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排球关节运动损伤的预防与康复探析
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摘要

论文采用了文献资料法等多种研究方法，对造成排球关节运动损伤的成因进行分析，提出预防措施，并对造成损伤后的康复
训练进行探析阐述，期望丰富排球运动损伤理论知识依据，提高运动员排球训练的训练效益和训练年限。
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1�引言

排球竞技运动经过 ���多年的发展，不断追求“更高、

更快、更强”，中国女排在以郎平为代表的一批批优秀教练

员的带领下不断登上世界高峰，这也推动中国排球竞技水平

不断提升。在进行排球高强度竞技中，快速的攻防转换需要

强大的身体素质支撑，这也伴随着无数伤病的袭来。排球的

进攻、防守对关节的活动度及稳定性要求极高。排球运动损

伤的发生率从高到低为膝关节＞腰＞踝关节（小腿）＞腕关

节＞肩关节＞指关节以及肌肉拉伤、皮肤擦伤 >��。关节损伤

在排球运动中占据大比重，不重视关节防护、长期的不系统（过

度）训练、不充分的热身激活、不标准的技术动作以及损伤

后不科学地进行康复训练，造成运动员关节耐受度下降，形

成习惯性地反复受伤，降低了运动员的训练效益，影响运动

员整个职业生涯，甚至退役后都伴随关节炎症等病痛的困扰。

不断革新运动训练方法，重视关节保护“以人为本、预防损伤”，

有助于促进排球竞技运动可持续化发展，充实排球竞技人才

资源储备。

2�造成排球运动关节损伤的成因

2.1�激活不充分，训练不系统导致长期劳损性的累积

在排球的训练和竞技比赛中，运动员需要不断地起跳、

挥臂、防守的快速移动转换，对关节的活动度要求大。但是，

往往许多运动员不重视运动前后的拉伸激活，特别是年轻队

员，运动前不进行有效拉伸激活导致不能有效降低肌肉粘滞

性和提高关节肌肉伸展度，关节周围肌肉不能有效地对关节

进行保护就被强制性开启运动模式。运动后放松拉伸不充分，

则会造成关节乳酸堆积，增加关节负担。长此以往，关节疲

劳度就会累积，一系列的关节伤痛就会袭来。此外，不注重

队员身体个体差异，在不提升排球身体基础素质（灵敏、柔

韧、稳定）的条件下，长年进行大负荷量的训练，没有安排

负荷运动员的合理休息，也是造成关节劳损累积的重要原因。

在训练中侧重大肌肉群，忽视对关节周围肌肉的训练加固，

如在大重量深蹲时，关节周围肌肉力量不够，膝关节、踝关
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节就会承受超负荷的重量，极容易造成关节劳损疼痛。

