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解运动员，也为制定更有效、更有针对性的训练

方案提供依据。因此，选取纵跳摸高和立定跳远

作为测试指标。

１　研究对象与方法

１．１　研究对象

表１　受试者基本情况

指标 数值

年龄／ｙ ２２．０３±０．５４

身高／ｃｍ １７６．４９±６．２４

体重／ｋｇ ７１．２１±２．６４

前蹲９０％１ＲＭ重量／ｋｇ ９２．７７±２１．３６

臀推９０％１ＲＭ重量／ｋｇ １３５．８２±１６．２６

　　招募受试者２５人 （表１），均为北京体育大

学田径专项男性大学生，具备抗阻训练经验，并

且３个月内无伤病；此外，受试者熟悉臀推和前

蹲练习的动作模式，并且有良好的短距离冲刺跑

技术、立定跳远和纵跳摸高的能力。测试前２４

小时无大强度运动，测试前１小时无进食。约定

时间，进行受试者筛选。

１．２　实验测试

１．２．１　受试者招募和测试流程

此研究采用的ＰＡＰ激活的动作模式为杠铃

前蹲和臀推，故受试者必须具备一定的力量基

础。对２５名受试者均采取负重半蹲１ＲＭ 测试，

将符合１ＲＭ／体重＞２标准的２０名受试者确定

为本研究的最终实验对象［３５］。根据臀推和前蹲

测试结果，计算每个实验对象的９０％１ＲＭ 重

量，实验过程中采用的负荷强度为９０％１ＲＭ 重

复５次，间歇１ｍｉｎ
［３］，ＰＡＰ诱导前一周，先进

行一次无负荷干预的测试作为基准值。然后再进

行臀推和前蹲两种不同动作模式的 ＰＡＰ诱导

（图１）。
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图１　测试流程图

１．２．２　实验测试控制

实验地点是北京体育大学科研中心一楼，均

为室内实验，室内温度相对稳定，以避免温度对

受试者身体状况的影响，测试环境相对标准化。

测试前，所有受试者均采取标准化热身方案；每

次测试均使用同一组Ｓｍｉｔｈ架及同一台 Ｖｅｒｔｅｃ

纵跳摸高器和同一类型的直尺，避免因不同地

点、不同测量仪器对实验数据造成误差。实验时

间为上午１０点至１１点３０，下午１５点３０至１７

点，受试者分批测试，不同测试安排至少隔天进

行［４］。通过固定时间段的方法减少不同生物时间

对受试者测试结果的影响，从而提高测试数据的

可靠性和可重复性。在每次测试之前，本人会先

将测试流程和具体细节告知受试者，并且会做必

要的动作示范，从而保证测试按照先前预设方案

进行。每项内容均测试３次，取最佳值 （摸高及

跳远次间歇２ｍｉｎ，冲刺跑次间歇３ｍｉｎ）。

训练干预的负荷重量是固定的，但是考虑到

恢复时间对本研究的影响，在进行数据分析前，

将测试数据进行对比，分别取２０ｍ各距离阶段

冲刺时间最短值以及纵跳摸高最高值和立定跳远

最远值进行数据统计与分析［９］。

１．３　数据分析

对两组测试数据求差值 （其中无负荷干预

测得的下肢速度爆发力相关指标记为Ｃ组；臀

推干预后再测得的下肢速度爆发力相关指标记

为Ａ组；前蹲干预后再测得的下肢速度爆发力

相关指标记为Ｂ组，分别用△１｜Ａ－Ｃ｜和△２

４７
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｜Ｂ－Ｃ｜表示 （｜｜表示绝对值）；使用独立

样本ｔ检验分析两组数据指标差异
［１０］。犘＜

０．０５认为有显著性差异，犘＜０．０１认为有非常

显著性差异。所有结果均使用平均值±标准差

（Ｍ±ＳＤ）表示。所有数据均用ＳＰＳＳ２１．０软件

进行统计与分析。

２　测试结果

２．１　臀推和前蹲干预对２０ｍ速度的影响

结果 （图２、图３）显示，与９０％１ＲＭ臀推

练习前相比，练习后２０ｍ冲刺成绩以及０—１０

ｍ、０—２０ｍ的分段速度显著提高 （犘＜０．０５）；

负荷强度为９０％１ＲＭ 重复５次间歇１ｍｉｎ时，

０—１０ｍ时间差有非常显著性差异 （犘＝０．００７

＜０．０１）；０—１０ｍ 速度差有非常显著性差异

（犘＝０．００８＜０．０１），０—２０ｍ、１０—２０ｍ 速度

差有显著性差异 （犘值均为０．０４＜０．０５）。综合

看来，臀推激活和前蹲激活对０—２０ｍ三个距

离段冲刺时间缩短有积极的作用；以臀推动作模

式进行ＰＡＰ激活，在０—１０ｍ、０—２０ｍ、１０—

２０ｍ的表现效果上要优于前蹲动作模式的干预，

其中 ０—１０ ｍ、０—２０ ｍ 的运动表现效果最

明显。
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图２　臀推和前蹲干预前后２０ｍ分段冲刺时间差比较

!

!

"! # !

!

$! # "!

!

$! #

!"

#$

$
!
#

%
&

'
(

%
&
#
%
'
(

!)$*

!)$!

!)"*

!)"!

!)!*

!

