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摘　 要：通过文献资料法、问卷调查法、数理统计法对具备国家二级及以上技术等级的中国男子沙滩排球运动员进行

调查。 研究结论：中国男子沙滩排球运动员相较于足球等项目运动损伤比例较低，训练年限与损伤比例成正比，准备

期易发生运动损伤，中外男子沙滩排球运动员损伤技战术特征诱因从统计学角度来说无明显差异，但是从数据百分

比角度来看，中国男子沙滩排球运动员发生运动损伤的比例低于国外运动员。 建议：发生运动损伤现象时，保障正常

的训练计划，可以局部进行练习，进行必要的及时治疗，根据身体机能部位的特点，有针对性地运用恢复手段和措施。
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　 　 沙滩排球项目是一项每队由两人组成的竞技

类项目，双方队员需在球网两边的沙地上进行比

赛。 ２０ 世纪 ２０ 年代，沙滩排球起源于美国加利福

尼亚的圣莫妮卡海滩，于 １９９６ 年成为奥运会正式

比赛项目，至此，沙滩排球便迅速风靡全球。 沙滩

排球运动作为一项隔网对抗性项目，和足球、篮球、
冰球等直接对抗球类项目相比存在身体冲撞受伤

的危险性较小［１］ 。 但是，随着沙滩排球职业化进程

不断加快，沙滩排球对运动员的体能与技战术水平

要求日益提高，训练、比赛的强度和密度随之不断

加大。 为了取得比赛的胜利，沙滩排球运动员在有

击球次数限制以及技术中的冲击性的比赛环境中，
需要进行频繁的移动、起跳、发力、缓冲落地，并且

还需要综合使用鱼跃、滚翻、前扑等垫球技术动作，
这些特点都决定了沙滩排球运动员在比赛中仍然

有发生劳损、挫伤、意外受伤的危险。 运动损伤的

发生难免会影响比赛成绩、正常训练和运动寿命，
而且会对沙滩排球运动员的身心健康带来负面影

响［２］ 。 因此，通过对具备国家二级及以上技术等级

的中国男子沙滩排球运动员运动损伤情况进行调

查，探寻其运动损伤的特点和致伤因素，采取科学

合理的恢复措施，减少运动损伤给沙滩排球运动员
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造成的不利影响，为提升中国男子沙滩排球运动员

