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通过对橄榄球运动项目50名运动员运动损伤发生类型进行

调查，结果显示橄榄球运动项目出现次数较多损伤类型分别为

膝关节韧带拉伤、韧带断裂、肌肉肌腱拉伤、肌肉劳损、应力

性骨折、挫伤、脱臼、划伤等。其中韧带损伤、肌肉肌腱拉伤

和肌肉劳损占据前三位，这是由于运动员在高速跑动或者高频

率完成技术动作时易出现身体失衡，进而引发膝关节韧带损伤

及肌肉肌腱拉伤，而长期大负荷的训练作业易引发肌肉劳损。

通过对橄榄球运动项目运动员身体各部位发生运动损伤次数的

调查，结果显示橄榄球运动项目运动员损伤部位肩关节和膝部

占据损伤比例为最高。

1 橄榄球运动项目运动员损伤原因的分析

1.1 运动损伤的机制分析

橄榄球运动员运动损伤是在多种因素共同作用下形成的，

分析运动损伤的发生机制首先从训练学的角开展，运动员在经

受运动训练的过程中，所承受的训练负荷超过了阈值则会对机

体造成伤害，反之若负荷强度过低则是无法对机体产生有效

刺激，收获不到应有的训练效果；而运动员训练或比赛结束后

体内堆积大量乳酸，机体呈疲劳状态，疲劳状态下的训练提高

了损伤发生的概率。其次专项技术特点在在损伤的机制中也扮

演重要角色，运动员做回转动作时，膝关节处于屈曲的空间状

态，十字韧带和侧副韧带处于松懈的状态，膝关节内部的挤压

力在外界负荷增大的情况下逐步加大，超过生理极限时会引发

损伤。最后是运动员心理以及生理方面造成的损伤，机体能量

的快速消耗、注意力的不集中和情绪的把控度不足等加速的运

动损伤的出现的进程。

1.2 运动训练因素分析

1.2.1 准备活动不充分

橄榄球运动项目运动员的专项训练及比赛强度非常高，

这种状态下投入训练或比赛极易引发运动损伤。首先准备活动

的充分与否关系到机体生理器官的积极性和惰性，充分的准备

活动能够帮助机体快速进入工作状态，降低机体内脏器官的紊

乱进而达到维持内环境稳定的目的；其次能够降低肌肉的粘滞

性、增加韧带的弹性，有效避免肌肉剧烈收缩引起的运动损

伤；最后能够增强神经系统的兴奋性，增强神经中枢之间的联

系，维持大脑的兴奋状态。此外运动员往往只重视一般准备活

动而忽视了专项准备活动，橄榄球运动项目是动作结构复杂高

难度的运动项目，专项准备活动的不充分会降低跑动过程中的

动作流畅性，以此反复会导致动作的变形，导致运动员失误现

象增多，引发运动损伤。

1.2.2 缺乏恢复措施

运动员的机体在经受大强度训练以及比赛后，肌肉代谢

产生大量物质，若不采取有效的恢复措施则会使代谢产物在体

内无法分解和吸收，导致局部血液循环障碍，进而引发肌肉僵
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硬、酸痛的现象。经调查后发现部分橄榄球运动员以及教练员