2.2�技术动作不规范

目前，中国排球训练机制不够完善、训练不够专业系统，

特别是在排球运动员青年时期，不重视基本动作的固定，造

成运动员形成运用错误动作的习惯。例如，扣球时肩肘关节

过于外展加剧肩肘关节磨损，引起关节囊磨损松弛、甚至皇

骨头后上方股质、关节盂的前方骨质的缺损；起跳点过于前冲、

落地不会缓冲，引起膝关节关节软骨损伤，关节内积水等病痛；

防守时的跪地滚翻的动作错误也极易造成关节的碰撞、扭伤。

这些错误动作一在早期形成，后面就很难改正，甚至会影响

整个运动生涯，断送天赋。排球运动技术性很强，每一项技

术动作都要规范。一般而言，在排球运动训练中，运用正确

合理的技术动作，运动损伤是不会发生的 >��。在最基础的训

练中稳定技术动作的形成，流畅的技术动作适应关节链的稳

定发力，能够最好避免运动中关节损伤的发生，在此基础上

加强关节训练，可以把关节损伤可能性极大降低。

2.3�运动员自我保护意识不足，饮食管控不均衡

人身安全是排在第一位的。许多运动员不具备自我保护

的意识，在运动中，在不规则或者有障碍的场地上坚持进行

高强度运动，导致运动损伤的发生，关节的扭伤占据极大比例。

许多运动员在生活中发生关节损伤后，只要不严重，不阻碍

正常的运动，就容易忽视，让损伤累积，成为习惯，最后甚

至成为长期的慢性病痛；同时，许多运动员在训练比赛时没

有佩戴护膝、护肘、护指等保护性护具的习惯，教练的传达

要求也有不足；另外，在运动员已经造成关节损伤后，因为

对关节损伤的严重性不够了解，在康复期间依然摄取辛辣、

油腻并伴随着抽烟喝酒，没有及时补充营养、进行康复训练，

导致关节恢复速度加慢。特别是酒精，运动员训练完后摄入

酒精，会加速酒精融入血液，刺激关节，导致运动能力下降

到比训练前还要低的状态，并影响第二天的训练量，就算经

过一周高强度训练后，在周末休息日摄入酒精，也会极大破

坏训练成果。目前中国对于运动员自我保护、营养康复意识

的传达管控与欧美国家比起来依然存在很大不足。

3�如何有效预防排球运动关节损伤

3.1�完善排球运动训练机制

完善排球运动训练机制需要科学规划训练项目、强度，

运动训练要与比赛紧密联系。无论在赛前、训练前，还是赛

后、训练后的准备拉伸都是每周、每天训练的重要科目，要

以准备拉伸开始，也要以准备拉伸结束，教练要认真规划每

次训练比赛的准备拉伸训练。注入功能性训练等多关节的训

练方法，是现今预防关节损伤必备要素；在训练中要区分学

生个体差异，了解每个学生身体形态机能，针对性地安排训

练量和强度，早期以相对力量为主不断充实学生的基础力量，

提升关节灵活性、稳定性 >��。

3.2�规范排球训练基础动作模式

从运动员投入训练一开始，就要追求正确、稳定的排球

技术动作，使运动员在从事排球运动中形成良好的运动形态。

这需要教练员对每个队员的身体形态、完成动作协调性有具

体的认识，在不降低运动员竞技能力和动作协调流畅性的情

况下引导运动员形成标准的技术动作。规范的动作模式有助

于形成流畅的关节动作链，不容易受伤，运动员通过在训练

中控制技术动作的形成，不仅能提高运动员身体稳定性，还

能提升专注度。只有个别运动员因为身体因素等会出现特别

的动作模式，只有在不损伤身体并能提高运动员竞技水平时

可以区别对待。

3.3�加强运动员管制

中国各级运动队在运动员的管制上存在诸多不足，主要

是对运动员的思想教育宣传不够，运动员没有形成认真对待

训练的意识；运动队负责人、教练员要与队员家长一起严格

管控运动员作息、饮食，防止不良习惯的形成。关注队员身体、

生活状况，在生活中合理引导队员，不良的身体状况会严重

降低肌肉对关节的保护度。在运动训练中，队员会因为训练

枯燥乏味、生活遇到困难、家庭因素等出现迷失，很多时候

会导致队员外出放纵，寻找寄托或者引起训练比赛不专注，

导致损伤的发生；对运动员心理进行训练和监控，也是控制

损伤的一个有效方法。

4�排球运动关节康复措施

4.1�运动训练康复

在康复期间，停止一切运动会使肌肉力量出现退化，康

复后运动能力会出现下滑，还会导致康复时间加长，长时间

无法康复，有的甚至导致运动员直接退役。一方面，关节康

复训练早期首推抗阻训练，利用弹力带或下重量器械对受伤

关节施加小重量压力，如踝关节内外侧的扭伤，弹力带环绕

足弓，双手握弹力带两侧，足做踝关节的屈伸、内收即外展；

肩关节则做哑铃的平举或推肩。抗阻训练每个动作要求高质

量完成，控制动作幅度，感受关节的稳定。另一方面，功能

性训练多关节的运动也是康复训练的重要训练方法。功能性

训练的多关节运动适用于关节康复中后期，需要关节具备一
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定活动能力，主要是维持运动能力，关节的损伤对运动员的

协调、爆发影响最深，功能性训练对此有独到作用。功能性

训练也更适于融入日常的训练恢复中。

4.2�医疗药物治疗

关节长期的磨损不治愈会造成关节炎、滑囊炎、滑膜炎、

肩周炎、风湿性关节炎、类风湿性关节炎等一系列慢性病，

给运动带来极大痛苦。在关节损伤后治疗时会用到消炎止痛

类的药物，如尼美舒利和布洛芬。如果疼痛感严重，就需要

服用激素类的药物，如泼尼松。在治疗过程中，活血止痛胶囊、

云南白药胶囊等活血的中成药都可以酌情使用并配合针灸或

者推拿来辅助治疗。对于药物不能控制的损伤需要进行手术

治疗，并定期复诊。水疗是目前治疗关节损伤的良好方法，

调节水温、在水中加入药物都能缓解关节炎等慢性病的发展，

并且抗阻运动在水中进行会得到更好的效果。

5�结语

提升运动员保护关节思想意识，充分做好准备激活、合

理管控饮食生活；科学地安排训练负荷，探寻科学的训练与

康复方法，在此基础上加强场地设施建设和医务监督，更好

地避免关节损伤的发生，不断提高排球运动员竞技水平。
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优秀文化进中小学课程教材指南》（以下简称《指南》）的

通知，《指南》表示中华传统体育具有悠久的历史，不仅为

中华民族的体魄强健和文化发展作出了贡献，也为整个人类

体育文化的丰富和发展作出了积极贡献。将中国优秀的传统

体育纳入体育与健康课程中不仅能强健学生体魄，也能弘扬

中华民族文化>��。对于哈尼族聚居地的学校更应将“磨秋”

这一项具有代表性的哈尼族传统体育引入体育与健康课程

中，以游戏拓展的方式开展体育与健康课程；将磨秋使用的

器械、规则稍做修改，使“磨秋”运动“教材化”，引入课

程之中�使其更符合当今社会发展潮流，提高哈尼族民族传统

体育的地位以及影响力。

6�结语

哈尼族“磨秋”运动经历了千百年的风霜雨雪，已经成

为哈尼族民族文化的重要组成部分，反映的是哈尼族生存生

活特征，是哈尼族发展的精神支柱。科技迅速发展给哈尼族

人民带来了便利，也给哈尼族传统体育文化带来了冲击，但

只要利用好科技发展这把“双刃剑”，通过对“磨秋”运动

的继承发展衍生到哈尼族民族传统体育项目中去，使哈尼族

传统体育紧跟文化发展的潮流，将哈尼族民族传统体育推到

更高的平台。
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