健康质量提供参考建议。

１　 研究对象与方法

１􀆰 １　 研究对象

研究对象为具备国家二级及以上技术等级的中

国男子沙滩排球运动员。 其中国家二级运动员 ２４
人，国家一级运动员 ３６ 人，国家健将 １２ 人，国际健将

２ 人（见表 １）。

表 １　 中国男子沙滩排球运动员技术等级（ｎ ＝ ７４）

技术等级 人数 比例 ／ ％

国家二级 ２４ ３２􀆰 ４

国家一级 ３６ ４８􀆰 ６

国家健将 １２ １６􀆰 ２

国际健将 ２ ２􀆰 ７

１􀆰 ２　 研究方法

１􀆰 ２􀆰 １　 文献资料法

查阅有关中国男子沙滩排球运动员损伤的书籍、
期刊等，了解当前国内外男子沙滩排球运动员损伤的

具体情况，同时通过互联网登录中国知网、维普等学

术网站，以“男子沙滩排球”“运动损伤”为关键词，搜
索并查阅相关文献，为本次研究提供理论基础。
１􀆰 ２􀆰 ２　 问卷调查法

在参考中国男子沙滩排球运动员损伤的文献资料

后，设计“中国男子沙滩排球运动员损伤调查问卷”，通
过网络发放问卷的方式，对男子沙滩排球运动员发放

调查问卷 ８４ 份。 最终回收调查问卷 ８０ 份，回收率

９５􀆰 ２％；有效调查问卷 ７４ 份，有效率 ９２􀆰 ５％。
１􀆰 ２􀆰 ３　 数理统计法

通过 Ｅｘｃｅｌ 和 ＳＰＳＳ１２ 对“中国男子沙滩排球运

动员损伤调查问卷”中的相关数据制成表格，了解中

国男子沙滩排球运动员的损伤情况。

２　 结果与分析

２􀆰 １　 中国男子沙滩排球运动员损伤

２􀆰 １􀆰 １　 发生运动损伤比例

运动损伤主要是指运动员在参与体育活动的过

程当中，对其身体组织和生理机能在器官、解剖上的

紊乱或破坏。 运动损伤与平常生活中发生的损伤现

象有较大的区别，［３］运动损伤与运动员锻炼环境、参
与运动项目、运动员的自身素质水平以及技战术能力

有着密切的关系，同时运动员的运动损伤部位与该项

目的技战术特点有着密切的联系。
通过表 ２ 中国男子沙滩排球运动员损伤可知：发

生过运动损伤的中国男子沙滩排球运动员有 ３０ 人，
占调查人数的 ４０􀆰 ５％ ；尚无发生运动损伤的中国男

子沙滩排球运动员有 ４４ 人，占调查人数的 ５９􀆰 ５％ 。
中国男子沙滩排球运动员相比较于赵志、李康等人研

究的足球、篮球项目运动员发生运动损伤比例相对较

低。 沙滩排球场地质地松软，并且运动员在竞赛时因

球网和网柱的设立，使得双方球员在无身体接触的前

提下隔网进行争夺比赛。

表 ２　 中国男子沙滩排球运动员发生运动损伤（ｎ ＝ ７４）

运动损伤 人数 比例 ／ ％

有发生过 ３０ ４０􀆰 ５

尚无发生过 ４４ ５９􀆰 ５

２􀆰 １􀆰 ２　 与训练年限联系

本次研究根据男子沙滩排球运动员训练年限以

及被调查沙滩排球运动员的技术等级，将沙滩排球运

动员的训练年限划分为 ５ 年以下、５ 年 ～ ８ 年和 ８ 年

以上三个阶段。 训练年限为 ５ 年以下的运动员虽已

具备技术等级，但是训练阅历以及参赛经验尚处在发

展时期，训练年限在 ５ 年 ～ ８ 年的运动员虽具备一定

的训练、比赛阅历，但还尚不具备独立自主的训练能

力，［４］训练年限在 ８ 年以上的沙滩排球运动员，无论

是训练经验还是参赛阅历，都已达到相对成熟的水

平，在一定条件下可以开展自主性、科学性的训练

内容。
通过表 ３ 中国男子沙滩排球运动员运动损伤与

训练年限的联系可知：训练年限在 ５ 年以下发生运

动损伤的有 ８ 人，占调查中国男子沙滩排球运动员

损伤人数的 ２６􀆰 ７％ ；训练年限在 ５ 年 ～ ８ 年发生运

动损伤的有 １０ 人，占调查中国男子沙滩排球运动

员损伤人数的 ３３􀆰 ３％ ；训练年限在 ８ 年以上发生运

动损伤的有 １２ 人，占调查中国男子沙滩排球运动

员损伤人数的 ４０％ 。 中国男子沙滩排球运动员随

着训练年限的增长以及技战术难度的不断提升，其
发生运动损伤的比例有明显向上的趋势，特别在训

·３４·
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练或者比赛过程中，沙滩排球运动员在进行运动行

为时，如拦网动作和扣球动作，其股四头肌腱末端

以及髌骨上下肌腱末端部，经常会受到一定的牵拖

力影响。［５］中国男子沙滩排球运动员的训练年限时

长与发生运动损伤比例成正比的关系，即参与沙滩

排球运动训练年限越久，则产生运动损伤的比例

越高。

表 ３　 中国男子沙滩排球运动员运动损伤

与训练年限的联系（ｎ ＝ ３０）

训练年限 人数 比例 ／ ％

５ 年以下 ８ ２６􀆰 ７

５ 年 ～ ８ 年 １０ ３３􀆰 ３

８ 年以上 １２ ４０􀆰 ０

２􀆰 １􀆰 ３　 与时间联系

本次研究依据田麦久教授对周期训练的分类，将
中国男子沙滩排球运动员运动损伤与时间联系分为：
准备期、竞赛期和休整期。 准备期即日常训练期，为
比赛阶段的前期；竞赛期即比赛期间，为正式比赛阶

