


运动损伤概述

n运动损伤：在体育运动中，造成
人体组织或器官在解剖上的破坏
或生理上的紊乱，称为运动损伤。
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　　思想因素

nn 思想上麻痹大意，不注意科学的锻炼方法，
忽视循序渐进和量力而行的原则，急于求
成，不顾主客观条件的可能，盲目地或冒
失地进行锻炼。在练习中对难度较大或不
熟练的动作，产生畏惧和害怕心理，动作
犹豫，过分紧张造成损伤；或在熟悉的动
作时，疏忽大意，也容易发生损伤。



准备活动不当

nn 不作准备活动或准
备活动不充分；

nn 准备活动的内容与
练习内容结合的不
恰当；

nn 准备活动的量过大、
时间过长。



身体心理素质差

　由于身体素质差，致使肌肉力量和弹性差，
关节的灵活性和稳定性不够，反应迟钝，
都可成为损伤的原因。

心情不好情绪不高，对训练或比赛缺乏自
觉性和积极性，思想不集中，急噪、胆怯、
犹豫等，都容易导致动作失常而引起损伤
。 



技术动作的缺点和错误

nn 技术动作违反了人体
结构与功能特点及运
动的力学原理，就容
易受伤，这是学习新
动作时发生损伤的主
要原因。 



带伤练习和疲劳状态下训练 

　　在患病或伤病初愈
阶段或睡眠不足、休息
不好及过度疲劳的情况
下，生理功能和运动能
力相对下降，这时若参
加剧烈运动可因肌肉力
量弱、反应迟钝、身体
协调性差而导致损伤。



气候不良与场地不适应

nn 气温过高，湿度过大，容易发生疲劳和中
暑；而气温过低或潮湿，容易发生冻伤或
肌肉僵硬而被拉伤；

nn 场地不平，容易引起踝关节扭伤等。 



常见的运动损伤救治
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擦  伤

• 擦伤是钝器物与皮肤表皮层摩擦而造成的以表皮
剥脱为主要的损伤，又称表皮剥脱，是开放伤中
最轻的一类创伤。

• 小面积擦伤，清洗伤口用红药水涂抹伤口即可。
大面积擦伤，先用生理盐水洗净，再涂抹红药水，
然后用消毒布覆盖，最后用纱布包扎。面部擦伤
最好不用龙胆紫等染色剂涂抹。

• 关节处皮肤擦伤，先要洗净，然后用消炎油膏涂
抹，盖上无菌纱布，粘膏固定，必要时缠上绷带。



挫伤

• 挫伤是指由钝器作用造成以皮内或/和皮下

及软组织出血为主要改变的闭合性损伤。
挫伤的实质是软组织内较小的静脉或小动
脉破裂出血，血液主要在皮下疏松结缔组
织和脂肪层内。

• 处理：在受伤24 小时内，局部可用冷敷，

可以使皮毛血管收缩，组织水肿消退，起
到止血消肿止痛的作用。



 撕裂伤 

• 撕裂伤是锐器暴力作用于体表，由于急剧
牵拉或扭转，造成皮肤和皮下组织撕裂

• 轻度开放伤，清洗伤口，用红药水涂抹即
可；

• 裂口大时，则需止血和缝合伤口，必要时
注射破伤风抗毒血清，以防破伤风症。如
肌健断裂，则需要手术缝合。



肌肉拉伤

• 肌肉拉伤是肌肉在运动中急剧收缩或过度牵拉引起的损伤。
肌肉拉伤后，拉伤部位剧痛，用手可摸到肌肉紧张形成的
索条状硬块，触疼明显，局部肿胀或皮下出血，活动明显
受到限制。

• 拉伤可能是细微的损伤，也可能是肌纤维部分撕裂，甚至
是完全断裂。

• 肌肉拉伤的部位多为:大腿后部肌群、腰背肌、小腿三头

肌、腹直肌等。

• 轻者可即刻冷敷，局部加压包扎，抬高患肢。24小时后可
施行按摩或理疗。如果肌肉已大部分或完全断裂者，在加
压包扎急救后，固定患肢，立即送医院手术缝合。



关节扭伤

n扭伤是指四肢关节或躯体部位的软组织(如肌肉、
肌腱、韧带等)损伤，没有出现骨折、脱臼、皮
肉破损等。临床主要表现为损伤部位疼痛、肿胀
和关节活动受限，多发于腰、踝、膝、肩、腕、
肘、髋等部位。是体育运动中最常见的一种关节
韧带损伤。 

n停止锻炼，高抬伤肢，12小时内冷敷,每3到4小
时进行15分钟冷敷(可以缓解肿胀)。请注意不能
直接用冰块接触皮肤。保持拉伤的肌肉处于抬高
的位置可以缩短症状持续时间

n24-36小时候需热敷。恢复性练习。 

 

https://baike.so.com/doc/6081768-6294867.html
https://baike.so.com/doc/2467180-2607701.html