图３　臀推和前蹲干预前后２０ｍ分段速度差比较

２．２　臀推和前蹲干预对纵跳摸高和立定跳远的

影响
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图４　臀推和前蹲干预前后纵跳摸高和

立定跳远的高度差与距离差比较

　　统计分析 （图４）表明，与９０％１ＲＭ 臀推

练习前相比，９０％１ＲＭ前蹲干预练习后纵跳摸

高的运动表现显著增加 （犘＜０．０５）。臀推和前

蹲两种不同动作模式干预后，立定跳远的远度

值都有所增加，但增加值均不具有显著性差异

（犘＞０．０５）。考虑到立定跳远的动作模式是从维

持身体平衡及负载体重的直立位置开始发力的，

因此前蹲练习更为贴近立定跳远发力的动作

模式。

３　分析与讨论

３．１　臀推和前蹲练习的比较

从两组的对比数据中可以得出，臀推的动作

模式干预对下肢速度爆发力水平的提高被证实更

有利。而纵跳摸高在前蹲练习的干预后，运动表

现更优；在立定跳远 （即水平方向跳跃）的运动

表现中，两个组别无明显差异；在提高０—１０ｍ

（时间差为０．０５６ｓ，速度差为０．１７６ｍ／ｓ）、０—

２０ｍ （时间差为０．０５５ｓ，速度差为０．１２２ｍ／ｓ）

及１０—２０ ｍ （时间差为 ０．０２２ｓ，速度差为

０．１５１ｍ／ｓ）冲刺能力方面，臀推练习的有利影

响更大。

本研究目的是对比在负荷强度为９０％１ＲＭ

重复５次间歇１ｍｉｎ的干预刺激下，臀推和前蹲

两种动作模式的激活和诱导对下肢速度和爆发力

的影响。数据分析显示，臀推动作模式的激活诱

导方式对所有测试指标的结果有利影响更大。臀

推练习比前蹲练习有更大的伸髋ＥＭＧ振幅，可

以更好发展前后方向力的矢量，而冲刺跑与水平

方向力的矢量输出与其有更大的相关性［９，１１］，所

以其对水平方向的运动表现贡献更大。此外，臀

５７
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推练习的动作模式使得臀部伸髋角度和幅度更大，

臀推在以髋关节为主的运动中更占有优势，较前

蹲而言，臀推练习的干预在缩短１０ｍ和２０ｍ冲

刺时间方面更为出色。

３．２　实际应用

篮球和排球的训练和比赛中有多次纵跳的动

作模式出现，而增加纵跳高度也正是提高运动员

运动表现的关键，提高篮球、排球运动员的纵跳

能力主要得益于杠铃后蹲和前蹲带来的效应［１４］；

然而，一些需要短距离冲刺及移动加速的运动项

目则主要得益于臀推动作模式的诱导激活，例如

橄榄球、足球、棒垒球等，在训练和比赛中急停

急转变向出现的频率较高［１２，１５］。本研究结果表

明，前蹲激活能够更好地刺激并提高纵跳的运动

能力；臀推激活能更好地转化和提升水平方向移

动 （２０ｍ冲刺跑）的能力；另外，在运动训练

中，需结合专项特征进行设计和实施，选择最有

效最经济的方式进行训练和干预。

４　结论与建议

４．１　结论

（１）９０％１ＲＭ臀推练习能够显著提高速度、

爆发力成绩。

（２）９０％１ＲＭ 前蹲练习对纵跳摸高的影响

优于臀推。

（３）９０％１ＲＭ臀推练习和９０％１ＲＭ前蹲练

习对立定跳远的影响无明显差异。

４．２　建议

（１）虽然本研究显示，臀推和前蹲均对２０ｍ

冲刺能力、纵跳摸高、立定跳远有正向的影响，

但是由于样本量有限，并不足以代表该人群的总

体特征，所以建议将来对后激活增强效应的相关

研究要加大样本量。

（２）参与本研究的受试者，虽然已经过力量