对放松恢复的重视度不够，恢复措施较为单一，训练以及比赛

后多是在教练员统一安排下进行简单的主动拉伸以及按摩。运

动员自我主动放松的意识不够强烈，鲜有积极主动自我放松的

现象；同时对恢复手段方面的知识不足，掌握的方式方法较

少，无法满足自身所需，由此对运动损伤的发生造成了潜在的

威胁。

1.2.3训练负荷和训练内容

过度训练超量恢复作为体能提高的重要手段，必然存在较

大的运动负荷，而科学合理的大负荷训练是提高竞技水平的必

经途径。运动损伤的发生与此息息相关，这是由于高强度、大

负荷的训练使得运动员机体长期处于疲劳状态，此状态下极易

造成身体脆弱部位发生意外损伤。同样训练内容缺乏科学的统

筹安排，密度过大，大部分训练集中在某个项目上，例如体能

训练中的力量训练，使橄榄球运动员的局部的肌肉群或者神经

传导系统发生疲劳，如果继续大运动量训练出现深度疲劳，就

会造成运动员的运动损伤，例如肌肉的拉伤等。此外技术动作

的练习安排，高难度动作或者新动作的练习密度和组数过多而

导致运动员身体以及心理上产生双重疲劳，引发运动损伤。

1.3 专项技术因素分析

专项技术是竞技能力的组成之一，而专项技术特点的不同

则表现出对机体的要求、作用机制有所区别。橄榄球运动员做

某急停扭转动作时，呈现导致膝关节处于自身的解剖生理脆弱

点的位置。此外膝关节上下两端杠杆较长，周围保护肌肉少，

屈膝时，关节内的十字韧带及侧副韧带处于松懈状态，膝关节

周围失去了肌肉支持和保护，那么随着外界施加的负荷越来越

大，髌韧带及腱膜牵张力不断增强及髌骨、股骨关节面的挤压

力逐步增加，膝关节承受负荷超过了原有生理极限，极易造成

韧带以及肌损伤。另外橄榄球运动项目运动员在跑动过程中需

保持躯干前倾的姿势，长期处于这种姿势的状态下，腰背部的

肌肉形成了过度牵拉，进而引发运动损伤。

1.4 运动员生理因素分析

橄榄球运动员在高强度对抗过程中，机体疲劳现象容易

过早出现。那么在身体疲劳状态下，由于身体肌肉内乳酸的堆

积，同时磷酸肌酸、肌糖原等能源物质的储备不足，增加了肌

肉的粘滞性，降低了肌肉弹性、伸展性、力量和协调性，如果

再在疲劳的机体上加以较强的运动负荷刺激，极容易造成关节

韧带快速拉长，发生运动损伤。力量和耐力素质是橄榄球运动

项目中占至关重要地位的运动素质，运动员在高速跑动的同时

需要肌肉大力量的等长收缩、离心收缩做出完整成熟的技术动

作，这就要求运动员需具备高水平的肌肉力量做支撑；同时橄

榄球运动项目运动跑动距离较长，在一定时间内持续保持能量

的输出，因此需要有氧耐力以及无氧耐力均参与工作。因此当
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有氧和无氧运动素质呈现发展水平较低时，运动员无法保持高

