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广东省青少年举重运动员常见伤病的康复治疗策略
吴者健

广州体育职业技术学院

[摘　要]体育强，则中国强。当前，随着体育强国建设纲要的提出，我国竞技体育水平也在不断发展。在此背景下，举重运

动在广东青少年群体当中得到了广泛的开展。面对举重运动人数越来越多，举重训练年龄越来越小的现实情况，如何防止青少年

举重运动员在训练当中出现伤病以及在运动员出现伤病之后如何进行康复治疗，成为每一位青少年举重运动员和教练员都亟待思

考的问题。基于此，本文就广东省青少年举重运动员常见伤病的康复治疗策略进行了详细的调研与探讨，以期能够给相关人士提

供一些借鉴参考。
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当前，我国竞技体育运动发展可谓是日新月异。广东省作

为竞技体育运动发展大省，有着良好的举重运动项目基础。特

别是在近几年，在奥运会等赛事的影响下，举重运动在青少年

群体当中广泛推广开来。但是，青少年举重运动员在运动训练

的同时，也经常会面临着一些运动损伤问题。众所周知，举重

运动是一项非常考验运动员力量和爆发力的项目，在训练这方

面能力的过程中，他们很容易因为种种原因出现伤病情况。对

此，为了促进他们的正常训练、健康训练，我们有必要对运动

员常见伤病进行详细分析，在此基础上，探寻有效的预防措施

和康复治疗策略，从而为广大青少年举重健儿更好地训练和发

展保驾护航。

一、广东省青少年举重运动员的伤病特点

笔者为了研究广东省青少年举重运动员常见伤病的康复

治疗策略，本着“探寻特点——分析致因——提出对策”的思

路，对广东省7所少年体校的91名青少年举重运动员（广州伟

伦体校举重运动员20人，东莞石龙举重学校10人，深圳宝安体

校举重队14人，汕头市体校，12人，梅州市举重队10人，珠

海市体育运动学校，12人，肇庆市体育学校13人。同时，整

体男女比例趋于一致，男举重运动员54名，女举重运动员37

名。），展开问卷调查，共发放91份问卷回收91份（有效率

100%）。同时，在利用SPSS 20软件对问卷数据进行整理的同

时，对调查对象的伤病特点分析如下：

（一）伤病部位

调查发现，青少年举重运动员的伤病部位较多的集中在

“腰部”位置（占比高达60%左右）。对于腰部伤病来说，它

作为人体“生理解剖弱点”之一，属于运动员的重心所在。而

举重运动正好要求要以腰部为中枢部位，对整个发力动作进行

支撑。如果腰部爆发力不够的话，那么运动员将难以完成举重

动作，这也是为什么该部位是伤病高发部位的主要原因之一。

此外，我们也能够看到，在举重过程中，腰部有着“承上启

下”般的作用，牵连着踝、膝、肘、肩、腕等部位，因此，在

举重训练当中该部位力量和爆发力训练是比较多的，这也导致

其腰肌劳损、腰椎间盘突出等伤病的多发情况。同时，颈部伤

病发生率也较高，在接受调查的对象当中有10%左右的运动员

曾出现过颈部伤病情况。在举重运动中，颈部属于是一个重要

发力部位。在举重训练当中，我们常说要“颈椎中立”，这也

体现了该部位力量训练的重要性。而恰恰由于这一点，使得一