筛选，但依旧过于笼统，要想获取更具代表性的

统计结果，必须对受试者训练年限、抗阻训练

史、动作技术等因素进行统计和分析，综合考虑

后确定实验对象。

（３）如果诱导刺激后的运动表现是一系列的

收缩活动，收缩活动本身又会在ＰＡＰ机制上产

生累积效应［９，１２］。本研究中，２０ｍ冲刺、纵跳

摸高、立定跳远本身属于这种收缩刺激，其自身

也会在ＰＡＰ机制上产生累积效应，所以在此后

的相关研究中，必须考虑到这一点。

（４）未来的研究中要将研究对象面向有训练

经验的田径专项女性运动员以及不同专项的不同

性别运动员。除此之外，没有必要研究无抗阻训

练经历的受试者，因为进行ＰＡＰ影响分析必须

要有一定的力量及速度爆发力基础。

（５）先前的研究中提到，臀推动作模式的关

节运动分析与蹲类练习为主的关节运动分析是有

必要的，因为这一对比分析可能对阐明不同动作

模式的生物力学机制具有积极影响［１３］。最后，

臀推的动作模式应该在未来的研究中与不同的下

蹲类动作模式进行比较分析，尤其是后蹲。经检

索和总结发现，后蹲动作模式是后激活增强效应

研究中应用最多的一种动作模式类型。往后的研

究可以将臀推练习、前蹲练习、后蹲练习在后激

活增强效应上进行对比研究，通过数据的分析来

观察两种或三种动作模式对系列运动表现的影

响。应勇于尝试不同动作的激活方式，力争为

ＰＡＰ诱导提供更多可选择的空间。
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精英运动员运动损伤的心理预防：
理论模型和研究展望

徐建清

（福建省体育科学研究所，福州　３５０００３）

摘　要：为有效预防竞技运动损伤，促进业界重视心理因素在预防损伤中的作用，对国外竞技运动损

伤心理预防的概念模型和框架进行梳理，发现各类心理因素对发生运动损伤的影响路径被进一步整合

和细化，不同水平层次的社会心理学因素开始受到重视，无论是特质理论还是应激—损伤理论、行动

理论、状态理论，都强调了压力反应这一重要变量，全面、多方位考察风险文化和行为以及生物心理

社会因素互动的理论视角是该主题未来的趋势。未来需要规范运动损伤的定义和测量方法，有必要开

展运动员及其有关情况的针对性调查，还应该注重重复测量研究设计以及使用被忽视的结构方程模型

检验变量的中介效应。
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　　关于运动损伤的多学科研究在精英运动员高

强度训练领域属于前沿课题。根据国际奥委会

２００９年发布的道德准则，运动损伤是与运动成

绩和表现同样重要的中心议题［１］。国内最早从

１９８０年就开始与国外同步开展心理社会因素与

运动损伤发生之间关系的调查［２３］，但国内该主

题后续研究匮乏，不同程度出现了研究对象不

一、损伤定义不统一、变量测试结果无法比较等

问题，也没有提出中国文化视角下的竞技运动损

伤预防心理模型，该方面研究明显落后于国外。

相比之下，过去２０年国际上有关二者关系的概

念模型、实验证据日益增多。本文拟对此主题研

究的国际进展进行内容分析，以期为国内的相关

研究提供参考。

１　数据来源与研究方法

利用中国知网、百度学术，输入 “Ｐｓｙｃｈｏｌ

ｏｇｙｏｆｓｐｏｒｔｉｎｊｕｒｙ”做初步检索后，发现可以进

一步加入 “ｐｒｅｖｅｎｔｉｏｎ” “ｐｒｅｄｉｃｔｏｒ” “ａｎｔｅｃｅｄ

ｅｎｔ”“ｏｖｅｒｕｓｅｉｎｊｕｒｙ” “ｒｅｉｎｊｕｒｙ” “ｔｒａｕｍａｔｉｃ”

