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引言1

体育运动在增强体质、提升免疫力、培养意志品质

等方面发挥着重要作用。然而，在运动过程中，由于运

动前准备活动不充分、技术动作不规范、运动强度过大、

场地器材不安全以及自身身体状况等因素，运动损伤时

有发生。运动损伤不仅会导致疼痛、肿胀、活动受限等

症状，严重时还可能引发慢性损伤、关节畸形等并发症，

影响运动者的正常生活和运动能力。所以，研究体育运

动中常见的运动损伤类型，制定科学合理的康复训练策

略，对于减少运动损伤危害、促进运动者健康恢复具有

重要的现实意义。

一、体育运动中常见的运动损伤类型及成因

（一）肌肉拉伤

肌肉拉伤是体育运动中最为常见的损伤之一，多发

生于腿部、背部、肩部等肌肉群发达的部位。在短跑、

跳跃、举重、篮球、足球等需要快速爆发力或肌肉持续

收缩的运动项目中，肌肉拉伤的发生率较高 [1]。肌肉拉

伤的主要成因包括以下几个方面：①运动前准备活动不

充分，肌肉处于僵硬状态，突然受到强烈的牵拉或收缩

力，容易导致肌肉纤维撕裂；②技术动作不规范，如在

跑步时腿部发力不当、跳跃时落地姿势错误等，使肌肉

承受的负荷超出其承受能力；③运动强度过大或运动时

间过长，肌肉过度疲劳，力量和耐力下降，柔韧性降低，

此时若继续运动，极易引发肌肉拉伤。
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（二）韧带损伤

韧带损伤常见于关节部位，如膝关节的前交叉韧带、

后交叉韧带、内外侧副韧带，踝关节的内外侧韧带等，

在篮球、足球、排球、滑雪、体操等对抗性强或需要快

速变向、跳跃的运动项目中较为多发。韧带损伤的主要

原因有：①关节受到外力的扭转、牵拉或撞击，如在篮

球运动中，球员在落地时被他人碰撞，导致膝关节发生

过度扭转，容易造成膝关节韧带损伤；②运动前热身不

足，关节周围的肌肉和韧带没有得到充分活动，关节的

稳定性下降，在运动过程中难以承受外力冲击；③关节

本身存在不稳定因素，如先天性关节发育不良、既往关

节损伤未完全恢复等，会增加韧带损伤的概率。​

（三）关节损伤

关节损伤是体育运动中较为复杂的损伤类型，包括

关节软骨损伤、关节滑膜炎、关节脱位等，常见于膝关

节、肩关节、肘关节、踝关节等部位，在网球、羽毛球、

乒乓球、游泳、田径等运动项目中均有发生 [2]。关节损

伤的成因较为复杂，主要包括：①长期重复性的运动动

作，使关节软骨受到持续的摩擦和挤压，逐渐出现磨损

和损伤，如网球运动员长期进行挥拍动作，容易导致肩

关节软骨损伤；②运动时关节受到外力的直接撞击，如

在足球运动中，球员的膝关节被对方球员踢到，可能造

成膝关节软骨损伤和滑膜炎；③关节的受力不均衡，如

在跑步时姿势不正确，导致膝关节内外侧受力不均，长

期下来会引发关节损伤。​

（四）肌腱炎​

肌腱炎是肌腱及其周围组织的炎症反应，常见于肩

关节的肩袖肌腱、肘关节的肱骨外上髁肌腱（网球肘）、

膝关节的髌腱、踝关节的跟腱等部位，在网球、羽毛球、
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高尔夫球、跑步、跳跃等运动项目中较为常见。肌腱炎