质量的动作完成状态，进而引发运动损伤。

1.5 运动员心理因素分析

在对运动损伤的心理致因调查中，结果表明自我保护意

识、自我调整能力和注意力集中度在所有心理致因中占重要程

度较高比例，体现此三种因素对运动损伤的影响较大。其中自

我保护意识是综合素质的一个体现因素，是运动员在平时的训

练和学习中逐渐形成的，是预防运动损伤发生的一种重要手

段。而自我保护意识不足意味着对损伤知识的掌握不够全面，

对身体解剖知识的学习不足以及对专项技术特点缺乏深入细致

的专研，导致缺乏施加相应保护措施，从而增加损伤发生的几

率。此外易出现对待应急损伤发生后的处理能力不足现象，错

过运动损伤的最佳治疗时机，延误了运动员的损伤康复。

2 橄榄球运动员运动损伤的防控措施

2.1 科学合理安排训练，有效提升训练效率

橄榄球运动训练是提高运动员竞技能力的基础，是运动

员取得优异成绩的内在决定因素，它涵盖了训练内容、训练负

荷和机能恢复等要素，各个方面统筹安排综合作用促进竞技能

力的提升。首先是科学训练内容的合理构建，要丰富内容的层

次，扩宽内容的广度。遵循竞技需要与定向发展的原则，依据

专项能力的结构特点确定训练的内容，如力量素质和耐力素质

是橄榄球运动项目竞技能力的发展的关键，那么在内容安排上

增加力量以及耐力训练的时间占比。同时要注意充分提升运动

员的积极性，调动运动员主动参与训练。

在训练负荷方面，训练负荷是提升运动员身体素质的关键

手段，运动员的身体素质会随着训练负荷的提升而不断强化。

但是训练负荷的实施要严格把控，负荷强度过低，机体得不到

有效刺激，无法满足训练效果；反之负荷强度超过了机体所能

承受的极限时会出现劣变反应，对机体组织和器官造成破坏，

出现运动损伤，过度疲劳就是负荷过大导致的典型症状。那么

为降低这种风险，适当减少训练的时间，提高训练的效率不失

为一种好的方式。同时当运动员机体在产生疲劳后应尽快采取

多种机能恢复方法，如训练学中的交替安排训练的负荷、调整

间歇的时间和方式，物理放松中的按摩、水浴和服用快速恢复

营养剂等，目的是为快速排出机体内累积的乳酸，恢复机体状

态，降低运动损伤发生的几率。

2.2 做好充分准备活动，维持内环境的稳定

准备活动是人进行运动前的基础阶段，准备活动越充分，

运动员在训练过程中发生运动损伤的概率也就越小。准备活动

能够加快血液循环速度、缩短心肺系统在运动初期适应的时

间、提高身体温度以便于降低肌肉的粘滞度、肌腱和韧带的

伸展性、提高神经系统的兴奋性,强化身体各器官的功能等方

面，帮助机体完成静止状态到工作状态的快速切换，同时降低

机体内环境对外界环境的应激反应。

准备活动主要包括专项技术动作准备活动与一般准备活

动。一般性准备活动是指简单的基本性动作，比如深蹲、开

合跳、弓箭步跳等激活动作，以及动态拉伸的基本动作。专

项性的准备活动所进行的内容与其有所区别，是根据运动项

目专门设定的动作，就橄榄球运动项目运动而言，专项准备

活动主要是针对上下肢关节周围韧带的拉伸和激活下肢肌肉

群。为提高运动员神经系统的兴奋性，缩短机体进入工作的时

间，此外教练员可以丰富准备活动的内容，刺激运动员的神经

系统，提高其兴奋性，比如增添游戏环节。准备活动的内容制

定灵活多变，但要建立在科学且有效的基础上。一般准备活动

内容的制定应考虑训练日运动员的身体状态和外界环境；专项

准备活动内容则是应根据当日专项技术动作的特点进行制定。

如果运动员不可避免的带伤训练，那么受伤部位的准备活动要

区别对待，不可操之过急。此外由于不同运动员的身体机能存

在差异，准备活动的负荷安排应区别对待。在准备活动内容制

定中，对机体受伤部位要高度重视，在保护的同时还应加强患

处周围小肌群的肌肉力量训练，由此增加易受伤部位的本体感

觉，提升其周围肌肉的承受能力，降低运动损伤发病率。

2.3 优化专项技术动作，提高下肢肌力水平

橄榄球运动员转专项技术动作的优化对运动损伤的预防起

着至关重要的作用。首先是对运动员的膝关节和背部两个主要

发力部位，相关研究表明运动员在跑动时膝关节受外界压力导

致内旋以及外展力矩过大形成脱滑，进而引发膝关节前交叉韧

带的损伤。为预防这种情况，应在避免在胫骨有力内旋的同时

膝关节外翻。橄榄球运动员在跑动和传球时因动作需要，背部

频繁前屈、侧弯以及扭转，动作的幅度以及峰值负荷被认为是

过度使用型背部损伤的发生机制，应控制背部前倾、侧弯以及

扭转时的幅度，降低峰值负荷。因此运动员应不断强化专项技

术动作，提高动作之间的衔接度，降低运动损伤的发生几率。

2.4 重视理论知识学习，增强自我保护意识

理论知识的学习指的是对运动损伤知识、训练学知识及解

剖学知识等知识的学习，理论来源于实践，实践验证理论。让

橄榄球运动员对理论知识学习的目的是为了形成自我的保护意

识，预防损伤的发生。首先是运动损伤基础理论的学习，运动

员对损伤知识的了解呈现不足现象的话，对损伤的重视程度是

达不到要求的。同样缺乏理论知识的储备则更无法谈及有效的

运用，损伤发生后的应激措施将实施不当，这对损伤的时效以

及后续都将造成不利的影响。因此在日常的训练课中应当加强

橄榄球运动员的安全教育，开展针对教练员、运动员和医务监

督人员的运动损伤基础理论的学习讲座，通过观看视频、实践

例子等方式，全面普及运动损伤的重要性以提高重视度。运动

员在对理论基础知识学习的过程中，随着学习度的不断加深，

逐步建立起损伤预防观念，形成自我保护意识以及预防措施。

同时对损伤的认知度也在不断的提高，当达到一定高度后即可

对运动损伤的程度有清晰的评估，提升危急时刻的应急能力。

3 结束语

综上所述，橄榄球运动在我国是一项非常年轻的运动项

目，该项目具有非常强的竞技性、对抗性与观赏性，因此在我

国青少年群体中接受度非常高。运动损伤的发生会对运动员的

身体造成损害，严重的可能导致其职业生涯快速结束，因此对

于每一个橄榄球运动员来讲都必须要尽可能的避免和防范运动

损伤状况的出现。
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