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竞技健美操运动员常见运动损伤研究现状 
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[摘要]运用文献资料法、逻辑分析法等研究方法，对竞技健美操运动员运动损伤的文献进行大致分类整理,从而对竞技健美操

中运动员出现运动损伤的情况、防治和处理措施进行系统分析梳理。对前人的相关研究进行一个小结，并结合当前现状所存

在的问题提出一些合理的建议和有益的参考。 
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Abstract: Using the research methods of literature and logical analysis, this paper roughly classifies the literature of sports injury of 

competitive aerobics athletes, so as to systematically analyze and sort out the situation, prevention and treatment measures of sports 

injury of athletes in competitive aerobics. This paper summarizes the previous relevant research, and puts forward some reasonable 

suggestions and useful references combined with the problems existing in the current situation. 
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引言 

在不断追求更快、更高和更强的竞技体育运动中，是

为了最大限度发挥运动员个人和团体在体力、智力等方面

的潜力。竞技体育运动员们在取得优异成绩的漫长艰难的

职业生涯过程中都或多或少发生不同程度的运动损伤，这

一严酷现实问题使得社会各界更加关注运动员的健康水平，

因此有关于竞技体育运动的运动损伤的研究也不断增多。 

通过对有关竞技健美操这项运动对体育运动员损伤

的相关文献查阅中可以发现，大多集中在对运动员损伤影

响因素的研究。运动员的运动损伤大体可分为运动员自身

原因和外界对运动员的影响两个原因因素，通过对这两个

原因因素进行研究分析，可以使运动员和教练员更加全面

的发现问题，因此具有一定的理论和实践意义。 

在近些年不断发展壮大的竞技体育运动中，体育运动

员在很多竞技项目中相继取得了优异成绩，创造新的历史

成绩，载入体育史册。然而，由于竞技体育运动员、教练

员和教练团队对运动损伤的防治不能够进行科学系统预

判施策；也由于竞技体育运动本身的极限性，如若想获得

优异的成绩运动员就得多少患有身体上的损伤。运动损伤

是影响竞技体育运动水平的重要因素之一，它会影响运动

员科学系统的正常训练；也会影响到运动员的平时的训练

水平和比赛时的竞技水平，或者会使运动员在比赛前夕失

去比赛机会；更甚至终止运动员的竞技体育运动生涯，使

之离开他们自己为之热爱和拼搏的舞台。因此，为了更好

地推动竞技健美操运动的发展，让体育爱好者变为体育运

动员，减少损伤，参与比赛取得成绩。就需要对专家学者

的现有文献的理论基础上继续探索研究，分析出竞技健美

操对运动员运动损伤的更多影响因素，为以后有关于对竞

技健美操对运动员的解决办法的研究提供更多的理论参

考和依据。 

1 相关概念界定 

1.1 竞技健美操 

百度百科对竞技健美操的概念解释为：“竞技健美操

是一项能在音乐伴奏下表现连续、复杂、高强度成套动作

的运动。这项运动起源于传统的有氧运动：成套动作必须

体现运动员的柔韧性和力量，七步的多样化操作组合，以

及通过连续的动作组合与难度动作相结合完成成套动作

的竞技能力”。可以把艺术体操看成是健美操的母操。 

1.2 运动损伤 

北京中医药大学副主任医师鹿洪辉提出，“运动损伤

是指在体育锻炼过程中出现的骨骼或肌肉关节受损，在日

常的运动特别是一些激烈的运动中，运动损伤更为常见”。 

2 国内外研究现状 

2.1 国内研究现状 

我国竞技健美操的发展相对较晚，但发展速度较快。

然而，对竞技健美操运动员运动损伤的研究却很少，现有

的研究还不能积极跟上竞技健美操技术的发展。这就要求

我们加强对竞技健美操运动损伤领域的深入研究，为全面

提高我国竞技健美操水平服务。因此，目前许多相关专家

学者都在积极研究竞技健美操运动员的运动损伤。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG831.3&from=Qikan_Article_Detail
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2.1.1 膝关节损伤的原因及预防 

