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关于运动损伤后运动康复方案研究进展 
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[摘要]现阶段，运动人群不断增加，运动风险和运动损伤难以杜绝。在运动损伤后的康复中，运动康复扮演着重要的角色，

既能够帮助患者从当下运动损伤中逐步康复，又能够有效减少运动损伤的再次发生，起到了不容忽视的防治作用。但近年来

对于运动损伤后康复方案的具体应用并不清楚。因此，笔者为了不同人群运动损伤后能提供合适的运动康复方案，本篇文章

对近 5年国内外相关文献进行分析整理，为运动损伤的相关研究和康复方案提供参考。 
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Abstract: At present, the number of sports enthusiasts is constantly increasing, and the risks and injuries of sports are difficult to 

eliminate. In the rehabilitation of sports injuries, sports rehabilitation plays an important role, which can help patients gradually 

recover from current sports injuries and effectively reduce the recurrence of sports injuries, playing an important role in prevention and 

treatment that cannot be ignored. However, in recent years, the specific application of rehabilitation programs for sports injuries has 

not been clear. Therefore, in order to provide suitable rehabilitation plans for different groups of people after sports injuries, this article 

analyzes and organizes relevant literature at home and abroad in the past 5 years, providing reference for research and rehabilitation 

plans related to sports injuries. 
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随着运动群体的不断扩大，从专业运动员到体育爱好

者，已经有越来越多的人开始关注运动损伤康复的治疗方

案，并付诸实践。在体育和医学领域，运动损伤后运动康

复方案已然成为一个研究热点。在国外，有大量研究已经

证实了运动损伤后运动康复训练的重要性，如通过随机对

照试验，发现与常规治疗相比，运动康复能够有效帮助急

性踝关节运动损伤患者康复并降低再次受伤风险；运动损

伤后康复过程中的躯干锻炼等运动康复手段，有助于降低

患者再次发生运动损失的概率等。针对运动损伤后的运动

康复训练也提出了科学的方案，如前交叉韧带损伤后康复

训练中，早期负重和开链（Open Kinetic Chain, OKC）

运动构成了相关运动损伤后运动康复方案的新趋势，与其

他替代方式（如神经肌肉电刺激和血流限制）共同推动了

患者运动损伤后的康复以及重返运动；腿筋拉伤这一类型

运动损伤后可以采取的运动康复方案
[1]
，具体包括渐进式

跑步、离心腿筋练习、髋部伸肌强化、腿筋柔韧性练习、

渐进式敏捷性和躯干稳定性练习和跑步技术训练等；对脊

髓损伤患者缺乏日常体力活动的考虑，指出有氧、阻力训

练和联合训练这一类运动康复方案，能够有效改善运动损

失后患者的人体功能等。但国外相关研究的不足主要为对

运动损伤群体的划分较为粗放，其提出的运动建议因此也

缺乏针对性。 

国内的研究者除关注具体的运动损伤部位之外，开展

了对特定群体运动损伤后运动康复方案的研究。如体医融

合这一运动康复方案对大学生前交叉韧带损伤的康复效

果；悬吊式训练结合康复运动这一运动康复方案对网球运

动员躯干损伤的康复效果；康复性体能训练这一运动康复

方案对跆拳道运动损伤的康复效果；运动康复对高校学生

体育教学中运动损伤的康复效果；运动康复对高水平运动

员踝关节运动损伤后的康复效果等。现阶段，国内相关研

究对于运动损伤群体的划分比较具体，但所提出的运动建

议较少且普遍实施较为繁琐，不易于患者将运动康复方案

融入到日常康复当中。针对上述问题，近些年的文献主要

研究了体医融合（体医结合）的发展趋势，不同群体和或

不同部位的运动损伤后康复方案以及提出并运用了具体

的探索手段和新兴技术。 

1 体医融合（体医结合）的趋势 

“体医融合（体医结合）”是近几年出现的新型康复

手段，它将体育运动康复与中西医疗治疗相结合，促进了

运动损伤后的身体康复，并长远增强了人体的综合素质。
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如体医融合能够有效帮助大学生前交叉韧带的运动损伤

