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何为运动损伤
• 在体育锻炼和日常生活中，常见的运动性问题可归纳两类：
• 一、运动性疾病（亦称运动生理反应）
    它是指由于运动而造成的人体生理活动过程的有序性受到暂
时破坏，而出现的反应，如腹痛、肌肉痉挛 、运动性昏阙和极
点等。
• 二、运动性损伤
    它是指体育运动中机体的内部或外部所发生的损伤，如开放
性软组织损伤、闭合性软组织损伤、骨折等。



运动性损伤

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。



运动性损伤



造成运动损伤的原因
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常见的运动损伤及防治



运动中腹痛

1）准备活动不充分

2）呼吸节律受破坏

3）腹部着凉或各种疾病

1）经常从事体育锻炼

2）运动前充分的准备活动



运动中腹痛

      1）准备活动不充分稍减速，调节呼吸节奏，加

深呼吸。

      2）用手按压疼痛处，疼痛可减轻或消失。

      3）如经上述处理后，疼痛不减轻，则应停止锻

炼。

      大多数人在停止活动后，疼痛立即消失，个别需

经几小时后才消失。



头昏、头晕或头痛

1）缺乏锻炼者从事激烈运动：长期不锻炼导致心功能下降，脆弱的心
脏供血无法满足运动肌群的耗能需求

2）体内热量不足的表现：循环系统  里血量的不足 ，直接导致运输机
能的下降，体内功能不足。

3）由于一些疾病引起的。

1）全面加强体育锻炼                          2）充分的准备活动和整理活动

3）保证供给机体足够的热量                4）及时发现和治疗过度疲劳



肌肉痉挛（抽筋）

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

1）疲劳                                 2）电解质不平衡

3）环境温度突然改变             4）情绪过度紧张

5）以不适当的姿势从事运动或肌肉协调不良

6）严重腹泻、呕吐和饮食中矿物质（如镁、钙）含量不足



肌肉痉挛（抽筋）

1、运动前，认真做好准备活动

2、长时间运动之前、中、后，皆须有足够的水份和电解质的补充

3、注意环境温度的骤变，尤其注意保温 

4、身体疲劳时，应有充分的休息再进行运动 

5、加强身体锻炼，提高自身健康状况及身体素质

6、在日常饮食中摄取足够的矿物质（如钙、镁）和电解质（如钾、钠） 

7、不在通风不良，或密闭的空间做长时间或激烈的运动 

8、穿舒适的衣服从事运动 

9、以放松、愉悦的心情从事运动

10、运动前对易抽筋的肌肉做适当的按摩



肌肉痉挛（抽筋）
根据不同的肌肉痉挛部位，采取不同的处理方法：

1、手指肌肉痉挛

处理方法：可以先握紧拳头，
然后用力伸张，迅速重复数
次，直至复原为止 

2、手掌肌肉痉挛

处理方法：手指交叉握紧，反
转掌心向外，用力伸展向身后
弯，多次运动后即可复原 

2、上臂肌肉痉挛

处理方法：将手握成拳头并
尽量屈肘，然后再用力伸开，
如此反复进行即可



肌肉痉挛（抽筋）
根据不同的肌肉痉挛部位，采取不同的处理方法：

1、腹部肌肉痉挛

处理方法：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

2、大腿肌肉痉挛

处理方法：弯曲膝盖，置于胸
前，双手抱住小腿，用力收缩
数次，然后将腿伸直，如此反
复多次即可 

2、小腿肌肉痉挛

处理方法：用抽筋小腿对侧的手，
握住抽筋腿的脚趾，用力向上拉，
同时用同侧的手掌压在抽筋小腿
的膝盖上，帮助小腿伸直 