杨磊在古典专业训练中膝关节损伤的原因及预防的

研究中提出膝关节是复杂而且非常容易发生损伤的关节，

他以自己在运动中发生膝关节损伤的原因和经历为例进

行了研究。经过调查和研究他从身体疲劳、身体状况不佳、

准备活动不充分、经常超负荷训练和带伤训练这五个产生

膝关节损伤的诱发原因来进行详细阐述，进而对这五个诱

发原因提出相对应的预防和建议。他提出要深入学习与运

动解剖的相关知识来了解运动损伤的机理，从而自给科学

运动做好安全防护；运动训练前要做好热身准备活动，提

升调动好身体机能；加强肌肉力量的训练，有助于保护住

关节更好的运动；更要科学训练，降低超负荷运动。更值

得注意的是在采取科学合理治疗的同时，更应该改变不良

的训练习惯，将膝关节的损伤防患于未然
[1]
。 

在健美操运动过程中膝关节动作损伤及防治的文章

中，毛艳从膝关节生理结构及常见损伤中指出膝关节的结

构、功能和组成并提出膝关节是人体最大且最复杂的关节；

也对膝关节的半月板和相关韧带在运动中不正确不合理

的互相作用和影响致使膝关节造成不可逆的损伤提出了

较为科学系统的生理结构层面的知识。作者又从健美操专

项的技术特点和膝关节损伤中指出健美操节律性的弹动

技术就注定了各关节负荷运动甚至损伤，从而提出膝关节

是运动强度高且负担重的关节。在健美操运动过程中，膝

关节损伤是由于健美操运动员动作不协调、难度动作控制

能力差造成的。因此健美操中运动员动作的路线、位移都

要选择恰当的重心来完成。运动员的动作，每一个操化的

构成，操化与难度之间的衔接要流畅、自然、合理，这样

才能减缓健美操运动对膝关节的损失
[2]
。 

综上所述，运动员在训练过程中不慎发生膝关节损伤，

教练员和运动员都必须要重视起来，必须有针对性的进行

科学、合理的治疗和适当的康复性训练。而已有专家和学

者关于健美操对运动员膝关节损伤的研究比较单一、片面。

目前研究的重点与方向是放在了膝关节损伤的原因、发生

的频率和相应的改进措施上，很少有把膝关节周围肌群、

相关韧带和半月板作为一个系统的整体来研究进行分析。

所以应该多针对膝关节损伤与预防进行更多科学系统和

多维度的研究。 

2.1.2 运动损伤的原因与预防 

在高中竞技健美操运动员运动损伤原因与预防的文

章中邱伟华提出竞技健美操自身的高难度和 A、B、C 和 D

四个高难度动作难度类型是运动员在参与竞技健美操所

造成运动损伤的主要原因，通过查阅了大量的相关的文献

资料并结合了她本人近 10 年的教学和训练的经历和经验

进行总结，从而总结出了高中竞技健美操运动员运动损伤

的另外五个方面原因，并针对发生的原因提出了一些针对

性的预防措施
[3]
。 

杨凤娟等人深知竞技健美操是具有难度大的特点的

运动项目，为了探究清楚并及时减少缓解甚至预防在竞技

健美操中发生损伤的原因，对研究对象进行调查研究。通

过调查分析认为机体疲劳、准备活动不充分、运动负荷安

排不合理和对损伤知识的缺乏是造成健美操运动员运动

损伤的主要原因，并发现损伤的组织分别是韧带、关节和

肌肉的概率较大
[4]
。 

姜丽首先就提出将运动损伤的发生减少到最低，是当

前所面临和所要解决的重要问题。通过调查研究在我国高

水平健美操运动员运动损伤的调查与分析中指出我国高

水平健美操运动员的损伤主要包括肌肉韧带损伤、关节软

骨损伤、骨组织损伤等，而准备活动不够，技术行动错误、

局部负担过重、机体疲劳和生理心理欠佳等是主要造成竞

技健美操运动员损伤的原因
[5]
。 

朱敏采用了问卷调查法对研究对象所填写并回收的

结果进行研究，不仅分析出了运动损伤发病率较高的几个

类型为关节扭伤、韧带拉伤和肌肉损伤等，而且明确提出

各损伤类型中最容易损伤的具体部位。也还指出损伤的情

况与健美操的四个动作难度具有密切相关的联系
[6]
。 

郭庆秋在竞技健美操训练中运动损伤的原因分析中，

既提出了在竞技健美操的训练中所产生损伤的部位，又提

出了准备活动是否充分是决定运动损伤的主要原因，既要