段；休整期为竞赛期后，主要是比赛后的放松、调整

阶段［６］。
为保证所调查内容的客观有效，表 ４ 在问卷中为

多项选择题，通过表 ４ 对中国男子沙滩排球运动员运

动损伤与时间联系可知：准备期发生运动损伤的中国

男子沙滩排球运动员的比例为 ７３􀆰 ３％ ；竞赛期发生

运动损伤的中国男子沙滩排球运动员的比例为

３６􀆰 ７％ ；修整期发生运动损伤的中国男子沙滩排球运

动员的比例为 １０􀆰 ０％ 。 中国男子沙滩排球运动员在

准备期和竞赛期易发生运动损伤的情况，特别是在准

备期，因准备期的训练时间相较其他周期更长，并且

在训练过程中训练内容、训练手段、训练方法的多样

化，易发生运动损伤。［７］

表 ４　 中国男子沙滩排球运动员运动损伤与时间联系（ｎ ＝３０）

损伤时间 次数 比例 ／ ％

准备期 ２２ ７３􀆰 ３

竞赛期 １１ ３６􀆰 ７

休整期 ３ １０􀆰 ０

２􀆰 ２　 中国男子沙滩排球运动员损伤部位和性质

急性损伤和慢性损伤是运动损伤当中的主要两

种性质。 急性运动损伤主要指运动员在参与训练、竞
赛的过程中一次性受到间接或直接的撞击或拉力等

伤害；慢性运动损伤主要指身体局部位置因运动负荷

等因素，通过时间积累或者多次轻微损伤后而导致运

动员机体所受到的伤害，［８］ 或者在运动员急性损伤

未完全康复的前提下，再次受到伤害后由急性转为慢

性损伤。
通过表 ５ 中国男子沙滩排球运动员损伤部位与

损伤性质可知：在急性损伤性质中，被选择比例最高

的损伤部位为腕关节、手指和脚踝，根据运动损伤的

发生位置由运动员肢体近端向远端处逐步提升的规

律，沙滩排球需要运动员通过手指、腕关节等远端肢

体部位进行捅、扣等技术动作，而运动员在场地上进

行灵活的位移则需要用到踝关节，因此该三个部位相

比较于其他部位易发生运动损伤的现象；在慢性损伤

性质中，被选择比例最高的损伤部位为肩部、腰部和

膝关节，由于沙滩排球的场地较为松软，沙滩排球运

动员需要通过如腰部肌群的力量帮助完成拦网、起
跳、扣球等动作，并且反复次数较为频繁，从而导致软

组织部位发生慢性损伤。

表 ５　 中国男子沙滩排球运动员损伤部位与损伤性质（ｎ ＝３０）

损伤部位
急性损伤 慢性损伤

次数 比例 ／ ％ 次数 比例 ／ ％

肩部 ５ １６􀆰 ７ １７ ５６􀆰 ７

腰部 ６ ２０􀆰 ０ １２ ４０􀆰 ０

髋部 ４ １３􀆰 ３ ７ ２３􀆰 ３

肘关节 ７ ２３􀆰 ３ ８ ２６􀆰 ７

膝关节 １０ ３３􀆰 ３ １４ ４６􀆰 ７

腕关节 １２ ４０􀆰 ０ ２ ６􀆰 ７

手指 １３ ４３􀆰 ３ ３ １０􀆰 ０

脚踝 １４ ４６􀆰 ７ ８ ２６􀆰 ７

２􀆰 ３　 运动员损伤临床表现

临床表现是指当运动员发生运动损伤后，其身体

组织和生理机能在器官、解剖上的紊乱或破坏所表现

出的一些异常变化，是诊断病理的重要依据。 擦伤的

临床表现为在运动员表皮层出现擦痕、撞痕、压痕等

情况；扭伤的临床表现为运动员的损伤部位发生关节

活动受限或疼痛、肿胀等现象，多发生于腰、膝、肩、腕
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等部位；［９］挫伤的临床表现为运动员在受到外力冲

