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对跑步中下肢运动损伤的原因分析

王 威

(北京印刷学院。北京 102600)

摘 要：随着人们生活水平的提高和闲暇时间的增多，大众的健身意识也越来越强。而利用 跑步健身

的人群也越来越庞大。同时，跑步也是大多数专业运动员进行训练前的准备活动。然而，下肢运动损伤

却时有发生，直接影响了锻炼的进度，也造成了生活上诸多不便。采用文献资料法和调查法对跑步健身

中的损伤进行了分析。
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随着人们对健康的重视，利用跑步健身的人群也越来

越多。对于专业运动员，跑步也是一项常规的训练。无论

是经常利用跑步的健身者还是专业运动员，时有发生下肢

的运动损伤。损伤可能造成严重的锻炼或生活障碍，而且

往往持续影响很长一段时间。根据研究调查发现，有高达

35％～65％的健身者与专业运动员曾经发生过下肢损伤。

在跑步时，每跑一步，跑步者脚部就必须承受自己体

重的2～3倍负荷1次。由此可见，跑步者下肢在跑步时

的负担，应该就是形成下肢运动损伤的最大原因。相对的，

也有一些跑步者在严格且长距离的跑步训练后，并没有下

肢运动损伤的形成。因此，如果只以跑步者跑步时的下肢

地面反作用力负荷来说明跑步者的下肢运动损伤的形成，

似乎显得过于笼统且不切实际。造成跑步者下肢运动损伤

还有一些其他决定性因素。本文对形成跑步者下肢运动损

伤的个人因素与训练因素两部分进行探讨。

1个人因素分析

个人因素方面包括性别、年龄、运动经验、体重、柔韧性、

力量、钙质的摄取以及先前的运动损伤等。

1．1性别因素分析
一般来说，年轻的女性运动员，如果具有体重过轻与

月经周期不规则的生理现象时，往往也会出现骨骼密度低

于一般较少运动的女子，进而造成肌肉骨骼系统损伤的可

能性提高。不过，男性跑步者如果出现骨骼密度过低的现

象时，也会出现相同的肌肉骨骼系统损伤。由此可见，性

别的差异似乎不是造成跑步者下肢运动损伤的主要原因。

女性跑步者如果出现体重太轻与月经周期不正常的生理现

象时．应就医检查且特别注意身体的调养，以避免下肢运

动损伤的发生。

1．2年龄因素分析
从刚刚利用跑步来健身或刚开始加入跑步行列的不同

年龄段的人来说，年龄较大者在身体力量、速度、耐力、协调、
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柔韧性、反应时间、平衡耐力等方面都有显着的退化，参

与跑步运动时的危险因素也相对较高。但是，对于经常跑

步的人来说，随着年龄的增长，跑步的经验比较丰富，身

体能力也比同年龄层的初学者强，造成下肢运动损伤的机

会反而会降低。因此，就跑步者年龄与下肢运动损伤间是

否相关还有待进一步研究。

1．3运动经验因素分析
具备丰富的跑步经验可以明显减少下肢运动损伤的发

生。跑步经验丰富者，由于下肢肌肉、骨骼系统得到了锻炼，

身体已经适应了一定强度的训练，可以减少下肢运动损伤

的形成。不过，要想丰富跑步运动的经验，必须长期坚持，

而不是短时间内跑步距离的增加或跑步次数的提高就能达

到的，一定要慢慢积累，不可操之过急，否则可能适得其反。

1．4体重因素分析
体重太轻或太重，容易形成下肢运动损伤。体重较重

者每跑一步，地面反作用力会较大，身体为跑这一步消耗

的能量也大，所要克服的内外摩擦力也较大。体重过轻者

则可能出现身体骨骼密度过低的情形。骨骼密度过低。骨

骼的抗压能力就较弱，容易造成下肢的运动损伤。

1．5柔韧性因素分析
柔韧性是指人体关节活动幅度以及关节韧带、肌腱、

肌肉、皮肤和其他组织的弹性和伸展能力，即关节和关节

系统的活动范围。影响柔韧性即关节活动范围的因素有：

关节骨结构，关节周围组织的体积，韧带、肌腱、肌肉和

皮肤的伸展性；其中，最后一项对提高柔韧性关系最大。

下肢关节的柔韧性是形成跑步者下肢运动损伤的原因之一。

研究发现，患有前胫痛的跑步者，踝关节的内翻幅度、跟

骨与小腿中线的角度、足底收缩角度，踝关节内翻与外翻

角度上，有别于一般未患病的跑步者t患有足底筋膜炎的

跑步者，踝关节的足底收缩角度大干一般跑步者。跑步者

踝关节的柔韧性与下肢运动损伤似乎有一定的关联，具体

仍需要进一步研究。
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1．6肌肉力量因素分析
力量素质是指人的机体或机体的某一部分肌肉工作(收