在生理上做好准备活动，也要在心理上做好准备活动，并提

出要对易伤或较弱的部位加强力量练习和针对性训练
[7]
。 

骆方成主要针对运动疲劳这个独特的层面来研究运

动损伤，首先提在完成难度大、强度大并且需要在音乐的

伴奏下展开最好的表现力的整套的竞技健美操很容易使

运动员产生疲劳。而且他运用了运动生理学的相关知识来

阐述运动疲劳的原因和运动疲劳的诊断方法，并提出了运

动疲劳的恢复方法和手段。在实践中，应根据实际情况选

择合适的措施实施
[8]
。 

洪涛对不同级别的健美操运动员发放问卷收回的结

果经研究将损伤分为潜在因素和直接因素，潜在因素是指

竞技健美操的特点和规律;直接因素是指运动疲劳、场地

因素和技术因素，从而给出相对对策
[9]
。 

以上文献中对竞技健美操损伤的研究主要从运动损

伤的情况出发。文章的相似之处在于对运动员的损伤进行

了分析，如损伤的原因、损伤的主要部位等，并提出了相

应的预防措施。从研究程度的角度，重点统计了损伤的相

关数据，详细记录了竞技健美操损伤的部位和原因，并对

运动损伤提出了建设性的建议和对策。然而，对竞技健美

操不同水平运动员相同关节或部位发生运动损伤的比较

尚属罕见。还没有对容易发生运动损伤的部位进行深入的

技术动作调查，没能把不断更新后所形成的健康安全的训

练方法及时有效的投入到预防损伤上面来。随着竞技体育

运动项目的不断发展，运动损伤便成为了社会各界备受关
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注的议题，对它的研究从来没有停止过。竞技健美操作为

高难度的难美性项目，运动员在竞技健美操训练比赛过程

中损伤频繁。即便有很多相关专家和学者提出方法和建议，

但是多停留在理论层面，很少在竞技健美操运动的实践中

有着明显的体现。 

2.1.3 运动损伤与身体素质 

在竞技健美操运动员运动损伤的研究中，申明玉通过

调查研究发现一些群体为了通过健美操专项的考试的方

式去升学甚至去工作来参与健美操的训练、比赛和考试之

中，以至于担负这样的压力大多数人就不考虑的自身身体

素质是否能适应竞技健美操高难度的动作。盲目的，不了

解自身的身体素质和实际的竞技能力来参与竞技健美操

的训练中就会加大运动员运动损伤的风险，从而影响到运

动员的正常学习和生活。申明玉在对运动员的身体素质和

真实的竞技能力等角度出发决定找出运动损伤的伤病原

因，并积极进行预防、治疗、恢复，这样才能不断提升竞

技健美操运动员的竞技水平。调查结果表明：运动损伤在

一定程度上会严重影响竞技健美操运动员的正常训练与

生活，长期进行大负荷运动强度的训练，虽然可以提升自

身素质，攻克难度动作的束缚，进而提升竞技水平，但是

运动员在剧烈运动中也就容易出现运动损伤问题。这也侧

面强调其实更重要的是在取得优秀的比赛成绩的同时延

长运动员的职业生涯，并且拥有健康身心
[10]

。 

梁晓刚通过调查对在体育专业技术课教学和课外体

育活动中所发生的运动损伤的情况进行研究，研究提出，

其一：将竞技体育高水平作为了学校体育教学所追寻和努

力的方向是造成运动损伤的重要原因，这就意味着体育事

业的发展会错误的将正常参与体育锻炼的社会体育爱好

者和在校学生向竞技运动员的培养方案和方向上培养。其

二：不是所有的学生自身素质和能力都可以适应或达到体

育教学内容的难度和强度。所以，竞技体育运动项目作为

体育专业教材必须体育本义化，从体育教学三大教学目标

出发——认知目标、技能目标和情感与态度目标出发，以

学生为主体，使教学内容与学生实际能力匹配，促进学生

身心健康发展，增强他们的体质。虽然在体育运动实践中

发生运动损伤是不可避免的，但是从体育教育的最终目的

来讲，对学生加强运动损伤的防患意识,从娃娃抓起,开设

适龄的健康教育课程,培养青少年良好健康的体育运动习

惯，为孩子树立终身体育意识,是减少运动损伤发生的有

效措施
[11]

