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【摘要】目前我国的体育事业得到了非常迅速的发展,越来越多的体育项目丰富了大学生的课余生活,网球

运动是一项深受大学生喜欢的体育项目之一,已经被很多的高校纳入到体育教学的过程中。网球运动具

有很强的体育特征,而且还有一定的娱乐属性,获得了大学生的广泛喜爱,但是网球运动的动作幅度比较

大,而且会产生大量的体能消耗,在运动的过程中,经常会出现运动损伤,这对于参加网球运动的学生而言

具有一定的危险。在本文中就通过对网球运动中常见的损伤原因以及有效的预防措施,进行了简单的分

析和探讨。
【关键词】网球;运动损伤;成因;措施

1 引言
现如今,网球运动在全国各地都得到了迅速的

普及,而企业成为大学生喜爱的体育项目之一,然而

在网球运动过程中,运动损伤也时有发生。在本文

中通过对在校大学生参加网球运动过程中受到的运

动损伤情况进行了调查,并结合国内的文献资料,对
于网球运动过程中出现损伤的原因进行了分析,然
后提出了几点预防措施,希望能够有效减少网球运

动过程中出现的损伤,保护运动人员的身体健康,促
进大学生身心的全面发展。

2 研究对象与方法

2.1 研究对象
本文将参加网球运动的大学生受到的运动损伤

作为主要研究对象。

2.2 研究方法
在本文的研究过程中,查阅了网络、专业数据以

及中国知网等相关的文献,为本论文的写作提供了

理论支持。

3 结果与分析
网球是一项需要隔网对抗的运动,在运动过程

中,参与人员需要具备很强的身体素质,而且对于网

球的场地技术以及装备也有很高的要求。所以在运

动过程中导致身体损伤的原因也有很多,例如体能

下降、技术变形、场地缺乏保养、运动装备准备不齐

全等等都会造成身体的损伤,所以在参加网球运动

时需要进行提前的准备工作,以及掌握受伤后应急

的救助技巧,尽量将损伤的影响降到最低。

3.1 网球运动损伤的种类
3.1.1 起水泡

在网球运动过程中需要长时间的握拍,网球拍

的握柄比较粗,皮质比较硬,如果握拍的动作不够准

确,在打球时击不中球,而球拍在转动过程中会与手

掌产生摩擦,尤其是在初学者过程中经常会由于击

球时无法用力握紧球拍,导致出现手掌出现水泡。
此外,由于球拍本身的原因,制作球拍的材质不合

理,导致球柄比较粗糙,而且皮质不够好,其吸汗能

力较差,在打球的过程中非常容易打滑,引起手掌出

现水泡。在网球运动过程中快速击球的时候,脚在

鞋子内,处于相对封闭的环境,由于剧烈的摩擦,会
使脚趾之间出现水泡。

处理方法:在网球运动过程中一旦出现水泡,应
首先使用酒精进行消毒,消毒过后,使用针穿刺将水

泡内的积液接触,使用消毒水或者药膏,均匀的涂抹

在水泡处。等水泡位置自然干燥。为了防止再次出

现损伤,需要等患处愈合以后长出新皮,才能够将外

面的水泡皮剪掉。
3.1.2 肌肉拉伤

在体育运动过程中经常会出现肌肉拉伤的现

象。进行网球运动的时候,无论是练习还是比赛时,
经常会重复同一个动作,而且持续的时间很长,使一

部分肌肉出现剧烈的收缩和拉伤,从而导致肌肉超

出所承受的运动负荷,就会产生肌肉拉伤现象。在

运动过程中,由于技术动作错误也会产生肌肉拉伤

的现象。很多网球的参与者,由于个人习惯的原因

在练习网球或者比赛时,发球和接球的用力过猛,在
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移动时使用大跨步的姿势就会使手臂和大腿的肌肉