“Ｃｈｒｏｎｉｃｉｎｊｕｒｙ” “ａｎｔｅｒｉｏｒｃｒｕｃｉａｔｅｌｉｇａｍｅｎｔ

（ＡＣＬ）ｉｎｊｕｒｙ”“ａｔｈｌｅｔｅ”等关键词作为检索条

件。按照这个规则检索后获得若干该主题的综述

文献，精读这些文献，并根据其参考文献进行追

溯研究，从ＲｅｓｅａｒｃｈＧａｔｅ、ＢＯＫ等数据库最后

得到５０余篇文献用于本文研究。

２　研究结果与分析

传统的运动损伤预防研究只是从生物学角度
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出发，运动员和教练员都把身体当作可以修理的

机械产品。但运动员是一个活跃的主体，在运动

损伤及预防方面，心理因素占据了重要位置，心

理因素的重要性也已经得到运动康复从业者和研

究者越来越多的认可和关注。

２．１　经典应激—损伤理论视角下的运动损伤

预防

认为运动损伤与某种心理特质类型有关是早

期研究比较流行的观点。人格变量比如竞争焦

虑、焦虑特质、Ａ型人格和应激敏感性在横向

研究和纵向研究中已经与损伤易感性联系起来，

之前被称为损伤易感人格［４］。一些研究倾向于认

为负性状态与损伤密切相关［５６］，发现焦虑特质

的运动员体验到注意力缺失，并把这种缺失体验

作为运动损伤的原因之一。综合有关实验证据，

应激—损伤模型被提出并进一步得到修正［７］，认

为潜在应激环境和应激反应是运动损伤发生的主

要原因，当运动员把一个情境评价为压力情境

时，会导致注意力弱化 （分心、视觉范围缩小）

和生理上的改变 （肌肉紧张、疲劳）进而导致运

动损伤。而应激反应和情境评价会受到人格特征

（焦虑特质、完美主义）、应激历史 （重大生活事

件、日常烦恼、受伤经历）和应对资源 （心理技

巧的使用、社会支持）等３类变量因素的影响，

从而改变应激反应的强度和损伤的可能性。

敢为性

竞赛焦虑特质

控制的中心

成就动机

生活事件

日常冲突

陈旧损伤

一般应对行为

社会支持系统

应激管理和心理训练

药物

潜在应激

运动环境
需求

资源

结果

运动

损伤
肌肉紧张

视野变窄

注意力不集中

认知干预 唤醒机制

图１　应激—运动损伤模型
［７］

应激—损伤经典模型各个部分在后续不断得

到验证和扩展，内容更加丰富。虽然在交互理论

模型中个性因素被排除［８］，取而代之的若干心理

因素的互动路径也有所变化，但瑞典ＪｏｈｎｓｏｎＵ

（２０１４）
［９］收集的２００６年以来４个运用线性分析

或者逻辑回归分析的研究中，竞赛焦虑特质却被

认为是需要重点关注的类别。除了社会支持、应

对资源、应对技巧外，已经被证实的压力因素内

涵进一步扩展为消极的重大生活事件 （如家庭成

员死亡、离婚、被解雇、住所改变）［１０］，更高水

平的日常困扰［１１］以及陈旧损伤等应激源［１２］。为

了检验应激—损伤模型中提及的心理因素与运动