后康复，为运动损伤后运动康复方案提供了一定补充；膝

关节运动损伤康复疗法在治疗中的应用群体进一步扩大，

不局限于高校大学生群体，而是能够较为普遍地应用于膝

关节运动损伤后康复方案中，且具有明显的治疗康复效果；

中西医医学手段和运动训练相结合，帮助运动损伤人群快

速恢复健康，并通过增强人体综合身体素质的方式，进一

步防止复发，从而降低运动损伤概率；针对膝关节损伤患

者，确定了运动损伤后的水中运动康复方案，主要采用水

中平板步行和水中抗阻训练作为运动方式，周期一般为

8～12 周，频率为每周 3 次、每次 30～40 分钟，强度则

为最大心率的 65%
[2]
。 

2 不同群体的运动损伤后的康复方案 

针对运动损伤的预防与康复治疗也有较为系统的介

绍，有关研究表明，运动损伤分为急性和慢性两种，并指

出应针对不同群体运动制定具有针对性的康复方案，特别

是对专业运动员和普通人而言。 

2.1 专业运动员运动损伤后的康复方案 

对专业运动员来说，运动损伤后运动康复的要求高且

过程复杂。如引入悬吊式训练对于运动损伤后运动康复方

案的影响
[3]
，以网球运动员为研究对象，综合采用文献资

料法、实验法和数理统计法，发现悬吊式训练能够有效提

高运动损伤后运动康复方案的治疗效果，具有一定的应用

及推广价值。而在体校运动损伤深刻影响了年轻运动员的

职业生涯乃至其整个生活，其运动损伤多发于肘部、手腕、

腰部、脚踝和腿部等，针对以上问题，已有研究提出了集

六种手段于一体的体校运动损伤康复方案：休息与恢复、

物理疗法、恢复性运动训练、手法治疗、康复辅助设备以

及专业指导和监督
[4]
。其中，恢复性运动训练作为运动康

复手段，通过逐步恢复受伤部位的力量、稳定性和功能，

实现了运动损伤后运动能力的恢复，并有效降低了再次发

生运动损伤的风险。 

在运动损伤后运动康复方案中，康复性体能训练是

2006 年首次提出，一直是相关领域的一个热点。与传统

体能训练相比，康复体能训练并不一味强调体能，而是将

康复医疗理念和体能训练结合，从而实现降低运动风险、

防治运动损伤的目的。如跆拳道运动损伤的现状调查研究

中明确
[5]
，要根据损伤部位、类型特点等，并结合跆拳道

运动特点，才能拟定一套运动损伤后康复训练干预方案。

针对武术运动员这一群体同样如此，科学的康复体能训练

既能够“防患于未然”，减少运动损伤的发生，又能够与

康复医学“双管齐下”，帮助武术运动员从运动损伤中快

速康复且不留下后遗症。 

2.2 非专业运动员运动损伤后的康复方案 

非专业运动员群体的运动损伤及其康复方案则对普

通人和一般情况更具有参考意义。在高校体育教学中，运

动损伤问题是很常见的，其运动损伤主要由慢性劳损、暴

力损伤和不科学的训练构成，可以通过心肺耐力训练、肌

肉练习和关节活动度练习进行运动损伤后的运动康复训

练，从而尽快恢复身体健康并重新回归到正常生活之中。

如高中短跑训练中的运动损伤主要为皮肤擦伤、刺伤和肌

肉拉伤等，针对此我们可立足生理基础、恢复机体功能性；

结合短跑特点、训练身体稳定性；增加拉伸练习、提高身

体柔韧性等。 

对于军事院校来说，对学生的体能要求高，相应的运

动强度也远大于普通院校，而军校学员运动损伤多为肘关

节、膝关节等关节部位损伤。已有研究通过文献综述法、

综合分析法和访谈法对其成因和对策进行了研究，发现除

学生不够重视预防运动损伤之外，主要原因包括训练方法

不科学、场地器材安全性不足和学员自身运动机能薄弱。

因此，建议校方聘用专业康复医疗师并加强教员的协助作

用，以帮助学生康复，另外，可加入功能性运动检测和个