些青少年运动员经常出现颈部疼痛的情况。此外，膝关节伤病

作为人体当中最为复杂的关节之一，承担着举重运动员全身重

量。此次调查中有6%的青少年举重运动员表示自己出现过滑膜

炎以及半圆板损伤情况。

（二）伤病性质

从程度上来看，举重运动员的伤病情况可以划分为轻、

中、重三种程度。从病程上来看，举重运动员的伤病情况可以

划分为急性和慢性两种程度。结合此次问卷调查来看，广东省

青少年举重运动员的伤病情况大多以急性、轻度的运动损伤为

主。而举重运动伤病的性质主要是由举重运动本身的特点来决

定的。在举重训练当中，爆发力是教练员和运动员最看重的，

运动员能否举起相应重量，主要取决于他是否有良好的爆发

力，这也使得急性伤病较多。同时，结合研究中心视角来看，

青少年举重运动员在出现伤病之后，是否能够及时治疗对于其

康复有着至关重要的作用。调查显示，有半数以上（52.3%）

的青少年举重运动员是边治疗、便训练的，受伤后不训练的有

41.7%左右，而采用积极治疗措施的青少年运动员则只有6%。

二、广东省青少年举重运动员的伤病致因

（一）直接因素

结合调查来看，导致广东省青少年举重运动员伤病的直接

因素主要包括以下几点：第一，缺乏防护意识。在接受调查的

91名举重运动员都认为自身在一定程度上存在不重视伤病防护

的情况，而正是因为思想上的松懈和麻痹大意，才使得他们容

易出现预防不到位和运动损伤的情况。而这一致因也从侧面映

射出教练员在伤病预防意识上面的不足问题。其二，热身活动

不足。任何一项竞技运动都需要进行充分的热身，只有这样才

能保证运动员不会受到运动损伤。众所周知，我们的肌肉有着

一定的弹性、粘滞性和延展性特征，它们是由肌束构成的，其

中的肌肉纤维会在运动员热身或训练过程中形成一定摩擦力，

这也便是我们所说的肌肉粘滞性特征，如果粘滞性越小则不容

易受伤。而青少年举重运动员在热身时不到位等情况便会造成

肌肉粘滞性增大，进而带来受伤隐患。第三，技术要点错误。

举重运动的训练是非常注重技术准确性、正确性的，如果技术

动作不规范的话，运动员很可能出现肌肉损伤、关节伤病等情

况。同时，如果技术错误的话，杠铃的重量往往被传输于运动

员肌肉、关节的一些薄弱环节，轻则引起拉伤、脱臼，重则引

发骨折等情况。在调查当中我们发现，部分青少年举重运动员

会存在一些技术不规范的情况，而这也是他们伤病产生的重要

致因。第四，训练计划不当。良好的运动项目训练讲究的是在

运动员身体可承受范围之内进行有计划的训练，这一过程中不

但要做到因人而异的制定训练计划，而且也要充分安排好热

身、训练以及恢复等环节的计划，只有这样才能保证运动员的

身体健康。但当前，青少年举重运动训练经常会出现训练超负

荷、内容偏多等情况，这也使得一些青少年运动员身体长期处

在“超负荷”的状态，后续极容易出现身体运动损伤。第五，

条件环节影响。运动条件、运动环境也都属于影响举重运动员

伤病发生率的直接致因，结合调查可知，运动员在气温较低的
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时候最容易发生伤病情况，同时由于场地不宽敞、器械安装不