从静止状态到瞬间剧烈的运动,从而出现肌肉拉伤。
此外,由于在网球运动过程中气温过低、湿度太高以

及网球的场地太硬,也有可能会导致肌肉拉伤。
处理方法:在网球运动过程中,如果出现肌肉拉

伤的现象,首先要确定严重程度,活动一下拉伤的部

位,是否会出现剧烈的疼痛,如果只是轻微的肌肉拉

伤,需要进行休息;如果拉伤的位置产生剧烈的疼

痛,需要立即冷敷,使用毛巾将碎冰块敷在受伤的位

置,降低疼痛感。
3.1.3 网球肘

网球肘也就是我们经常说的肘关节疼。在运动

过程中,由于运动的持续,疼痛感也会一直持续,导
致运动的能力出现下降。在网球运动过程中,动作

僵硬,挥拍的动作不够协调,都会使肘关节的肌腱产

生过分的伸展,嵌入肱骨上环而产生网球肘。其主

要的原因是在运动过程中,关节韧带等局部位置长

时间处于超负荷的状态,导致疲劳形成网球肘。在

网球运动过程中,错误的运动技巧也会出现网球肘。
处理方法:网球肘是因为在运动的过程中慢性

积累的损伤疼痛,所以也在运动的过程中需要加强

重视程度。如果在网球运动时,出现肘关节外侧酸

疼,需要停止网球运动,改变活动时间注意休息。如

果出现肘关节外侧疼痛,一般会采用冷敷、固定或者

电疗等方式,使肌腱位置产生良好的治愈环境;从中

医角度来看,可以使用膏药外敷由于膏药内是天然

的中草药精华,渗透时间长而且针对性很强,能够明

显改变肘关节的血液循环,改善拉伤位置的环境,对
于网球肘的治疗和愈合有非常好的作用。

3.1.4 擦伤

在网球运动过程中经常会出现擦伤。由于接球

的时候摔倒,而摔倒时一般会手和膝最先与地面接

触,皮肤裸露在外,没有进行相应的保护就会导致擦

伤的现象,产生这种现象在水泥场地比较多见;另外

一种擦伤是没有及时接到对方来球,而网球快速擦

过脸部或者腿部,这些位置直接暴露在外,由于网球

的高速旋转也会容易出现擦伤。

处理方法:出现擦伤以后,需要使用生理盐水对

患处进行消毒,涂抹抗生软膏,然后使用纱布包裹。
如果擦伤的位置处于关节处,则需要用纱布包扎,防
止在恢复过程中,擦伤干裂影响关节的正常运动;如
果擦伤裂开很容易出现感染,那么关节也有可能受

到波及;如果擦伤的位置中含有泥土等异物,需要使

用生理盐水进行消毒,然后在患处的周围涂抹酒精,
在使用纱布进行包扎;如果擦伤特别严重,根据实际

情况可以注射破伤风血清,使用抗生素进行治疗。

3.2 网球运动损伤的预防措施
3.2.1 选择合适的运动装备

在网球运动过程中准备好运动所需的装备是非

常重要的,能够有效减少运动过程中受到的损伤。
举例来说,可以选择手胶防止手部受到磨损;为了有

效避免摔倒后受到擦伤可以选择护腕、护膝,护踝能

够有效保护踝关节拉伤。此外在进行网球运动之

前,还要对运动场地进行仔细的检查,对于场地中的

石子、积水等进行及时的处理。
3.2.2 掌握正确的技术动作

随着网球运动的不断发展,现如今已经具备了

非常完善的技术体系以及动作标准,这是人们在长

时间的运动过程中根据人体力学和形态学产生的规

范,使用正确的技术动作能够提高形态的美感,而且

还能够减少运动过程中受到的身体损伤。
3.2.3 做好充分的准备活动和放松练习

在参加网球运动之前,需要进行充足的热身准

备,这样可以有效加快身体的血液循环,增加肌肉的

弹性,防止在运动过程中受到肌肉拉伤。在运动完

成以后还要进行放松练习,缓解身体疲劳。

4 结论
通过本文的研究发现,在网球运动过程中受到

的损伤主要集中在四肢,尤其是关节的位置,缺乏保

护的位置以及直接暴露在外的位置,这些位置都很

容易受到损伤,所以在运动过程中,参与者应提前做

好防范措施,掌握正确的应急处理方法。
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