击或拉力下其肌肉、韧带等其他组织受伤，而表皮完

整或只有轻微破损；脱臼的临床表现为受损部位出现

功能障碍并伴有畸形；骨折的临床表现为功能性障

碍、受损部位活动异常以及疼痛等情况。
通过表 ６ 中国男子沙滩排球运动员运动损伤临

床表现可知：临床表现为擦伤被选择次数为 １７ 次，占
调查伤员人数的 ５６􀆰 ７％ ；临床表现为扭伤被选择次

数为 １５ 次，占调查伤员人数的 ５０􀆰 ０％ ；临床表现为

挫伤被选择次数为 １１ 次，占调查伤员人数的 ３６􀆰 ７％；
其他脱臼、骨折临床表现分别占调查伤员人数的

１６􀆰 ７％和 ６􀆰 ７％ 。 中国男子沙滩排球运动员运动损伤

临床表现主要为擦伤、扭伤、挫伤。

表 ６　 中国男子沙滩排球运动员运动损伤临床表现（ｎ ＝３０）

临床表现 次数 比例 ／ ％
擦伤 １７ ５６􀆰 ７
扭伤 １５ ５０􀆰 ０
挫伤 １１ ３６􀆰 ７

脑震荡 ０ ０
脱臼 ５ １６􀆰 ７
骨折 ２ ６􀆰 ７

２􀆰 ４　 运动员损伤发生的主要原因

本次研究根据中国男子沙滩排球运动员损伤发

生的主要原因，将原因分为动作粗糙、场地不佳、动作

重复、机体欠佳、心理欠妥等。 通过表 ７ 中国男子沙

滩排球运动员损伤发生的主要原因可知：导致中国男

子沙滩排球运动员发生急性运动损伤的主要原因中，
因动作粗糙而导致有 ３ 人，占调查已发生运动损伤男

子沙滩排球运动员的 １０􀆰 ０％ ；因场地不佳而导致有 １
人，占调查已发生运动损伤男子沙滩排球运动员的

３􀆰 ３％ ；因动作重复而导致有 ８ 人，占调查已发生运动

损伤男子沙滩排球运动员的 ２６􀆰 ７％ 。 导致中国男子

沙滩排球运动员发生慢性运动损伤的主要原因中，因
带伤训练而导致有 １１ 人，占调查已发生运动损伤男

子沙滩排球运动员的 ３６􀆰 ７％ ；因训练问题和心理欠

佳而导致各有 ４ 人，分别占调查已发生运动损伤男子

沙滩排球运动员的 １３􀆰 ３％ ；因动作重复而导致有 ７
人，占调查已发生运动损伤男子沙滩排球运动员的

２３􀆰 ３％ 。 导致中国男子沙滩排球运动员发生急性损

伤的主要原因是动作重复和机体欠佳，而导致发生慢

性损伤的主要原因是除动作重复外，还在旧伤未痊愈

的前提下，带伤参加训练。

表 ７　 中国男子沙滩排球运动员损伤发生的主要原因（ｎ ＝３０）

主要诱因
急性损伤 慢性损伤

人数 比例 ／ ％ 人数 比例 ／ ％

动作粗糙 ３ １０􀆰 ０ １ ３􀆰 ３

场地不佳 １ ３􀆰 ３ １ ３􀆰 ３

动作重复 ８ ２６􀆰 ７ ７ ２３􀆰 ３

机体欠佳 ７ ２３􀆰 ３ ２ ６􀆰 ７

心理欠妥 ４ １３􀆰 ３ ４ １３􀆰 ３

训练问题 ５ １６􀆰 ７ ４ １３􀆰 ３

带伤训练 １ ３􀆰 ３ １１ ３６􀆰 ７

准备活动不充分 １ ３􀆰 ３ ０ ０

２􀆰 ５　 中外运动损伤技战术特征原因比较

根据沙滩排球的技战术特征以及沙滩排球的项

目特点，本次研究将沙滩排球技战术特征分为进攻技

战术特征、防守技战术特征和拦网技战术特征。 张晓

丹在《中国优秀沙滩排球运动员运动损伤发生率及

预防对策研究》一文中对丹麦等国外优秀男子沙滩

排球运动员有关运动损伤进行了调查（见表 ８）。

表 ８　 国内外运动员技战术特征主原因比较

区域
进攻 防守 拦网

人数 比例 ／ ％ 人数 比例 ／ ％ 人数 比例 ／ ％
ｔ 值

中国

（ｎ ＝７４）
１７＃ ２３􀆰 ０ １２＃ １６􀆰 ２ １＃ １􀆰 ４

国外

（ｎ ＝２９５）
７４ ２５􀆰 １ ９４ ３１􀆰 ９ ２７ ９􀆰 ２

０􀆰 ０６７

　 　 注：ｎ ＝ 总人数（未发生损伤人数 ＋ 已发生损伤人数）；
＃表示中国与国外比较，Ｐ ＞ ０􀆰 ０５

在调查的 ２９５ 名国外男子沙滩运动员中，有 ７４
人在运用进攻技术时发生运动损伤，占调查人数的

２５􀆰 １％ ；有 ９４ 人在运用防守技术时发生运动损伤，占
调查人数的 ３１􀆰 ９％ ；有 ２７ 人在运用拦网技术时发生

运动损伤，占调查人数的 ９􀆰 ２％ 。 在调查的 ７４ 名中

国男子沙滩排球运动员中，有 １７ 人在运用进攻技术

时发生运动损伤，占调查人数的 ２３􀆰 ０％ ；有 １２ 人在

运用防守技术时发生运动损伤， 占调查人数的

１６􀆰 ２％ ；有 １ 人在运用拦网技术时发生运动损伤，占
调查 人 数 的 １􀆰 ４％ 。 通 过 对 ｔ 值 进 行 计 算 后，
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ｔ ＝ ０􀆰 ０６７，Ｐ ＞ ０􀆰 ０５ 无明显差异。 通过前人对国外男