合适等因素也会给他们带来伤病。

（二）潜在因素

青少年举重运动员在训练期间，需要运用充足的爆发力

才能举起杠铃。而在这一过程中，他们身体的肩部、肘部、膝

部、腰部以及踝部等关节都承受着一定的压力。尤其是腰部，

其作为运动员发力的中枢部位，属于伤病的多发区域。从人体

结构上来看，腰部有多个腰椎组成，在这些咬嘴的棘突、横突

等位置会附着一些肌肉，只有调动肌肉伸张和收缩才能带动腰

部位置的运动。如果青少年在运动或者是训练过程中，出现高

强度、高负荷情况时，则很可能出现一些腰部伤病问题，这点

便属于是一种潜在的伤病致因因素。也就是说，这些伤病隐患

本身就是存在的，如果运动员不注意的话，很容易出现运动损

伤，而如果运动员拥有良好的预防意识并且能够充分进行热

身、恢复的话，是可以在一定程度上消除这些伤病隐患的。与

之相似的还有肩关节、踝关节、膝关节等等，他们都属于举重

运动员伤病高发部位。由此可见，举重运动是一项对于爆发

力、技术能力、协调能力以及身体素质等有着极高要求的运动

项目，运动员时刻都会面临一些潜在的伤病致因，对此，我们

有必要做好科学的预防工作，来有效消除这些伤病隐患，而且

在出现伤病之后，也要采用积极的康复治疗，确保自身能够快

速恢复健康状态。

三、广东省青少年举重运动员的伤病的有效预防与康复治疗

（一）有效预防对策

1.强化体能训练。人体的肌纤维数量是不变的，而肌纤

维的粗细则是会随着运动训练发生变化，例如，经常训练的人

肌纤维会比较粗壮，这也使得他们的肌肉能够储存更多的“糖

原”，进而为人体提供充分的功能共赢。当个体需要做功的时

候，便会获得更为充分的糖原攻击。对于青少年举重运动员来

说，他们如果肌纤维较为粗壮的话，便会拥有充分的功能来支

持他们完成举重训练，进而减少其受伤率，这其中便体现出了

体能训练的重要性。因此，相关教练员与教师应当针对青少年

举重运动员伤病预防问题做好体能训练的强化工作。

2.合理安排训练。首先，在训练过程中，一定要引领青

少年运动员做好举重训练热身准备工作，尤其要开发出多样

的热身环节，如可以将游戏、舞蹈等活动与举重热身相结合。

同时，在训练和可安排恢复操等活动来帮助青少年环节身体疲

劳，以此来减少运动员的伤病发生率其次，针对举重训练内容

要做到“循序渐进”，尤其要注重在训练开始阶段对青少年运

动员自身身体负荷情况的考察，相关人员可通过多次测试来把

握青少年的训练负荷情况，在此基础上，再对训练内容进行有

计划、科学化的增加。再者，在训练理念方面应当本着有氧与

无氧训练相结合的思想，通过双管齐下的方式来让青少年有序

化地进行举重训练，避免因操之过急而引发的伤病问题。

3.重视技术讲解。对于青少年举重运动员来说，他们在训

练过程中需要面对几倍于自身重量的杠铃，如果技术动作不正

确的话，很容易引发肌肉损伤、关节损伤甚至骨折等问题，这

时就必须要做好技术讲解和教授工作。对于教练员以及教师来

说，要认清举重运动技术动作的复杂性特点，切实做好每一个

技术动作的详细、全面讲解工作，期间不但要重视言语讲解、

亲身示范和全面指导，而且也要利用微课等技术来强化青少年

运动员的技术动作认知，使他们能够快速且准确的掌握相关技

术动作要领，避免后续因技术动作不到位而发生的损伤问题。

4.提高防护意识。首先，要做好青少年运动员自我防护

心理建设工作，通过积极强调、多样宣传等方式来提升他们对

于伤病防护的重视意识。其次，要做好心理建设工作，这主要

是针对青少年“年轻气盛”的心理特点，教练员应当在平时引

领他们不要急功近利，懂得循序渐进等等，避免他们因追求成

绩，盲目增加训练量而带来的伤病问题。再者，在出现伤病情

况时，教练员一定要和青年运动员做好伤病致因和防范的分析

工作，通过实际案例来强化他们的防护意识，从而实现有效消

减伤病发生率的目标。最后，要做好环境条件的优化工作，例

如要科学布置训练器械的摆放位置、优化训练场所，结合天气

等情况合理调整训练量等等。

（二）康复治疗对策

1.注重科学诊断。在青少年举重运动员出现伤病情况时，

一定要做好科学诊断工作，通过找准病因、上并不为来为后续

的康复治疗奠基。同时，制定康复治疗计划的第一步便是诊

断，一旦青少年举重运动员出现伤病之后，教练员应当结合运

动心理、人体解剖、中医基础等多方面的知识理论来诊断其伤

病实情。在此基础上，通过及时的治疗来保证他们的后期康复

效果。

2.选择有效方法。结合青少年举重运动员的伤病特点与致

因来看，他们因训练而引发的伤病是多种多样的。对此，在做

好科学诊断工作的基础上，一定要选择好科学有效的治疗方法来

推进其康复治疗进程。例如，在面对青少年举重运动员的腰部伤

病时，我们可运用拔火罐、推拿按摩、针灸等手段来对其进行治

疗。与此同时，要结合运动员的损伤情况、伤病性质等选择针对

性的方法，例如，有的运动员伤病并不严重，这时可以采用传统

的推拿按摩等方法来实现康复治疗目标，而当运动员出现严重伤

病时，一定要及时到专业医院进行就医治疗。此外，要实现理疗

和药疗的有效结合，以此来将伤病影响降至最低。

3.引导休息恢复。青少年举重运动员在出现伤病情况之

后，一般不宜立即展开恢复训练。教练员等人切不可因为追

求成绩和完成训练目标而盲目地让运动员进行训练，应当结合

实际情况来引导他们进行休息、修养，当判定其情况并不严重

时，再有序化地开展恢复训练。这一过程中还要结合青少年运

动员的实际表现情况来进行恢复训练的合理调节，从而帮助其

更好地康复。

总之，在我国竞技体育运动飞速发展的背景下，青少年举

重运动员数量不断增加，对此，我们有必要做好其伤病预防和

分析工作，重点探寻其伤病发生特点与致因，在此基础上，通

过针对性的预防和康复治疗策略来消除伤病影响，保障他们能

够健康训练、不断成长。
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