性化训练，可以有效减少军校学员运动损伤，并提高这一

群体的运动能力和稳定性。如 FMS 功能性动作筛查与纠正

训练，能够有效解决军校学员动作模式、运动控制中的弱

项和潜在风险等问题，从而降低军校学员受伤风险、提高

运动效能与成绩
[6]
。 

2.3 特种行业人员运动损伤后的康复方案 

本文特种行业人员主要包括军队、公安特警、消防

等专业人员。为了解军队特殊群体运动损伤情况，已有

通过问卷调查，发现该群体一年内运动系统损伤反复发

生人次多，即运动损伤复发可能高。针对这一问题，结

合其训练现状、FMS 的特性，已有研究论证了将 FMS 引

入其体能训练的必要性与可行性
[7]
，并指出了潜在问题，

最终提出将功能性动作筛查引入到该群体训练中的科学

方法，以提高该群体体能训练质量、降低运动损伤风险。

而针对这一群体中驻高原部分运动损伤发病率较高，也

有研究建议相关防治工作需要结合高原环境和硬件条件

进行针对性的知识教育、适应性训练及运动前热身等干

预措施，并及时开展运动损伤后治疗、转诊工作，以尽

可能减少驻高原部分运动损伤、降低相关不利影响、提

高战斗力。 

公安特警、消防员群体由于体能训练任务重、时间紧

且要求高，其具有运动损伤防治方面的特殊性。与普通人

群运动损伤相比，公安特警、消防员运动损伤具有一定的

职业特性，其多发于躯干和下肢部位，以肌肉拉伤和扭挫

伤为主，多是由于训练负荷过大、身体疲劳。目前阶段公

安特警、消防员体能训练存在一定运动损伤风险原因主要

为认知不足、专业训练水平不足、相关体系有待完善以及

重视程度、监管力度不足。大量以调查问卷数据为基础，

结合相关文献，通过设置干预组和对照组并展开实证研究

表明，公安特警、消防员运动损伤风险评估模型能够较为

准确地预测运动损伤风险，可以为制定针对公安特警、消

防员身体局限性和薄弱部位的运动干预方案提供一定参
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考，从而显著提升运动成绩、降低运动损伤风险。针对公

安特警、消防员运动损伤防治目前已有一系列建议，如合

理安排训练内容、完善相关硬件设施、聘请专业训练人员，

针对公安特警、消防员特征采取针对性训练，将运动训练

专业知识融入公安特警、消防员训练体系等。 

3 不同部位的运动损伤后康复方案 

骨关节损伤是运动损伤的常见类型。针对骨关节损伤

后现代医学和传统医学手段的康复治疗效果已有大量综

述，旨在增强运动损伤潜在风险人群的认知水平，并为运

动损伤的防范和治疗提供科学依据，从而推动运动损伤后

康复领域的发展。 

3.1 肩袖损伤后康复方案 

肩袖损伤等肩关节损伤频发于过顶运动项目中，对此

已有研究提出了运动康复联合超声波的康复方案
[8]
，并采

用对比实验检验了其疗效，发现该康复方案能够切实有效

改善肩袖损伤，能够推动运动损伤后运动康复的顺利开展和

进行。还有将中医学中的腕踝针疗法与阶段性运动康复训练

相结合，用于治疗肩袖损伤术后患者，并通过对比实验发现

该运动损伤后康复方案的疗效显著优于单一的阶段性运动

康复方案。更有研究提出了康复运动渐进式训练结合临床基

础护理的康复方案
[9]
，同样采用对比实验检验了其疗效，发

现该方案能够有效改善患者关节功能、提高患者生活质量并

减少并发症的发生，从而综合提高了整体康复效果。 

3.2 脊髓损伤后康复方案 

脊髓损伤是运动损伤中比较严重的类型，有可能导致

患者截瘫。临床对脊髓损伤多采用手术治疗，但这一疗法

存在术后康复周期长以及患者心理压力大、配合治疗意愿

低的问题。对此，有关研究提出行动学习法结合综合性康

复方案
[10]

