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运动损伤康复与预防的功能锻炼新思路
吴　江

 （西安欧亚学院　陕西　西安　710065）

【摘　要】中国运动员们在赛场上取得了辉煌的成绩，同时运动员们的身体素质也在遭遇着不同程度的损

伤。运动损伤是一种比较常见的慢性疲劳伤和急性外伤，最初是因为运动员的失误，造成了关节的力量和本体

感觉的变化，从而导致了关节的疼痛和炎症，引起了身体的变化，从而引起了身体的肌肉不平衡，导致了姿势

的变化，最后形成了一个恶性循环。文章从损伤机制入手，对运动员的身体康复和预防进行了探讨，以期对我

国的体育事业做出积极的影响。
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A new idea of functional exercise for rehabilitation and prevention of sports injury
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[Abstract]Chinese athletes have made brilliant achievements in the field of competition, at the same time, the 
athletes' physical quality is also suffering from different degrees of injury. Sports injury is a kind of common chronic fatigue 
injury and acute trauma. Initially, because of the athlete's mistakes, it causes changes in joint strength and proprioception, 
which leads to joint pain and inflammation, causes changes in the body, which causes muscle imbalance in the body, leads 
to changes in posture, and finally forms a vicious cycle. Starting from injury mechanism, this article makes a discussion on 
physical rehabilitation and prevention of athletes, so as to make a positive impact on sports enterprise in our country.
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引言

很多运动员在训练和比赛中受伤，都会提前结束

自己的体育职业生涯，这是所有运动员的噩梦。通过

对运动员损伤机制的深入剖析，有针对性地开展功能

性训练，以达到预防不良伤害的目的，使受伤运动员

早日康复。有关方面，也要加大对这方面的研究，以

免造成运动员伤病。

1 运动损伤机制分析

1.1 肌肉失衡

人体慢性疼痛感的产生是因为身体拥有了肌肉的

自我保护和适应性反应，这与长期的疼痛有着密切的

关系，进而影响到身体的主动肌张力，从而导致主动

肌的张力逐渐减弱。作为一种神经系统的反应，在某

些特定的肌群中，可以很容易地察觉到肌肉的紧张和

虚弱，这种紧张会让拮抗肌受到明显的抑制，从而导

致肌力的下降，从而影响到肌肉的平衡，从而导致运

动员的受伤。[1]

1.2 动作编排错误

运动员在进行运动训练时，如果形成了初始的动

作方式，那么就会对以后的运动方式造成一定的影响。

在这个阶段，如果运动员做错了动作，不但会造成动

作的不规范，而且很有可能造成运动员的运动伤害。[2]

1.3 运动姿势转变

当一个人感觉到痛苦的时候，其身体姿态就会随

之改变，这是一种很常见的现象，因为人体会通过屈

肌的反射来保护受伤的部位。随着运动员的身体姿势

的变化，将会产生一种相应的代偿性运动，使其原本

的运动模式发生了变化。谢灵顿法则指出，当紧张时，

拮抗肌会对人体的活动肌造成一定的压制，使其失去

平衡，使其无法进行运动。运动员在参加训练和竞赛

时，会产生传统的动作方式和肌肉的反应，从而使运

动员的运动损伤程度进一步加重。[3]

2 姿势异常导致工作效率下降和损伤的原理

2.1 关节联动原理

在运动时，身体的重心要不断地在一个不同的支

撑面上维持，因此，一旦有一个关节的位置改变，它

的上、下的位置也会随之改变。比如，当一个人的膝

盖被锁住时，其脚和髋关节的位置就会改变。换言之，

如果在运动中出现不合理的体位，会导致肌肉失衡，

关节功能障碍和受伤 [4]。

2.2 肌肉的长度张力关系曲线

肌肉具有最佳初始长度。也就是说，在起跳之前

和起跳时，只要保持一个好的姿态，那么原动肌肉的

初始长度就会更高，工作效率更高；当一个关节的位
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置安排改变时，相邻的关节的排列也会改变，其肌肉