缩和舒张)时克服内外阻力的能力。外部阻力是指物体的重

量、支撑反作用力、摩擦力以及空气或水的阻力等。关于

下肢肌力是否与下肢运动损伤的形成有关的问题，受到受

伤跑步者的治疗与复健影响，不易获得有效度的研究成果。

如果完全由运动损伤的观点来看，拥有较佳肌力的跑步者，

自然较易避免下肢运动损伤的形成。除此之外，作用肌与

拮抗肌间的肌力是否平衡(例如大腿前后两侧肌力比)也是

相当重要的影响因素。

另外，钙质的适当摄取可以有效避免跑步者的下肢运

动损伤。跑步者如果曾经有下肢运动损伤的病史，再发生

损伤的几率一定较未曾受过伤者高。通常，跑步者个人的

跑步习惯、原受伤部位机能的减退以及不适宜的肌肉骨骼生

物力学问题等，都是曾受伤跑步者容易再受伤的可能原因。

2训练因素分析

有关训练的因素则包括热身、每周跑步距离、伸展运

动、跑步地面、晨跑或晚上跑步，每周跑步次数、跑步速度、

脚着地时的动作以及运动鞋等。

2．1热身运动因素分析
在跑步前要进行热身。很多锻炼者认为，跑步作为其

他运动项目训练前的热身活动，其本身就是热身运动，就

由此产生了跑步无需热身的错误观念。实际上，跑步前应

做一些适当的伸展性练习，可以提高肌肉骨骼系统在跑步

活动时的适应程度，间接降低运动参与过程的损伤发生率。

但是．过度的下肢伸展活动对于跑步者而言，并没有绝对

的好处。踝关节足底收缩与内翻的活动范围，是判定跑步

者是否容易发生胫前疼痛的重要指标。因此，跑步者如果

过度伸展踝关节的足底收缩与内翻活动范围，反而不利于

下肢运动损伤的预防。通常，跑步者需要的伸展活动包括

大腿前后两侧的肌群(膝关节与髋关节的收缩与伸展)、小

腿后侧肌群(踝关节足背收缩)等。

2．2时段因素分析
运动医学已经证明，早晨刚起床时．人体各脏器的运

转仍处于较低水平。此时锻炼，对心血管功能比较脆弱的

人来说是较危险的。而人体的活动能力在晚上被充分开发

出来，此时跑步。身体更容易适应运动节奏。

从外部环境来说，最新的研究表明，清晨空气中二氧

化碳指数最高，而且前一天悬浮在空中的尘埃也并未完全

消失。此时运动远不如晚上的运动环境好。

另外．晚上适度运动产生的轻微疲劳感需要睡眠来解

除，这就使得运动后的睡眠质量大大提升。所以，担心运

动影响睡眠是没有道理的。针对跑步时段的选择是否会影

响下肢运动损伤的问题，一般来说。通过生理时钟的调整．

应不至于出现下肢运动损伤，只是仍应考虑到跑步前的热

身活动是否足够，环境光线是否充足。

2．3距离因素分析
每周的跑步距离是评量跑步者下肢运动损伤发生率的

重要指标。跑步距离的增加等于是增加跑步者下肢与地面

撞击的次数，形成运动损伤的几率自然会提高。然而，跑

步距离增加多少容易出现下肢运动损伤，则是一个相当难

以回答的问题。依据美国运动医学会的建议，每周应运动3

次以上。但是。对于经常长距离跑步者来说，每周跑步次

数太多(例如每天1次)将不利于疲劳恢复，容易形成下肢

运动损伤。如果跑步者有每天跑步的习惯时，应该在每周

的跑步训练计划中，安排其他有别于跑步方式的活动(例

如腿部的肌力训练、伸展活动、协调动作训练等)，以降低

腿部肌肉骨骼系统的负担。

2．4速度因素分析
一般来说，跑步的速度与脚所承受的地面反作用力成

正比。因此，增加跑步的速度即代表跑步者的下肢负荷加重，

受伤的几率自然较高。为了降低地面的反作用力，减少步幅、

增加步频会有显著的帮助。通常，跑步者在慢跑与快速跑

时，易以增加步幅的方式来跑步，下肢运动损伤的发生率

也就随之提高。适当练习以。小步伐”的方式跑步，避免“弹

跳式”的跑步方法，将可以避免下肢运动损伤的发生。

2．5路面因素分析
跑步路面的选择与地面反作用力的大小显著关联，间

接影响跑步者下肢运动损伤的发生率。一般来说，跑步的

经验、每周跑步距离、先前的运动损伤等，是影响跑步者

是否不应在坚硬地面跑步的重要因素，特别是刚加入跑步

行列的女性跑步者，选择在草地或泥土地面跑步，会比在

塑胶跑道、柏油路面或水泥地上跑步的效果更好。此外，

上下坡的跑步也是造成跑步者下肢运动损伤的重要因素．

特别是上坡跑时踝关节的过度旋前现象与下坡跑时胫前肌

的离心收缩加大，都易形成跑步者下肢的过度负荷，造成

运动损伤的发生。

2．6着地动作因素分析
跑步时，脚在着地的同时，踝关节的内翻与足背收缩

动作，可以避免脚与地面的巨大撞击，而且，跑步者的体

重会沿着足部的外侧缘传递。此时，足部呈轻旋后，接着

体重白外侧经过横弓转移到足底肉球，足部由正中位变为

旋前，使得足部可以平稳地接触地面，最后在足部恢复旋

后之时，以脚趾为固定横杆来完成离地动作。如果足部太

早或太晚才变成旋前姿势，则在足弓，踝关节、胫腓骨和

膝关节皆可能出现运动损伤的可能。事实上，透过跑步者

跑鞋的磨损情形。即可以清楚地分辨出跑步者的着地动作

是否正确。跑鞋内侧磨损较多的跑步者(例如以脚尖跑步的

跑步者)表明其在跑步时脚有过度旋前的现象，容易导致下

肢运动损伤。
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