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体育运动训练中的运动损伤及防范措施探究 

魏从礼 
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摘要：体育运动训练是人们维持健康和提高竞技水平的关键活动，然而，运动损伤常伴随而来，对运动员的身体健康和表现产生负面影响。本文旨

在研究不同类型的运动损伤、其成因，以及有效的防范措施。通过深入了解运动损伤的根本原因，我们提供了一些建议，可帮助运动员和教练降低

潜在的风险，以便更安全地享受体育运动并提高竞技水平。 
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引言：体育运动训练中的运动损伤对运动员的身体健康造成严重危

害。这些危害包括了肌肉和骨骼受损，导致肌肉拉伤、韧带扭伤、骨折

等。这些身体危害不仅引发疼痛和不适，还影响运动员的整体功能和运

动能力。长期不治疗或不适当治疗的运动损伤演变成慢性病症，限制运

动员的日常活动和训练，最终损害其生活质量。因此，了解、预防和及

时处理运动损伤对维护运动员的身体健康至关重要。 

1、运动损伤的症状 

1.1 慢性损伤 

慢性运动损伤的症状通常是逐渐恶化的，最初较轻微。运动员会感

到肌肉或关节周围的轻微不适，疼痛或僵硬。随着时间的推移，这些症

状逐渐加重，伴随持续性的不适感、肿胀，甚至影响运动员的运动能力。

举例而言，跑步者的膝盖疼痛开始为轻微的不适，然后逐渐升级为持续

性的疼痛和肿胀，影响到跑步的效果和舒适度。 

1.2 急性损伤 

急性运动损伤的症状往往是突然而剧烈的，通常在运动或活动中立

即感知到。这种类型的损伤通常伴随着强烈的疼痛、明显的肿胀、的出

血和关节不稳定感。运动员会立即感到痛苦，并不再能继续参与比赛或

训练。典型的急性损伤包括扭伤、骨折、脱位和挫伤，这些损伤需要紧

急的急救和专业医疗处理，以缓解疼痛和最小化进一步伤害。 

1.3 过度训练伤害 

过度训练伤害的症状不仅限于身体症状，还包括心理和生理方面的

迹象。身体上，运动员会感到持续的疲劳、肌肉酸痛、睡眠问题和降低

的免疫功能。心理上，运动员出现情绪不稳定、焦虑和抑郁的迹象，缺

乏动力和自信。此外，过度训练还导致表现下降、失去竞争优势和职业

生涯的不确定性。因此，及早识别和处理这些多层面的症状是防止过度

训练伤害的关键。 

2、运动损伤的原因 

2.1 不适当的训练技巧 

不适当的训练技巧包括错误的姿势、不正确的运动技巧和训练方

法。例如，在举重中，不正确的提重物姿势导致脊柱损伤；在球类运动

中，错误的击球或投球技巧引发肩部或肘部损伤。不适当的训练技巧增

加了受伤的风险，因此教练和运动员应重视正确的技巧培训和监督，以

降低潜在的伤害风险。 

2.2 过度使用特定肌肉群 

过度使用特定肌肉群是运动损伤的另一个常见原因。这通常发生在

一项特定的运动或动作中反复使用相同的肌肉，而忽视了其他肌肉群。

例如，长时间的跑步导致下肢肌肉过度使用，从而引发损伤。这种不平

衡的肌肉使用导致肌肉疲劳和不稳定性，增加了受伤的性。为了减少这

种风险，综合性的训练计划和交替使用不同肌肉群的练习是必要的。 

2.3 生活方式因素 

不良的饮食习惯导致疲劳和肌肉无法有效恢复。不足的睡眠会降低

身体的恢复能力，增加损伤的风险。压力和情绪问题也导致注意力分散，

影响技巧和反应时间。因此，维护健康的生活方式，包括适当的营养、

充足的睡眠和情绪管理，对于预防运动损伤至关重要。 

3、防范措施 

3.1 适当的热身和冷却 

热身是指在实际运动活动之前进行一系列的准备性活动，旨在逐渐

提高心率、升高肌肉温度、增加血流量，并改善关节灵活性。这一过程

有助于预备身体迎接更高强度的运动，减少因突然冷不防的肌肉收缩而

引发的损伤。此外，适当的热身也有助于激发神经系统，提高反应速度，

使运动员更容易适应运动要求。在热身的同时，冷却也同样重要。冷却

是在实际运动结束后进行的活动，旨在帮助运动员恢复正常生理状态，

减少肌肉疲劳和酸痛。冷却可以包括进行轻度有氧运动，如慢跑或骑自

行车，以有助于将积累的乳酸排除，促进血流循环。此外，静态伸展和

放松也是冷却的一部分，帮助减少肌肉的紧张感，预防肌肉紧张或抽筋。

冷却的主要目的是为了逐渐将身体状态过渡到静止，避免在运动结束后

立即停止活动，从而减轻肌肉和关节的压力。适当的热身和冷却不仅可

以减少运动损伤的风险，还有助于提高运动员的表现水平。热身使肌肉

更柔软、关节更柔韧，提高了运动员的敏捷性和力量输出。冷却有助于

避免运动后的恶化，降低肌肉疲劳，使身体更容易适应下一次训练或比
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赛。这一过程对于运动员的长期身体健康也至关重要，因为它可以减少