损伤之间的关系，ＩｖａｒｓｓｏｎＡ （２０１６）
［１３］通过元

分析发现，应激反应和运动损伤有很强的相关

性，应激源史、应对则与运动损伤相关性较弱，

个性与运动损伤的关系处于临界状态。不同研究

对于应激反应和个性的作用分歧不大，其次是应

对，对于应激源史作用的分歧最大。路径研究则

发现应激—损伤模型中各路径均有效，应激源

史、应对和个性都能有效影响压力反应，通过压

力反应间接影响运动损伤的发生。ＩｖａｒｓｓｏｎＡ的

元分析和路径研究是对应激—损伤理论的重新辨

析和再强化，证明应激—损伤理论对于解释运动

损伤是有效的。应激—损伤模型自发布以后被大

量引用，说明有较强的影响力。

不过应激—损伤模型只针对急性创伤性损

伤，未重视更常见的慢性损伤的理解和预防问

题，质性研究方法较少，情感和环境因素及人际

水平、群际水平等其他层次的社会心理学因素的

影响也被严重忽略［１３１５］。

２．２　行动理论视角下的运动损伤预防

相对英语语系的研究者从特质类型向应激—

损伤取向转变的研究历程，德语语系的研究者则

更多注意到了行动理论视角。行动理论［１４］认为

应当很大程度上把运动损伤的过程看成是一个动

机的过程，特别要关注应激环境中运动员的目标

和动机。其次，与应激损伤视角中潜在压力环境

明显区别的是，行动理论认为运动损伤环境的特

殊性和特异性是非常重要的。这种表达不但保留

了应激历史、应对行为、个性等情境相关因素，

而且对环境条件中更准确的方面做了精心描述。

最后，损伤事件也与行动过程的时间密切相关。

必须把前期、当前和结果等不同时期的因素联系

起来看待运动损伤的发生。

行动理论认为，状态—特质关系、主观—客

观关系，以及个体—任务—环境三角关系等是理

解运动损伤环境的重要关系类型。行动理论对于

受伤情况调查的中心假设是行动意图。潜在压力

环境中运动员的行为，很大程度上依赖于当前的

９７
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行动意图和相关的动机或解释。成就动机、社会

动机、不可侵犯身体动机等不同形式和水平的动

机同时影响行为。每个人都会不由自主地考虑客

观结果，这导致了其在潜在压力环境中，表现为

冒险或谨慎的行为风格。一个有受伤风险的情境

带有明显的理想目标印记，与此同时，是否有足

够的资源能够实现这个理想目标也非常不确定。

在不同的风险接受和风险动机水平下，运动损伤

一方面是个体的动机意图在不同层次的情感和认

知水平上相互影响的结果，另一方面也可能是与

环境有关的激励和可能性造成的。行动理论对于

我们更加有效地开展预防损伤的心理干预有较强

的指导意义，是对应激—损伤理论的有益补充。
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图２　行动理论视角下的运动损伤模型
［１４］