子优秀沙滩排球运动员的调查并结合自身研究，中外

男子沙滩排球运动员损伤技战术特征诱因从统计学

角度来说无明显差异，但是从数据比例角度来看，中
国男子沙滩排球运动员在运用技战术时，发生运动损

伤的比例低于国外优秀男子沙滩排球运动员，特别是

拦网技战术的运用，其损伤比例相比较国外运动员

偏低。
２􀆰 ６　 沙滩排球运动员发生损伤后的恢复措施

２􀆰 ６􀆰 １　 全面掌握损伤情况

一旦造成运动损伤，处理不得当将会使膝关节、
踝关节及腰部、指关节等成为运动过程中身体的薄弱

部位，造成惯性身体损伤，严重影响体育运动状况。
因此，教练组应积极构建运动信息数据库，将沙滩排

球训练内容、比赛强度及身体水平测评结果等内容进

行准确、真实、有效的记录，全面了解身体机能与损伤

情况，为运动损伤的恢复治疗奠定坚实的基础。 其

中，应重点记录沙滩排球运动员的伤病经历，按照损

伤程度进行轻度、严重等不同类别划分记录，以便全

面了解沙滩排球运动员身体的整体健康情况。 一旦

出现运动损伤，可以及时查阅相关信息数据库资料，
结合其身体整体健康状况，采取有效治疗手段，在短

时间内消除受伤者疼痛感的同时，尽可能减少运动损

伤的影响力，采取有利于恢复运动功能的方式开展

治疗。
２􀆰 ６􀆰 ２　 采取必要医疗干预

在急性损伤性质中，被选择比例最高的损伤部位

为手指和脚踝，运动损伤的发生位置依照运动员肢体

近端向远端处逐步提升的规律；在慢性损伤性质中，
被选择比例最高的损伤部位为肩部、腰部和膝关节。
当手指发生运动损伤时，先观察其临床表现，若临床

表现为扭伤或与扭伤性质相同，则要在第一时间对手

指部位进行冷敷，冷敷后 ２４ 小时再进行按摩和热敷；
当临床表现为脱臼时，要让医疗人员或者专业人士将

手指恢复至原状，随后及时处置，如发生骨折、肌腱断

裂等状况要在避免二次受伤的前提下迅速送医；当脚

踝部位发生运动损伤时，应在第一时间进行冷敷，冷
敷的方法可用凉水或者冰水冲泡，２４ 小时过后适当

给予一定的压力和保温按摩；当腰部发生运动损伤

时，要立即停止活动，进行必要的及时治疗，如物理医

疗干预，包括针灸、按摩、推拿、理疗等。 在发生运动

损伤后，要根据身体机能部位的特点，采取有针对性

的恢复手段和措施。

２􀆰 ６􀆰 ３　 制定损伤恢复方案

在沙滩排球运动过程中，一旦造成身体损伤，必
须及时对运动者进行必要的恢复治疗与康复性训练。
自造成运动损伤开始，直至运动员可以重新从事沙滩

排球运动等活动，期间需要科学开展针对性治疗与恢

复训练。 因此，必须结合沙滩排球运动员的实际损伤

部位与损伤程度，做好伤势的准确判断，科学制定有

效的恢复方案。 为有效避免“休训矛盾”的存在，当
运动员发生运动损伤现象时，为避免长期缺乏锻炼影

响正常的训练计划，可以局部进行练习，如当下肢发

生运动损伤时，这一阶段就让上肢进行训练，当上肢

发生运动损伤时，这一阶段就让下肢进行训练。 当损

伤部位经过一段时间的康复后，要对损伤部位合情、
合理、科学地安排训练内容，特别要注意区别对

待，［１０］如对待急性损伤，必须要等症状彻底消退后才

可进行，而对于慢性损伤，可以采取负荷量低、锻炼内

容易的方式，另外功能性训练也必不可少。
２􀆰 ６􀆰 ４　 实施科学康复训练

在康复的过程中，科学的、适当的、有目的的身体

锻炼和康复训练，对于运动损伤的快速愈合和促进机

体功能的恢复有着积极的作用。 需要注意的是，康复

训练并非“随意乱练”，患者必须在专业人员指导下