潜在的慢性伤害和过度训练伤害的风险。 

3.2 强调正确的训练技巧 

首先，正确的训练技巧有助于最大限度地发挥肌肉群的协同作用，

减少单一肌肉或关节的过度使用。这种协同作用是体育运动中的关键要

素，因为不同的肌肉群需要协同工作，以实现复杂的运动动作。通过学

会正确的技巧，运动员可以更有效地分担肌肉负荷，减少某一肌肉群或

关节的过度压力。例如，在举重中，正确的提重物姿势可以确保腿部、

背部和核心肌肉协同工作，分担重量，降低了脊柱和腰部肌肉的过度疲

劳和损伤风险。其次，正确的训练技巧有助于维护关节的稳定性和功能。

通过确保关节在运动中的正确位置和范围内运动，可以减少异常的关节

应力，从而预防关节损伤。这对于运动员的关节健康非常重要，因为损

伤的关节需要长期的康复和治疗。例如，在篮球运动中，正确的跳跃和

着地技巧有助于维持踝关节的稳定性，减少扭伤和脱位的风险。第三，

正确的训练技巧可以提高运动员的效率和表现。通过使运动动作更加流

畅和减少不必要的能量浪费，运动员可以更长时间地维持高强度的运

动，减少肌肉疲劳。这对于提高运动员的耐力和持久力非常关键，因为

疲劳往往是导致技术错误和伤害的主要原因之一。通过学习和实践正确

的技巧，运动员可以更有效地管理他们的能量，提高运动的效率，从而

取得更好的竞技成绩。 

3.3 适当的休息和恢复 

在过度训练的情况下，运动员没有足够的时间来修复受损的肌肉组

织，这导致了慢性损伤的积累。适当的休息可以打破这一恶性循环，使

肌肉有时间来修复和增长。休息不仅包括日常的休息，还包括周期性的

休息，例如每周的休息日和训练周期后的恢复周。这些周期性的休息有

助于恢复肌肉和关节的功能，减少疲劳，降低受伤风险。睡眠是恢复的

关键组成部分。在深度睡眠期间，身体会释放生长激素，促进肌肉修复

和生长。不足的睡眠会导致肌肉疲劳，影响认知能力，增加焦虑和疲劳

感，从而降低运动员的表现。因此，适当的睡眠是运动员维持身体健康

和最大程度发挥潜力的关键因素。在处理急性损伤方面，适当的康复计

划至关重要。急性损伤包括扭伤、骨折、拉伤和脱位等。在这些情况下，

运动员需要足够的时间来康复，以确保伤口愈合，肌肉重建，并恢复正

常功能。康复计划通常由专业医疗人员制定，根据伤害的类型和程度来

制定，包括物理疗法、康复运动和逐渐增加的运动负荷。适当的康复可

以帮助运动员尽早回到训练和比赛中，同时最小化再次受伤的风险。 

3.4 营养的重要性 

合理的热量摄入对于维持体重、支持运动表现以及预防疲劳和虚弱

至关重要。不足的热量摄入会导致肌肉无法获得足够的能量，从而增加

受伤的风险。适当的碳水化合物摄入是提供能量的关键，特别是在高强

度运动中，如长跑和足球。蛋白质也是重要的，因为它们是肌肉修复和

生长的基础。缺乏关键维生素和矿物质会导致免疫系统削弱，肌肉疲劳，

以及骨骼和关节问题。例如，维生素 D 对于骨骼健康至关重要，而维生

素 C 和锌可以帮助免疫系统保持强大，抵抗感染。矿物质如钙和镁对于

骨骼和肌肉的功能非常关键。脱水会导致肌肉痉挛和疲劳，降低运动员

的表现，并增加受伤的风险。因此，运动员需要定期饮水，特别是在高

温和高湿度的环境中。饮水量应根据个体需求和运动强度进行调整，以

确保足够的水分摄入。制定合适的饮食计划需要考虑到运动员的特定需

求和运动类型。这通常需要专业营养师的指导，他们可以根据运动员的

性别、年龄、体重、身体构成和运动目标来制定个性化的饮食计划。这

些计划通常会包括不同种类的食物，以确保获得足够的蛋白质、碳水化

合物、脂肪、维生素和矿物质。此外，运动员通常需要在比赛前和比赛

后调整饮食，以满足不同的能量需求和促进恢复。 

结束语： 

体育运动训练中的运动损伤不仅会对运动员的身体健康产生负面

影响，还影响他们的职业生涯。因此，预防运动损伤至关重要。本文强

调了不同类型的运动损伤、其原因以及防范措施，希望这些信息可以帮

助运动员和教练更好地保护运动员的健康，提高其运动表现。通过采取

适当的预防措施和应对策略，可以降低运动损伤的风险，使运动员能够

更好地享受他们所热爱的体育活动。 
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