的工作长度也会随之改变，从而使其无法做出有效的

运动。比如，在弯腰状态下，由于后背肌肉的过度拉伸，

不能充分地拉伸和保持身体的稳定性，会降低工作效

率，增加脊柱受伤的危险 [5]。

2.3 力偶原理

连接于同一块 ( 组 ) 骨骼上的一套肌肉群，其之

间的配合动作被称作力偶。我们都知道，人类的肌肉

通过骨骼的杠杆作用在力偶上。每一块肌肉都有不同

的起始点和不同的力臂，在各个角度上，关节的受力

与关节位置、肌纤维特性以及与工作肌的合力相关。

2.4 杠杆原理

身体在运动过程中所产生的力量，除了由肌肉单

元的动员、肌肉的围度外，还与其所使用的杠杆体系

有关。肌肉在不同的角度下会产生不同的力矩，以及

关节内部的压力。换言之，随着关节的位置的改变，

肌肉的运动也会随之而变。所以，肌肉的效能是由关

节的构造及功能部位决定的。因为关节的连杆原理，

当一个关节的位置发生了变化时，整个系统的动力系

统就会发生变化。但事实上，每个运动过程都包括了

不同的运动模式，包括离心、静力和向心运动，以及

多种肌 ( 主动肌、协同肌、稳定肌、拮抗肌 )。人体

运动的模式依赖于各个肌肉的合力作用，而最优的力-

偶关系可以确保身体以期望的运动状态。也就是说，

肌肉的最优长度 - 张力关系，以及最优的关节位置关

系，可以使运动感知觉集成，从而达到最优、最有效

的运动方式，从而有效地减少受伤的危险，或为受伤

的恢复提供最优的环境。

2.5 静态姿势问题

静态姿势的异常，会引起肌肉的长度和张力的关

系，从而导致力偶的变化，从而导致运动的效果降低。

常见的静态排列异常包括：关节活动度不够、肌筋膜

粘连等，造成或源于静止姿态不良 ( 位置异常可能是

由于姿势不佳或由其引起 )。当关节活动度降低时，

周围的肌肉就会绷紧、痉挛，从而减少对这个部位的

刺激。与静止姿态相关的还有一种现象，即肌肉动员

的相互作用抑制。在不正常的静止姿态下，关节附近

的一部分肌肉会产生张力，使其功能拮抗肌的神经冲

动释放和肌单位的动员降低，从而产生拮抗肌的肌力

降低。此外，相互作用抑制机制也会引起协调肌的支

配作用，有时由于拮抗肌紧张引起的原动肌受到抑制，

其协调肌会代替一部分原动肌，从而产生超负荷。比

如，当髂腰肌绷紧时，臀部大肌的活动受到了限制，

会产生肌力不足，从而引起其他的伸髋肌群和稳定肌

群的竖脊肌负荷过大，从而引起腘绳肌拉伤和下背部

疼痛。另外，臀中肌无力时，其肌肉群的阔筋膜张肌

和腰方肌活动过度，导致髂胫束综合症 ( 臀中肌无力

是造成髂胫束综合症的主要病因 )。这种不正常的肌

肉动员方式会导致静止姿态 ( 关节位置和肌肉长度之

间的关系曲线发生变化 )，并诱发运动伤害。

2.6 动态排列异常问题

动态姿势异常或动作模式异常，被认为是静态姿

势异常和肌肉激活模式改变的结果。最为常见的动作模

式异常包括下肢动作模式异常和上肢动作模式异常。

2.6.1 下肢动作模式异常综合征

下肢运动方式的典型异常是在运动时发生足内翻

(足弓内陷/flatfeet)、膝内扣(Valgus，内旋，内旋，

或膝内固定 )，和骨盆 - 髋带不稳定。有可能出现局

部的肌肉紧张或过度的活动，局部的肌肉软弱或受压，

也有局部的功能不全和局部受伤的危险。

2.6.2 上肢动作模式异常综合征

典型的上交叉综合征以肩圆、头前突、驼背为特

征，在运动时会出现肩胛胸壁位置异常、肱盂关节位

置不正常等。在长期坐着的人和所有的特别的体育活

动中，都会出现这样的体位，比如长期的投掷、卧式

和游泳。同时，也有可能出现局部的局部肌肉紧张或

过度活动，局部的肌无力或受压，并有局部的功能不

全和局部受伤的危险。从这一点来看，无论是静止的

姿势，还是运动方式的问题，都有可能导致肌肉的平

衡。有可能是因为技术动作不当，也有可能是因为单

一的训练方式，造成了肌肉的过度消耗，造成了姿势

和动作方式的问题，从而引起了更多的肌肉疲劳和损

伤，从而形成了一个恶性循环。也有可能是因为生活

习惯或者天生的姿势和动作方式引起的肌肉失衡，从

而导致了身体的伤害。我们要突破受伤的怪圈，首先

要解决好运动失调的问题，然后进行躯体感觉训练和

综合训练，以矫正运动方式和姿势问题。在解决肌肉

平衡问题前，首先要弄清楚问题的根源，即，要想找

到有效的解决办法，首先要弄清楚肌肉的紧张和无力。

3 损伤康复和预防的功能锻炼流程

3.1 姿势、动作与肌肉评估

评估是功能训练的基本内容，根据评估的结果，

制定有针对性的训练计划。评估工作首先要从静态评

估入手，然后是动态评价估，最后评价运动员的肌肉

平衡。评估结果必须真实、准确地记录，并将大量的

评估信息用图形表示出来，以方便管理和分析。并可

做为控制数据，以检验功能训练效果。

3.2 康复功能锻炼流程分析
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运动员在参加体育活动时，主要依靠肌肉和骨骼

