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在体育运动中所造成的人体组织或器官在解剖上的破坏和生

理上的紊乱，被称为运动性损伤［１］。软组织损伤则是指人体运动

系统、皮肤以下骨骼之外的组织所发生的一系列急性挫伤或裂伤，

包括肌肉、韧带、筋膜、肌腱、滑膜、脂肪、关节囊等组织及周围

神经、血管的损伤，是运动性损伤中最常见的一种［２］。运动损伤

人员会产生严重疼痛，影响其正常生活和健身运动，如果不及时采

取治疗，有可能会发展成为慢性损伤。 

1 处理方法可根据具体情况选用一种或数种并用。 

1.1、闭合性软组织损伤，第一步就是止痛、预防及消除肿胀。

在急性期，首先要利用可用条件防止和减少损伤组织内出血、渗水、

水肿。如用好得快（利多卡因氯己定气雾剂）或者云南白药气雾剂

喷于患处，同时就地取材，利用袋装冷饮或者饮料瓶自制冰袋局部

冷敷。第二步就是在止痛、预防及消除肿胀处理的同时，根据伤者

损伤的具体情况做初步的检查。如怀疑有合并骨折或较严重的断裂

伤应使其损伤部位制动，并立即送往医院作进一步的诊断处理。 

1.2、开放性软组织损伤，如擦伤、切割伤等，正确及时地对创

面进行清洁与冲洗，浅表伤口进行消毒包扎。如果创面较深，进行

简单消毒包扎后送往医院做进一步处理，必要时注射破伤风。 

1.3、关节扭伤，24小时内进行冷敷，同时用好得快（利多卡因

氯己定气雾剂）或者云南白药气雾剂喷于患处；24小时后采用热敷

理疗，同时可采用红花油涂擦患处或外敷消肿止痛膏等外用药。 

1.4、骨折，尤其要注意开放性骨折，伤口要用无菌敷料包扎。

不要做任何移动，必要时要采用托板固定，若疼痛剧烈，可口服止

痛药痛止痛，立即送往医院就诊。 

2 运动性损伤的预防与对策 

近年来,学校教育越来越注重学生的德智体全面发展。体育运动

不但是学生学业考核的必要科目，更是成为广大学生课后锻炼身体

放松身心的业余项目。青年学生特别喜欢激烈的对抗性比赛，要做

到完全避免体育运动中的伤害事故是不可能的。为了维护学生的身

心健康，应尽量减少外伤的发生率，加强预防与应急处理是非常必

要的途径。 

2.1、在运动之前，要进行热身运动，活动活动筋骨，从而减小

运动时发生运动损伤的风险。根据具体的运动项目决定热身时间的

长短以及具体的热身活动。 

2.2、一定要在安全地带进行锻炼。学生在校内运动锻炼的场地

一般是操场，因为操场是专门为学生提供运动的场地，比较安全。

运动前要检查运动的场地上有无石头、积水等，这些都有可能导致

学生在运动的过程中摔倒擦伤，造成不必要的伤害。  

2.3、运动之前要做好防范措施，准备必要的防护装备，比如护

腕、护膝等，以保护手腕和膝盖等易受伤部位。还应要求学生运动

时选择防滑的鞋子，减少运动时滑倒摔伤的风险，另外运动过程中，

尽量避免彼此之间发生碰撞。  

2.4、加强医务监督，做好入学体检及随访工作: 学校应认真做

好新生入学体检，对有基础性疾病的学生应做好定期随访，对需要

免体的学生应做好记录，必要时应该安排学生进行定期的体检，以

防止在运动的过程中出现意外，造成严重的后果。伤病初愈的人参

加体育运动前，必须取得医生的同意。对于参加重大比赛的学生，

比赛前后要积极进行身体补充检查，体检不合格者，不允许参加比

赛。 

2.5、加强体育安全教育。发生在课外的运动损伤，多是因为学

生缺乏安全保护意识。要积极开展预防运动损伤安全教育，培养学

生自觉防范各种运动损伤的意识。一方面，在剧烈运动前一定要做

好准备工作，并且准备活动要充分，准备活动的动作一定要做正确、

做到位；另一方面，运动结束后，要进行整理活动。这就需要老师

在平时的体育运动中加强教育与引导，要让学生充分意识到准备活

动与整理活动的重要性。运动前不做准备活动，在运动神经系统和

各种器官的功能还未达到适应水平时，就急忙投入到剧烈运动中，

会导致运动时肌肉关节僵硬，协调性差，容易造成损伤。而运动后

的整理活动也能及时缓解肌肉僵硬，避免疲劳积累，加速受累部位

血液部位循环，促进新陈代谢。 

2.6、加强学生道德方面的培养，树立良好的竞争风尚，遵守比

赛规则，不应为了比赛结果去恶意伤害别人。 

2.7、学校应高度重视学生的体育活动设施，改善客观条件，避

免因场地、器械、光线不足等原因导致学生出现运动损伤。特别要

提醒学生运动时一定要穿运动鞋，让学生能够在运动时主动认识到

安全问题。 

加强体育锻炼、强健体魄，对于大学生的学习和生活具有非常

重要的积极作用。在进行体育锻炼的同时，老师要引导学生提高安

全意识，运动损伤并不是不可预防和避免的，只要在思想上高度重

视，并且采取切实可行的预防措施，就有可能将运动损伤尽可能地

消灭在萌芽状态，维护学生的身体健康，保障体育活动的顺利开展。 
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