，旨在通过行动学习法提高患者配合治疗、参与

康复的意愿，并通过以减重步态训练为主的综合性康复方

案逐步恢复患者的身体功能，从而实现最佳的运动损伤后

运动康复效果，为检验该康复方案的科学性和科学性，该

研究采用了设置观察组和对照组的研究方法，并证实了该

综合性康复方案比常规康复训练更有效，其中，胸腰段脊

髓损伤是脊髓损伤中的主要类型。还有大量研究针对胸腰

段脊髓损伤患者，提出了综合性康复方案
[11]

，并通过设置

观察组和对照组进行对比实验，发现综合性康复方案具有

显著的治疗效果，能够有效促进胸腰段脊髓损伤患者综合

功能、下肢运动功能的恢复，从而提高该类患者的日常生

活能力并改善其脊髓神经功能，尤其特别指出坐式八段锦

对胸腰段脊髓损伤康复期患者具有良好效果，并同样通过

设置观察组和对照组进行对比实验对此进行了检验。同样

也有大量研究旨在帮助脊髓损伤患者逐步恢复神经和运

动功能，以实验对比分析结果为基础，构建了可根据脊髓

损伤患者下肢运动功能损伤程度实现不同模式康复训练、

状态监测和助行功能的系统，以促进脊髓损伤患者的康复

及其融入社会的进程。 

3.3 踝关节损伤后康复方案 

作为下肢重要的负重关节，踝关节本就承受着较大压

力，当其面临外界反作用力不能进行有效缓冲时，极易出

现运动损伤。考虑到当下较为缺乏高水平运动员踝关节韧

带重建后重返赛场的相关研究，但有研究总结了国家高水

平羽毛球运动员踝关节韧带损伤手术及术后个性化精准

康复的治疗临床实践
[12]

，发现该治疗临床实践所采用的

“一体化、个性化、精准快速”的康复体能方案，能够有

效完成人体功能康复，降低运动损伤对高水平运动员身体

素质和职业生涯的影响。而采用特殊手法治疗踝关节运动

损伤
[13]