２．３　状态理论视角下的运动损伤预防

虽然应激—损伤模型也提及运动员状态的影

响，但在研究中很少把心理状态变量当作中心话

题。早期ＫｏｌｔＧＳ（１９９４）
［５］对１１５名体操运动员

的调查发现，在损伤之前存在着焦虑和疲劳现象，

研究者认为其中的机制是情绪状态影响了注意力。

情绪状态不佳确实会导致运动损伤［１６１７］，有研究

指出特别情境中的情绪状态与发生运动损伤密切

相关［８］。身体自我感知 （如疲劳）确实会提高发

生损伤的可能性 （ＫｅｎｔｔａＧ，２００６）
［１８］，ＫｌｅｉｎｅｒｔＪ

（２００７）
［１９］进一步认为心理状态应该被当作应激反

应 的 一 个 组 成 部 分 来 考 虑。Ｆａｗｋｎｅｒ Ｈ Ｊ

（１９９９）
［６］也发现损伤前１个星期体验到日常生活

冲突明显增加的队员更有可能受伤。报告消极心

境状态或情绪干扰 （如压力、压抑）的运动员更

有可能发生损伤或遭受更严重的损伤 （Ａｐｐａｎｅａｌ

ＲＮ，２０１３）
［２０］。不过ＳｍｉｔｈＡＭ （１９９３）

［２１］利用

ｐｏｍ量表结果所做的多重回归分析未发现心理状

态变量的预测功能。有研究表明经量表评估的心

理状态与风险行为密切相关，从而导致运动损伤

（ＨｏｃｋｅｙＧＲＪ，２０００）
［２２］。ＨａｎｉｎＹＬ （２０００）

［２３］

则强调与积极消极的心情状态范围有关，用最佳

功能区量表 （ＩＺＯＦ）来测定，是一个评价与损伤

相关心境状态的好办法。但考虑到运动训练负荷、

情绪干扰、过度训练综合症的动态特性，定期评估

情绪被认为会更加有效 （ＭｅｅｕｓｅｎＲ，２０１３）
［２４］。

对于这种不一致的结果，交互理论模型

（ＪｕｎｇｅＡ，２０００）
［８］曾经提醒注意依赖于环境变

量的情感状态。ＫｌｅｉｎｅｒｔＪ（２００７）
［１９］解释说特定

的状态变量在损伤发生过程中并不是单独起作

用，而是与其他情境或特质变量共同起作用。在

这个过程中心理状态变量与评价过程有密切关

系，一个人的心理状态既是情境评价的结果，也

是组成部分。一方面，好的状态会带来控制和竞

争的自信，差的状态会导致注意力缺乏；另一方

面，心理状态作为情境评价的结果，是对环境要

求和个体功能状态评估的指示器，对外部环境任

务的感知和不好的身体状态也会带来焦虑和低自

信；此外，比起作为评价过程的原因和结果，心

理状态与生理关系更为密切，也就是说精神和动

力状态与肌肉紧张度、注意力和唤醒密切相关，

反过来也是如此。基于以上三方面分析，Ｋｌｅｉｎ

ｅｒｔＪ（２００７）
［１９］建立了一个心理状态与运动损伤

的理论模型。在这个模型中，不管是心理生理功

能失调导致的损伤，还是决策和风险管理错误引

起的风险行为导致的损伤，心理状态变量都与之

联系在了一起。

需求感知

对手

目标

任务

体力负荷

心理状态

情绪状态

身体感知

动机状态

损伤相关行为

风险承担

预防措施

认知功能

决策

风险管理

情境

评估

运动机能

肌肉协调

技巧
运动

损伤

心理生理状态

唤起

注意

肌张力

图３　运动损伤情境应激反应—状态的心理模型
［１９］
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２．４　生物心理社会理论视角下的运动损伤预防