在剧烈运动初期时，由于人体的内脏器官不能

适应人体运动能力的需要，而出现人体生理上不适应现象的发生，

称为“极点”。其症状表现为呼吸急促、胸部发闷、下肢沉重、动

作失调甚至有呕心头晕的现象。

加强身体锻炼，在体育锻炼前要做好准备活动。值得注意

的是在准备活动不足的情况下不要做超越自己平时锻炼的活动强度。

适当减慢运动速度，并注意加深呼吸；加强意志品质能力

的培养；出现极点时用舌抵上齿龈。

极点



运动后的肌肉酸痛

     机体为满足运动耗能的需求，大量动用糖的无氧酵解供能，从而产生代谢物乳酸的堆积，

而乳酸会刺激神经系统，引起疼痛。

1）锻炼安排要合理                              2）局部温热和涂擦药物

3）牵伸肌肉的运动可减轻酸疼             4）做好锻炼时的准备活动和整理活动

      运动后以慢跑或其它轻松的运动方式 (心率控制在110-130之间) ，进行小强度运动



闭合性运动损伤的应急处理原则
• 冷敷止痛：用冷水淋洗伤部或用冷毛巾进行

冷敷，可使血管收缩，减少局部充血，抑制神

经的感觉，有止痛、防肿的作用。

• 抬高伤肢：减缓血液流向伤处的速度，防止

受伤部位迅速肿胀。

• 热敷活血：受伤48小时以后改用热敷，促进

淤血的吸收。 



开放性运动损伤的应急处理原则
• 止血：把受伤肢体抬高，

用冷水淋洗伤部或用冷

毛巾进行冷敷，使血管

收缩，减轻出血程度，

减轻疼痛。不要乱揉乱

动，防止增加出血。

• 包扎：在伤处垫上棉花，

用绷带加压包扎。

 



擦伤



挫伤



鼻出血
鼻部受外力撞击而出血

头部后仰堵塞，冷敷。

u ①异侧肢体抬高法（如果是左侧鼻孔出血，

将右手拳紧握并高举过头，片刻后可止血；） 

u ②掐异侧中指法（如左侧鼻孔出血，左手拇

指、食指紧掐右手中指两侧，片刻便会止血）



肌肉拉伤

肌纤维撕裂而致的损伤。

主要由于运动过度或热身不足造成。

可根据疼痛程度知道受伤的轻重，一旦出

现痛感应立即停止运动，并在痛点敷上冰块或冷

毛巾，保持30分钟，以使小血管收缩，减少局

部充血、水肿。切忌搓揉及热敷。 



扭伤
当关节活动范围超过正常限度时，附在关节周围的韧带、肌腱、肌肉

撕裂面造成。多发生在踝关节、膝关节、 腕关节及腰部，不同部位的扭伤，

其治疗方法也不同。



扭伤

可让患者仰卧在垫得较厚的木床上，腰下垫一个枕头，48

小时内先冷敷，72小时后热敷

踝关节、膝关节、腕关节扭伤时，将扭伤部位垫高，先冷敷2-

3天后再热敷。



脱臼
即关节脱位，由于直

接或间接的暴力作用，使关节面

脱离了正常的解剖位置。

一旦发生脱臼，应让伤者

保持安静、不要活动，更不可揉

搓脱臼部位。可以先冷敷，扎上

绷带，保持关节固定不动，再请

医生矫治。



骨折



骨折



常见运动损伤的康复练习

是指锻炼者遭受损伤后，进
行有利于恢复或改善功能的身体活动。

u 对锻炼者来说，除严重的损伤需要休息
治疗外，一般的损伤是不必绝对停止身
体练习的。

u 通过适当的、有目的的身体练习和功能
锻炼，对于损伤的迅速愈合和促进功能
的恢复有着积极的作用。



为什么要进行康复练习



康复练习原则及方法

         原则
I. 个别对待原则
II. 全面训练原则
III. 循序渐进原则
IV. 适宜大运动量

               方法
I. 主动活动与被动活动结合
II. 动力练习与静力练习结合
III. 逆向练习



运动损伤的预防小结

I. 锻炼方法要合理
II. 准备活动要充分
III. 注意间隔放松
IV. 防止局部负担过重
V. 加强易伤部位肌肉力量练习
VI. 加强保护和自我保护 
VII. 加强保健指导
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