肌肉痉挛

n 原因：1 大量的排汗，会有大量电解质流失。 

             2 肌肉快速连续收缩肌肉会有大量的乳酸堆积，而乳酸会不断的刺 

肌肉痉挛。， 

            3 寒冷的刺激。
    处理方法：    发生肌肉痉挛时，通常只要向相反的方向牵引痉挛 的肌肉，使之拉

长，一般疼痛都可以得到缓解。处 理时要注意保暖，牵引用力要均匀，切忌暴力，以 

免造成肌肉的拉伤。
腹部肌肉痉挛时，可做背部伸展运动以拉长腹肌， 还可以进行腹部的热敷及按摩。
小腿肌肉痉挛时，可伸直膝关节，勾起脚尖同时双 手握住脚用力向上牵引即可。
游泳中发生肌肉痉挛时不可惊慌，可先吸一口气， 仰浮於水面，并立即求救，在水中
自救的方法是用 没抽筋的一侧手握住抽筋的脚趾，用力向身体的方 向拉，同时用抽筋
一侧的手掌按住抽筋腿的膝盖上 ，帮助膝关节的伸直，待痉挛缓解后，在慢慢游向 岸
边。

又称抽筋，是指肌肉突然、不自主的强
直收缩现象，会造成肌肉僵硬、疼痛难
忍。



胫腓骨疲劳性骨膜炎

n 初参加运动训练的人，尤其是青少年较常见的运动损
伤，有典型的运动史、发病史和反复疼痛史。多是在
跑跳练习中，身体重力以及支撑反作用力反复作用于
下肢，其小腿肌肉附着骨膜处长期受到牵拉、摩擦，
致使胫腓骨骨膜出现炎症。

n 症状：小腿胫腓骨疼痛，大运动量后疼痛加剧，手触、
走路支撑时均有疼痛感。

n 治疗:早期症状较轻的病人，无需特殊治疗，用弹力绷
带裹扎小腿，减少下肢运动，休息时抬高患肢，大多
数患者都可痊愈。经常疼痛或运动后疼痛较重的病人，
应休息并用弹力绷带裹扎小腿，抬高患肢，可配合中
药外敷、按摩、针灸、碘离子透入等

https://baike.so.com/doc/5687205.html
https://baike.so.com/doc/5379848.html
https://baike.so.com/doc/5379848.html
https://baike.so.com/doc/5845498-6058334.html
https://baike.so.com/doc/2587273-2732096.html


骨折

n表现:疼痛、肿胀、皮下淤血、功能丧失、
出现畸形等。 

n预防：避免剧烈运动中的碰撞。 

n治疗：停止活动，进行急救。固定包扎。



思想重视 

做好准备活动 

加强易伤部位的训练 

科学训练，防止疲劳状
态下大运动量训练
加强保护和自我保护 



思想重视
• 体育锻炼的目的时促进身体的生长和发育，
增强体质，提高健康水平，参加者要明确
体育运动的目的，在思想上重视对运动损
伤的预防和懂得如何进行预防。



做好准备活动 

• 准备活动要充分，有针对性既要做一般准
备活动，也要做专项准备活动。准备活动
的内容于量应依训练内容、比赛情况、个
人机体状况、气象条件等等而定。 



合理的准备活动
• 一般性准备活动：一般准备活动主要是一些全身性身体练
习，主要包括慢跑、关节灵活性、柔韧性等，一般性准备
活动的作用是提高整体的代谢水平和大脑皮层的兴奋状态，
减少运动损伤的发生;

• 专门性准备活动是指与所从事的体育锻炼内容相适应的运
动练习，其目的为专项训练做好准备，突出针对性，如打
篮球前的熟悉球性、投篮、运球等，足球运动员的颠球，
运球、定点射门等

• 时间和量：准备活动的时间和量是随体育锻炼的内容和量
而定，以健身为目的的体育锻炼量一般较小，时间不宜过
长，否则，还未进行体育锻炼身体就疲劳了。准备活动的
时间一般为10分钟左右。气温较低时，准备活动的时间也

适当长一些，量可大一些。气温较高时，时间可短一些，
量可小一些。（心率在100-120次/分钟）



加强易伤部位的训练 

• 有针对性的加强容易受伤和相对较薄弱部
位的肌肉力量和伸展性练习，提高它们的
功能，是积极预防运动损伤的一种有效手
段。



科学训练，防止疲劳状态下大运动
量训练 

• 运动量、运动强度和动作难度必须与身体
状况和训练水平相适应。要遵循渐进和区
别对待的原则。学习动作时，要从简到繁，
由易到难，从分解到完整动作。



加强保护和自我保护 

• 参加体育锻炼时要学会自我保护的方法，
防止损伤的出现。例如：当重心不稳而快
摔到的一瞬间，要立即低头、屈肘团身，
以肩背部着地，顺势滚翻，决不可用手直
臂撑地，以免发生腕部或前臂骨关节脱位。
在进行力量器械练习时，应有懂得保护方
法的人和教练进行保护。以防止意外事故
的发生。 



运动损伤的常见急救

• 出血的急救办法（一切有出血的伤员）
• 急救包扎的方法（对于损伤较严重，呼吸
困难者）

• 人口呼吸及胸腔外挤压法（对于损伤较严
重，呼吸困难者）

• 骨折急救固定的方法
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