除了状态理论和行动理论视角，生物社会

学视角的研究也在经典应激—损伤模型之外发

现了 更 多 的 心 理 影 响 因 素。如 ＫｌｅｉｎｅｒｔＪ

（２００７）
［１９］发现没有成功做出决定和风险管理及

心理生理功能障碍，是引起损伤的２个因素，

喜欢对外交往的运动员由于关注外部而减少了

对自身身体的关注，导致身体准备不足或忽视

过分训练的信号，从而增加了受伤的可能性。

ＷｉｅｓｅＢｊｏｒｎｓｔａｌＤＭ （２０１０）
［１５］列举了应激—损

伤模型之外其他被证实的心理因素，包括情感

因素 （尤其是高度疲劳或缺乏活力）、个性、

风险行为、适应负荷的生理指标、过度训练行

为 （与完美主义和高自我实现个性相关的过度

训练）等。并指出像不正常饮食的临床心理问

题常常成为应力性骨折这种特殊损伤的风险因

素。很多研究结果不一致甚至存在争论，不但

说明运动损伤预防的复杂性，也显示了扩展应

激—损伤心理机制的趋势。

运动损伤预防研究更加生态化。研究认为高

强度竞技运动训练会对人体的免疫系统、神经内

分泌和肌肉修复产生不利影响，而作为社会人的

运动员在遭遇各种心理社会应激源后也会使上述

生理功能发生变化，从而产生不同的后果：或者

达到新的平衡，提高了竞技水平；或者失去平衡

出现伤病。简而言之，心理上的苦恼有可能和高

强度训练混合协同，增加运动员受伤的可能性

（ＡｐｐａｎｅａｌＲ Ｎ，２０１４）
［２５］。ＷｉｅｓｅＢｊｏｒｎｓｔａｌＤ

Ｍ （２０１０）
［１５］的生物心理社会模型指出，应当将

生物学心理学等内部因素、队员对身体和跨文化

等外部因素的反应以及周边运动环境事件３方面

综合起来，以寻找运动损伤的原因、因果关系和

风险。基于接触、选择和危害形成的运动员行为

和风险的脆弱性与上述３个方面密切相关。在其

运动损伤风险分析图中认为和运动损伤等恶性健

康事件发生原因和风险相关联的因素包括：内在

的生物和心理特征互动，运动员与外显的身体、

文化特征、运动环境之间的互动，运动员行为蕴

藏的关联性，以及曝光、选择、危害合力综合形

成的易患风险。这些防止损伤发生的因素可能包

括心理和文化因素以及生物和环境因素，例如积

极主动的应对、生活事件的应对资源和技巧储

备等。
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图４　生物心理社会视角的运动损伤发生
［２５］

生物心理社会视角体现了运动损伤预防的复

杂性，尤其是尽管运动损伤预防领域只有１１％

研究涉及社会和行为科学理论 （ＭｃＧｌａｓｈａｎＡ

Ｊ，２０１０；ＣｈａｎＤＫ，２０１２）
［２６２７］，但已经有越

来越多的研究开始意识到应该从行为科学和社会

文化等不同水平社会心理学角度考察心理与运动

损伤的关系。

研究表明，在教练员和运动员人际关系这一

心理学解释层次上，早期质性研究发现来自教练

员的外部压力和态度会导致队员忽视受伤风险和

违反安全原则 （ＣｈａｎＤＫ，２０１２）
［２７］，教练员风

格和运动损伤明显相关，清晰和积极沟通风格的

教练、支持性工作人员、能够给予球员鼓励和认

可的俱乐部，运动员重伤的发生率较低 （Ｅｋ

ｓｔｒａｎｄ Ｊ，２０１７）
［２８］。 ＷｉｅｓｅＢｊｏｒｎｓｔａｌ Ｄ Ｍ

（２０１０）
［１５］举例说，如果没有充分准备，在当前

早期专门化训练、过度训练和心理枯竭的环境

中，使用不良训练方法的教练经常会使运动员小

伤变得严重，同时缺少充分的康复干预，运动员

变得更容易受伤。ＴＨＩＥＬＡ （２０１１，２０１５）
［２９３０］

调查发现，在年轻的精英运动员中，伤病和抱怨

已经成为常态。成功的竞技体育运动员可以不顾

伤痛和医学诊断继续训练，最终把自己的健康交

给了教练员和物理治疗师。年轻的运动员也接受

了把伤痛是否影响继续训练或竞赛的决定权交给

教练员而不是自己，最后形成了精英运动员外部

的病态行为特征。

在运动队层面，当前运动队常常忽略损伤或

者把损伤当作展示坚韧性和赢得尊敬的印象管理

手段，运动员被不断社会化成应该带着伤痛坚持

训练和比赛，运动员在不断克服伤痛的过程中总

是会形成更大或更多样化的伤病。另一个情况

是，当少年运动员发展到较高水平其参照群体发

１８
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生变化时，会进一步催化这些负荷以及负荷承受

能力的不协调。教练员和运动员很少注意到这种

发展的不同步，会导致严重的主观健康抱怨，并

且成为骨膜炎等伤病的发病原因之一 （ＴＨＩＥＬ

Ａ，２０１１，２０１５）
［２９３０］。大多数情况下成长的问

题很容易被忽视，因为没有一个队伍会去量身定

制个性化策略，去防止成长带来的健康损害。

在社会规范层面，围在终点观看运动员带伤

赢得比赛以体现运动员精神的现象，以及允许侵

犯等违法行为的竞赛文化存在，都是运动损伤的

文化变量。像刘翔在２００８年奥运会上因伤退赛

这样的例子提醒我们，跨文化的因素可以作为理

解运动损伤的中心点。

新模型在应激反应这一部分进行了内涵扩

展，体现了从生物心理社会等多方位视角考虑心

理因素与运动损伤之间关系的重要性。由于增加

了社会因素，心理因素与运动损伤之间的关系变

得更加清晰丰富和便于理解，对我们开展预防运

动损伤的心理干预提供了重要基础。
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图５　运动损伤风险生物心理社会视角分析图
［１５］