进行科学训练。 因此，应准确、系统化地对沙滩排球

运动员的身体损伤进行有效评估，在不影响受伤部位

有效康复的前提条件下，坚持循序渐进的康复训练方

式，合理调整恢复训练内容，针对性地采取向心收缩

训练、离心收缩训练、等张力量康复训练、等长力量康

复训练、被动训练等康复训练方法，帮助沙滩排球运

动员尽快恢复到正常运动状态。 在训练效果较好的

基础上，可以逐步采取增强式训练，逐渐增加速度训

练、爆发力训练等，从而实现沙滩排球运动员体能的

全面恢复，促进沙滩排球运动员体能状况的整体性恢

复与提升。
２􀆰 ６􀆰 ５　 记录损伤恢复状况

运动损伤的恢复是一个长期的过程，为了提升恢

复方法的效率与有效性，应定期对沙滩排球运动损伤

者的受伤部位、恢复程度及相关身体机能等方面进行

检查，并及时记录沙滩排球运动损伤者的恢复状况，
并将这些数据保存为数字档案。 一方面，可以及时跟

踪记录沙滩排球运动损伤者的恢复进度，在此基础上

及时调整用药种类、剂量及恢复训练的内容与强度，
从而帮助沙滩排球运动损伤者尽快恢复到最佳的身

体状态；另一方面，沙滩排球运动损伤者的治疗档案

·６４·
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还可以为以后的训练提供有效的指导，针对身体曾经

出现过运动损伤的薄弱部位，采取针对性的防护措

施，从而提升防护能力，防止发生运动损伤。

３　 结论与建议

３􀆰 １　 结论

（１）中国男子沙滩排球运动员相较于足球、篮球

项目发生运动损伤比例较低，训练年限时长与发生运

动损伤比例成正比的关系，在准备期易发生运动损伤

的情况。
（２）在急性损伤性质中，腕关节、手指和脚踝易

发生运动损伤；在慢性损伤性质中，肩部、腰部和膝关

节易发生运动损伤，临床表现主要为擦伤、扭伤、挫
伤。 急性损伤的主要原因是动作重复和机体欠佳，慢
性损伤的主要原因是除动作重复外，还有带伤参加

训练。
（３）中外男子沙滩排球运动员损伤技战术特征

原因从统计学角度来说无明显差异，但是从数据百分

比角度来看，中国男子沙滩排球运动员发生运动损伤

的比例低于国外运动员，特别是拦网技战术的运用。
３􀆰 ２　 建议

（１）为有效地避免“休训矛盾”的存在，当运动员

发生运动损伤现象时，避免长期缺乏锻炼影响正常的

训练计划，此时可以局部进行练习。
（２）在沙滩排球运动过程中，一旦造成身体损

伤，必须进行必要的治疗，如物理医疗干预，包括针

灸、按摩、推拿、理疗等。 在发生运动损伤后，要根据

身体机能部位的特点，有针对性地运用恢复手段和措

施。 因此，必须结合沙滩排球运动员的实际损伤部位

与损伤程度，做好伤势的准确判断，科学制定有效的

恢复方案。
（３）在康复的过程中，科学的、适当的、有目的的

身体锻炼和康复训练，对于运动损伤的快速愈合和促

进机体功能的恢复有着积极的作用。 应结合具体损

伤情况，针对性地采取向心收缩训练、离心收缩训练、
等张力量康复训练、等长力量康复训练、被动训练等

康复训练方法，帮助沙滩排球运动员尽快恢复到正常

运动状态。
（４）运动损伤的恢复是一个长期的过程，为了提

升恢复方法的效率与有效性，应及时记录损伤恢复状

况，合理调整用药种类、剂量及恢复训练的内容与强

度，并且在以后的训练中应采取针对性的防护措施，
从而提升防护能力，防止发生运动损伤。
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