，更是突破了冷敷并于 48 小时后再按摩的传统治

疗方案，且具有更显著的治疗效果、更短暂的治愈时间以

及更小的治疗疼痛。 

4 具体探索 

近年来，为提供实践参考，一些学者在研究中展现了

运动损伤后运动康复方案方面的具体探索，如手法治疗、

逆向锻炼和被动伸展性抗阻功能训练等。相关研究显示，

与单一康复方案相比，手法治疗与康复训练的联合能够起

到更有效的作用。为检验手法联合康复训练的治疗效果，

通过设置实验组和对照组，发现使用了手法联合康复训练

的实验组在运动损伤后膝关节功能恢复、生活质量综合评

分以及总有效率方面，均显著优于未使用手法联合康复训

练的对照组，并指出该方法具有安全无副作用、操作方便

且经济实惠的优点，在一定程度上弥补了单纯康复训练治

疗的局限性，具有临床治疗方面的推广价值，此外，由于

该方法对于运动损伤患者回归家庭和社会的阻碍较小，也

具有相应的经济效益和社会效益。 

表 1  逆向锻炼示例表 

训练伤病

部位 
训练内容 训练目的 

手、腕、

肘部位损

伤 

抓握按摩球、对墙指卧撑 
恢复提升掌、腕、肘部位的

抓、握、推、撑的能力 
四足位爬行、牵拉迷你弹力

带 

上肢、肩、

锁部位损

伤 

体位杆拉伸、肩锁关节力量 恢复提升上肢、肩、锁部位

稳定能力，起到全面稳定上

肢、肩胛关节肌群稳定性 

负重平推、单杠翻撑 

飞鸟动作、提拉动作 

胸椎、腰、

腹、背部

位损伤 

四足位转体与爬性 恢复提升胸椎、腰、腹、背

部位稳定与链动，起到机体

在完成奔跑、跳、撑、翻、

转、爬、悬吊、落地等过程

中承上启下、重心起伏的稳

定、自我的防护等能力。 

侧平板支撑与旋转 

俄罗斯摇摆、侧平板起 

仰卧摸脚跟、俯卧斜屈腿 

V 字扭转、背飞 

下肢、膝、

足踝、足

背部位损

伤 

徒手或轻负重深蹲 恢复提升下肢、膝、足踝、

足背部位快速启动能力，提

高快速移动变相能力，提供

连贯完成超越障碍时的绝对

力量和下肢爆发力支撑能

力。 

迷你弹力带固定训练 

兔跳、“米子跳” 

徒手或轻负重弓步走 

垫脚、脚跟、脚外翻行走 
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也有创新性地将逆向锻炼运用于运动损伤后的运动

康复方案中
[14]

，提出通过逆向锻炼，即对常规锻炼进行反

向操作，如表 1 所示，此类研究指出，在运动损伤后的运

动康复中，逆向锻炼普遍具有较好效果，特别是在消除肌

肉损伤痕迹方面。 

对于被动伸展性抗阻功能训练来说，其具有多重康复

作用。通过锻炼肌腱、关节和韧带等，被动伸展性抗阻功

能训练增强了人体的锻炼功能、负荷能力和自身防护力量，

有助于防范并减轻运动损伤。可融合体育保健、体育康复

（体疗康复）和运动医学等学科中的运动康复训练方法，

将其应用于肢体的伸展性训练中，并以此为基础，通过被

动伸展性抗阻功能训练防范并减轻运动损伤，填补相应的

研究空白。而针对运动损伤后运动康复方案对于肌骨功能

的疗效研究，指出适当康复运动训练能够有效改善肌骨功

能，并对相关评价方法展开了一定探索。 

5 新兴技术 

随着科学技术的进步，新兴技术也被考虑或实际运用

于运动损伤后的运动康复方案之中。目前已有对虚拟现实

技术运用于运动损伤者运动技能康复中的应用效果和前

景进行了评估，通过探讨其优势和不足，旨在为相关领域

开拓思路，从而增强虚拟现实技术运用于运动损伤后的运

动康复方案中的综合潜力；也有基于人工智能技术，设计

开发了一种运动损伤前预防、运动损伤后康复的方案，以

降低运动损伤风险、提高运动康复效果，并通过实验对该

方案的有效性进行了检验，如表 2 所示。 

表 2  新兴技术应用情况统计表 

新兴技术项目 具体举措 成效 

PRP治疗 韧带、软骨治疗 

针对膝骨关节炎、半月板损伤、交

叉韧带损伤、肩关节盂唇损伤等多

种关节常见疾病中临床应用效果

显著 

间充质干细胞

（MSCs） 

运动医学疾病领

域运用 

涉及骨关节炎、软骨缺损、半月板

损伤、肩袖撕裂等运动损伤中运用

较多，间充质干细胞已成为再生医

学领域最前沿、最热门的方向之

一，发展潜力巨大。 

高压氧治疗 

通过吸入高于常

压的氧气，以提高

血液的氧分压 

高压氧对组织、肌肉、韧带、骨骼、

周围神经等损伤均有积极的治疗

效果。 

6 结语 

由于运动风险无法完全规避，随着运动群体的不断扩

大，运动损伤及运动损伤后康复成为了学界乃至整个社会

的一大关注焦点。在运动损伤后康复中，运动康复方案具

有不容忽视且无法取代的重大意义，它既能够帮助当下的

运动损伤后康复，又能够通过增强人体的综合素质，长远

降低运动风险、减少运动损伤的发生，从而保障居民身体健

康、提高居民生活质量。通过对近 5年相关文献的综述，本

文为运动损伤后运动康复方案的理论研究和实际运用提供

了一定的参考。总而来说，本文既总结了学界的相关成果，

又响应了时代的现实需求，兼具了理论意义和实践价值。 
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