤的
概率也越来越高，如果不对导致损伤出现的因素进行控制，则
会影响运动员最终的训练质量。在此过程中，需要了解运动员
在实际运动中的损伤情况，根据损伤情况确定导致损伤出现的因
素，最终达到对损伤进行有效控制的目的，通过这种方式降低
运动员的损伤概率，提高训练效果。

1  研究对象及损伤现状
1.1研究对象
本次研究对象为国家二队运动员，其中男运动员8 名，女

运动员 8 名，以下为运动员损伤的具体调查情况。
1.2单板滑雪U型场地技巧项目运动员损伤发生情况
1.2.1运动员损伤类型情况
通过调查发展，运动员发生骨折的比例较高，为56.2%，

其次为肌肉韧带拉伤，所占比例为43.75%。关节脱位、关节挫
伤、脑外伤、韧带断裂等损伤比例相对较小，分别为18.75%、
12.5%、12.5%、12.5%。

1.2.2运动员损伤部位情况
在实际运动中，损伤发生概率最高的部位为肩关节位置，

所占比例为37.5%，踝关节损伤比例为31.25%，头部损伤比例
为25%，颈部损伤比例为6.25%，肘部损伤比例为18.75%，腰
部位置损伤所占比例为37.5%，膝关节损伤位置为18.75%。随
着我国该项运动的发展，相关人员逐渐认识到膝关节保护的重要
性，因此运动员的受伤情况也发生了一定的变化，下肢发生损
伤的概率降低。

2  单板滑雪U型场地技巧项目运动员损伤的致因分析
2.1整体状态不佳
第一，运动员的陈旧伤病，运动员发生损伤是无法避免的

现象，如果运动员在旧伤没有痊愈之前就开始训练甚至是参加比
赛，可能会导致病情加重，甚至出现二次损伤的情况。。

第二，运动状态不佳。在运动中出现运动疲劳属于正常现象，
由于单板滑雪U型场地技巧项目对运动员动作精准度的要求较高，
所以一旦出现动作失误的现象，不仅会影响动作完成质量，还会
导致运动员出现运动损伤。

2.2准备活动不充分
单板滑雪U型场地技巧项目需要在雪上进行，具有一定的危

险性，所以相关人员需要提高准备活动质量。如果运动员没有高
效完成准备活动甚至是没有进行准备活动，由于肌肉处于兴奋程
度较低的状态，所以对运动指示的反应时间较长，降低了运动员
运动的敏捷性，严重影响身体的协调性和稳定性，非常容易出现
肌肉拉伤以及关节损伤现象。

2.3技术动作不规范
单板滑雪U型场地技巧项目对技术的要求较高，其在实际实

践的过程中包含大量较为复杂的动作，运动员需要在掌握动作原
理的基础上，确定技术动作以及技术原理，对运动员综合素质
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的要求较高。因此一旦运动员没有熟练掌握技术技巧，或者做超
出自身运动水平的技术动作，就非常容易出现运动损伤的情况。

3  单板滑雪U型场地技巧项目运动员运动损伤的预防措施
3.1充分进行准备活动
运动员在准备活动中需要进行基础准备活动以及专门准备活

动，其中专门准备活动的技术性和针对性较高，重点在膝关节
以及踝关节中，由于以上关节在运动中发生损伤的概率较高，
因此需要对其进行重点活动，提高关节在实际运动中的灵活性，
最终将准备活动的作用充分发挥出来。例如在膝关节准备活动
中，可以采用深蹲的方式，停留 2 0 秒之后再缓慢起身，重复
三次完成准备活动。在屈膝跳起运动中，高度控制在20 公分，
脚尖着地下落，动作重复20 次。充分的准备活动能够为接下来
的训练和比赛提供良好条件，降低运动员损伤概率，提高训练
和比赛的安全性。

3.2掌握正确技术要领
掌握单板滑雪相关技巧并非一朝一夕就能完成，是一个不断

进步的过程。对于该项运动技巧的掌握包括4 个阶段，分别为
动作泛化、分化、巩固和自动化阶段。动作的巩固和自动化时
期，单板滑雪运动员需要根据练习的内容以及自己对运动技巧的
掌握情况制定出符合自己实际情况的训练计划，训练的强度应当
保持在身体可承受的范围之内。在单板滑雪等运动员学习运动相
关技巧、掌握单板滑雪运动的过程中，教练员的指导发挥着不
可代替的关键作用。

3.3加强拉伸练习
拉伸练习能够帮助运动员肌肉达到相对放松的状态，不仅仅

是在运动之前需要拉伸，在运动中期和后期仍然需要进行相应的
拉伸运动，使运动员的软组织、肌肉能够得到充分放松，避免
在运动中出现肌肉拉伤现象。例如，在准备活动中进行拉伸运
动，能够提升肌肉的温度，提高弹性，帮助运动员在短时间之
内恢复体能。在运动之前通常采用主动拉伸的方式，在运动之
后则采用被动拉伸的方式。

3.4重视损伤后恢复
当单板滑雪运动员发生运动损伤后，应该按照RICE原则进行

紧急处理。首先，对运动员的损伤部位进行紧急加压包扎，对损
伤的部位进行止血和消肿处理，确保受伤部位的安全。一般会采
用绷带包扎并采取敷冰措施消肿。在损伤阶段，可以采取药物和
按摩的方式进行恢复。在损伤恢复后根据损伤的情况进行恢复性
练习。
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