。 

2.2 国外研究现状 

国外在竞技健美操对运损伤的研究起步较早，研究层

次涉及运动生理学、运动心理学、运动解剖学、运动医学

等学科。研究主要集中在有氧运动和群众有氧运动上。在

竞技健美操运动员运动损伤的研究的深度和广度与国内

基本相似。由于不同国家对比赛制度、运动员训练模式、

训练方法、生理结构、动作技术特点、场地设施、环境气

候等条件有不同的要求或标准，不同国家竞技健美操运动

员的运动损伤特征不尽相同。如果是这样，就有必要进行

选择性参考。对于伤害的发生率，由于研究人员的不同，

研究对象的不同，他们的研究结果也不同。对于损伤的预

防，国外学者也从训练环境、应用器材、运动服、热身前、

伸展后等角度进行研究
[12]

。 

Salmon²J 等人从不同的运动主题出发，针对与运动

有关的三者分别提出了相对的措施：其一，要求运动参与

者（运动员/会员）做好活动准备，充分了解和掌握自己

的健康状况，咨询专业人士，进行体能测试，运用正确的

技术，穿透气性强的运动服和专业的健美操鞋；其二：要

求运动指导者（教练员）选取符合参训的人群特点，节奏

舒适的音乐，注意准备活动的质量，运动中要擅于发现运

动参与者的错误进行纠正改错发，运动后要合理安排整理

活动，平时也要不断提高自身业务水平；其三：要求运动

管理者对运动空间场地的大小进行实时调整，要经常对运

动器材和设备的功能进行查验确保其安全使用，也要为运

动员提供充足的饮用水资源等
[13][14]

。 

综上所述，国外对健美操运动损伤的研究维度较广泛，

从很多角度进入问题，分析损伤原因，得出结论并提出建

议和对策。值得国内对健美操的运动损伤相关研究进行思

考和借鉴，需要更多的专家学者来进入这一领域来挖掘推

敲出科学合理化的实质具体的方案和建议，最终回馈运动

本身，造福运动员。 

3 综合评述 

综上所述，在竞技体育运动中运动损伤屡见不鲜，运

动损伤不仅会减少或终止运动员竞技体育生涯还会损害

运动员的身心健康，甚至危及到运动员的生命安全，所以

除教练员和运动员以外的体育相关部门及其管理者都一

定要重视起来，对体育运动损伤加大投入力度，对每一项

运动每一个运动员精准施策，从而有效降低在竞技体育运

动中发生的不可逆转的运动损伤，为全民健身的实施提供

坚实基础和可靠保证。 

4 结语 

通过对运动损伤相关文献的查阅，我们了解到已经有

许多专家学者对该领域表明了自己的看法并且对运动损

伤提供相对应的防治措施。虽然大多数是在理论层面进行

总结，但还是会对竞技健美操的开展和发展以及对竞技健

美操的组织管理者、教练员和运动员在赛前赛后的训练方

面提供理论支撑和参考价值。也为后来学者打下基础，站

在巨人的肩膀上继续探索钻研，最终使学术为社会服务，

造福人类。 

我国的竞技健美操已普及到了很多省份和地区的中

小学和大学，随着学生年龄的增长和身体素质的提升，还

有竞技健美操本身所属难美项目的技术的不断更新。这就
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导致运动员要不断克服自身身体极限，教练员对运动员也

将更“无情苛刻”。这就决定了竞技体育运动项目比赛要把

运动损伤和比赛成绩二者的重要性作为新的命题，向社会各

界人士提问。但显然，这个问题的正确答案唯有一个，那就

是为了成绩造成运动员损伤是根本不可取的，没有运动员的

身心健康，再好的运动成绩也就变成了冷冰冰的数字。 
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