３　未来研究展望

不断扩展的应激—损伤模型展示了丰富的心

理因素的影响，并在生物心理社会视角下整合出

更加生态化的研究趋势，对未来的研究也提出了

更多新的要求。

３．１　完善研究设计

以往在同一个研究中使用的测量方法较为单

一，使用的评估工具缺乏同质性。研究者应考虑

对自我报告的担忧，需要使用生理生化结果、可

观察的技术等其他方式对自我报告的内容进行验

证。考虑到结合组间统计分析的横截面研究设计

忽略了大部分心理因素会不断变化的特点，为全

面评估心理因素及随时间变化如何影响损伤，一

般都使用可以不依赖理论假设彻底检验自变量之

间关系的重复测量前瞻性设计 （ＪｏｈｎｓｏｎＵ，

２０１７）
［３１］，以有效研究多重心理社会因素如何相

互作 用 影 响 受 伤 风 险 （ＳｈｒｉｅｒＩ，２０１４）
［３２］。

２００６年前绝大多数的研究采用基于一般线性模

型 （ＧＬＭ）的方差分析或回归分析方法分析数

据，这有可能会遗漏大量相关数据，需要使用可

以测试复杂交互和个体内部差异的统计分析及潜

在增长曲线模型和潜在增长混合模型来发现有价

值的结果 （如样本中特定亚群的伤害风险因素）。

另外，为了检验独立变量之间复杂的相互作用，

更多的研究人员应该使用被忽视的结构方程模型

（ＳＥＭ）检验变量的中介效应 （Ｊｏｈｎｓｏｎ Ｕ，

２０１４； Ｗｉｌｌｉａｍｓ Ｊ Ｍ，２００７；Ｉｖａｒｓｓｏｎ Ａ，

２８
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２０１３）
［９，３３，１７］。

３．２　规范运动损伤变量操作定义

以往研究使用过不同的运动损伤定义，不同

定义获得的损伤率截然不同。由于来源于不同国

家的数据难以分析以及数据收集的差异，导致无

法掌握职业体育和休闲体育之间、不同项目之间

伤病发生的差异，国际足球协会医学评估与研究

中心 （ＦＭＡＲＣ）认为运动损伤是 “队员因为训

练或竞赛产生的身体不适，不管是否需要就医或

者活动缺失”，分为 “身体不适” （ａｎｙｐｈｙｓｉｃａｌ

ｃｏｍｐｌａｉｎｔ）、“医疗关注”（ｍｅｄｉｃａｌａｔｔｅｎｔｉｏｎｉｎ

ｊｕｒｙ）和 “专业活动缺失” （ｔｉｍｅｌｏｓｓｉｎｊｕｒｙ）３

种损伤。创伤性创伤被定义作为一种特定的、可

识别的事件的伤害。过度使用的损伤则是由重复

的微创伤造成的，且不能识别为哪个单一事件造

成的 （ＦｕｌｌｅｒＣＷ，２００６；ＢａｈｒＲ，２００９）
［３４３５］。

ＨｏｄｇｓｏｎＬ （２００７）提出运动损伤的定义至少应

该包含带有心理和社会文化蕴味的风险、比例、

处置３个基本因素，这３个因素都反映了心理因

素的作用［３６］。为了更准确客观地揭示各变量之

间的关系，明确对运动损伤量化的操作定义是非

常重要的 （陈爱国，２００６）
［３７］。与急性伤害相

比，过度使用的慢性伤害常常不能明确识别。事

实上目前仍然缺乏包括慢性损伤在内的各类运动

损伤的精确数据。由于运动损伤流行病学研究中

采用时间缺失的运动损伤登记方法，导致大大低

估了慢性损伤的实际发生数据。面对此类挑战，

ＣｌａｒｓｅｎＢ （２０１３）创新了方法，取得了更为可

靠的数据［３８］，值得借鉴。

３．３　加强运动损伤相关信息的采集工作

以往的损伤预防心理研究都以团体项目和男

性队员为主要研究对象，考虑到个人项目和女性

队员在应激源和应对策略这两个与损伤重要相关

的心理因素上的表现有很大的不同，今后的研究

可以更多地转向采集这两个重点群体的数据。另

外虽然不同的研究小组完成了一些富有成效的研

究项目 （ＯｌｍｅｄｉｌｌａＡ，２００９）
［３９］，但数据、理论

和概念仍然是分散的。即使有几个研究小组在特

别项目上的努力 （ＤｉｃｋＲ，２００７）
［４０］，本质上也

只是收集医疗流行病学方面的描述性信息，运动

损伤过程中运动员行为以及这些行为何时导致损

伤的精确信息仍然严重缺失，可以参考国外在赛

季和大型运动会过程中开展的针对运动员运动损

伤和疾病的调查研究，发挥举国体制优势，组织

对国内运动员的综合性调查，保障运动员健康。
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