系统来进行各种复杂的运动，在这个过程中，神经系

统起到了发号施令的作用，配合着肌肉和骨骼系统，

帮助运动员完成各种运动。以运动系统为主体的人体

肌肉系统，能充分地发挥肌肉的协调功能，从而达到

运动的标准化、合理的运动方式。运动员在进行运动

损伤的康复训练时，要着重于解决人体的肌肉问题。

在运动员受伤后进行功能训练时，要对运动员肌肉的

紧张程度进行全面的测量，然后根据这些因素，进行

有效的肌肉力量恢复，以恢复对肌肉的控制。运动损

伤的康复目的是为了达到运动损伤的康复目的，从而

增强运动员的运动损伤预防能力。

3.3 肌肉力量的恢复

运动员在参加体育活动时，主要依靠肌肉和骨骼

系统来进行各种复杂的运动，在这个过程中，神经系

统起到了发号施令的作用，配合着肌肉和骨骼系统，

帮助运动员完成各种运动。以运动系统为主体的人体

肌肉系统，能充分地发挥肌肉的协调功能，从而达到

运动的标准化、合理的运动方式。运动员在进行运动

损伤的康复训练时，要着重于解决人体的肌肉问题。

在运动员受伤后进行功能训练时，要对运动员肌肉的

紧张程度进行全面的测量，然后根据这些因素，进行

有效的肌肉力量恢复，以恢复对肌肉的控制。运动损

伤的康复目的是为了达到运动损伤的康复目的，从而

增强运动员的运动损伤预防能力。

3.4 规范姿势关节联动原理运用

因为比赛实行国内的药检是非常严格的，为了运

动员的未来着想，医学界对药物的使用非常的慎重，

所以在使用药物的时候，医生们都会非常的小心，这

就造成了运动员在使用药物的时候，会因为疼痛而产

生偏差。通过对运动员自身的康复和药物的治疗，使

疼痛的感觉不会超过人体的平衡。运动员按照关节联

动原理，采用规范科学的运动姿态，避免过度的刺激

肌肉，造成恶性循环。而目前国内的标准姿势关节联

动原理的应用，是指在专业人士的指导下，运动员可

以利用人体神经系统和肌肉、骨骼的协同作用，实现

高精度的运动。[6]

3.5 运动损伤治疗

3.5.1 拉伤、扭伤

在剧烈的运动中，经常会有肌肉拉伤、扭伤等问

题，一旦发生，就会立即进行冰冻治疗。具体方法是：

用冷水浸泡毛巾，然后在伤口处进行冷敷，每 2-3 分

钟更换一次；还可以用塑料袋装上冰块，避免局部充

血，还能减轻受伤导致的肿胀和疼痛。在使用冷敷时

要注意掌握时机，一旦出现扭伤或拉伤时要及时进行

冷敷。如果伤口持续的太久，可以使用热敷。方法：

将浴巾用温水或热醋浸泡，然后取出来敷在伤口处，

每隔 20-30 钟换一次。这样可以使伤口的血管膨胀，

达到消肿散瘀的效果。特别是中、晚期慢性创伤 ( 如

关节扭伤、韧带拉伤 )，采用热敷治疗，疗效明显。

3.5.2 本体感觉与整合训练

紧张肌肉的放松和无力肌肉的激活，是综合训练

的基础，每一块肌肉的工作能力是第一步，然后是肌肉

之间的协调，再结合外部的信息，在中枢神经系统的指

导下，将身体的各个部位的肌肉协调起来，从而有效地

执行各种动作。这个过程是通过对身体的感知和神经 -

肌肉的综合训练来完成的。其中，主要有不稳定界面平

衡的基本控制与整体动态链式的训练，并以评价结果为

依据。主要的训练要点总结为：（1）每周 3-5 次以上

(根据康复和运动的完成程度)（2）一次1~3次；（3）

10~15次，每一组；（4）有控制的运动的速度。

结语

综上所述，运动员在进行运动训练和竞赛时，都

难以有效地防止运动损伤，不但会影响到运动员的竞技

和训练，而且会给运动员的体育职业发展带来严重的负

面影响。为了有效地防止运动员受伤，需要深入分析运

动员的损伤机制，并根据受伤的具体情况制定相应的功

能训练和康复计划，以便尽早地使运动员的损伤得到有

效的恢复，从而在以后的比赛中起到积极的作用。
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