的主要成因包括：①过度使用肌腱，长期重复性的运动

动作使肌腱受到反复的牵拉和摩擦，导致肌腱纤维出现

微小损伤，若损伤得不到及时修复，逐渐积累就会引发肌

腱炎；②运动前准备活动不充分，肌腱的柔韧性和弹性较

差，突然进行高强度运动，容易导致肌腱损伤和炎症；③

技术动作错误，如网球运动员在挥拍时手腕过度用力或姿

势不正确，会增加肘关节肌腱的负担，引发网球肘。

二、运动损伤的康复训练策略

（一）急性期康复训练（损伤后1～ 7天）

1. 肌肉拉伤急性期康复训练

对于轻度肌肉拉伤患者，在受伤后的 24 ～ 48 小时

内进行冷敷，每次 15 ～ 20 分钟，每天 3 ～ 4 次，以减

轻疼痛和肿胀，对受伤部位进行加压包扎，限制肌肉的

活动 [3]。在受伤后的 2 ～ 3 天，逐渐进行轻柔的被动拉伸

运动，如腿部肌肉拉伤患者可在他人协助下缓慢屈伸腿

部，每次拉伸时间控制在 10 ～ 15 秒，每天进行 2-3 组，

以维持肌肉的柔韧性，防止肌肉粘连。除此以外，还可

进行一些等长收缩训练，如受伤部位的肌肉在不引起疼

痛的前提下，进行轻微的收缩和放松，每次收缩时间为

5 ～ 10 秒，休息 10 ～ 15 秒，每组进行 10 ～ 15 次，每天

进行 2-3 组，以维持肌肉的力量，促进血液循环。

2. 韧带损伤急性期康复训练​

韧带损伤急性期患者需对受伤关节进行制动，使用

支具或夹板固定关节，避免关节活动，防止韧带进一步

损伤。在受伤后的 24 ～ 48 小时内，进行冷敷和加压包

扎，减轻肿胀和疼痛。在受伤后的 3 ～ 5 天，若疼痛和

肿胀有所缓解，在支具或夹板的保护下，进行轻微的关

节被动活动，如膝关节韧带损伤患者可在他人帮助下缓

慢屈伸膝关节，活动范围以不引起明显疼痛为宜，每次

活动 10 ～ 15 分钟，每天进行 2 ～ 3 次，以维持关节的活

动度，防止关节僵硬。​

3. 关节损伤急性期康复训练

对于关节软骨损伤和关节滑膜炎患者，在受伤后的

24 ～ 48 小时内，进行冷敷和加压包扎，减轻关节肿胀和

疼痛，进行关节周围肌肉的等长收缩训练，如膝关节损

伤患者进行股四头肌、腘绳肌的等长收缩训练，肩关节

损伤患者进行三角肌、冈上肌的等长收缩训练，每次收

缩时间为 5 ～ 10 秒，休息 10 ～ 15 秒，每组进行 10 ～ 15

次，每天进行 3-4 组，以维持肌肉力量，促进关节周围

血液循环 [4]。对于关节脱位患者，在脱位复位后，需对

关节进行固定，固定时间一般为 2 ～ 3 周，在固定期间，

可进行关节周围肌肉的等长收缩训练，防止肌肉萎缩。

4. 肌腱炎急性期康复训练

肌腱炎急性期患者应减少受伤部位的活动，避免剧

烈运动，进行冷敷，每次 15 ～ 20 分钟，每天 3 ～ 4 次，

以减轻炎症和疼痛，使用弹性绷带对受伤部位进行加压

包扎，限制肌腱的活动。在受伤后的 3 ～ 5 天，进行轻

柔的肌腱被动拉伸运动，如网球肘患者可在他人协助下

缓慢伸展肘关节和手腕，每次拉伸时间为 10 ～ 15 秒，

每天进行 2-3 组，以维持肌腱的柔韧性。

（二）恢复期康复训练（损伤后1-4周）

1. 肌肉拉伤恢复期康复训练​

随着肌肉拉伤的恢复，逐渐增加康复训练的强度和

难度。在关节活动度训练方面，进行主动拉伸运动，如腿

部肌肉拉伤患者可自行进行腿部的屈伸、内收、外展等动

作，逐渐扩大关节的活动范围，每次拉伸时间为15 ～ 20

秒，每组进行10 ～ 15次，每天进行2-3组。在肌肉力量

训练方面，进行等张收缩训练，如使用哑铃、弹力带等器

械进行抗阻训练，腿部肌肉拉伤患者可进行直腿抬高、屈

膝蹬腿等动作，训练强度应根据患者的疼痛感受逐渐增

加，每次训练时间为20 ～ 30分钟，每周进行3 ～ 4次。

除此以外，还可进行平衡训练和协调性训练，如单腿站

立、闭目站立等，每次训练时间为5 ～ 10分钟，每天进

行2-3组，以提高身体的平衡能力和协调性。

2. 韧带损伤恢复期康复训练​

韧带损伤恢复期患者可逐渐去除支具或夹板，增加

关节的活动范围。在关节活动度训练方面，进行主动关

节活动训练，如膝关节韧带损伤患者可进行膝关节的屈

伸、旋转等动作，逐渐恢复关节的正常活动范围，每次

训练时间为 15 ～ 20 分钟，每天进行 2-3 组。在肌肉力

量训练方面，进行等张收缩训练和等速收缩训练，如使

用膝关节训练器进行股四头肌、腘绳肌的等速收缩训练，

训练速度可从低速逐渐过渡到高速，每次训练时间为

20 ～ 30 分钟，每周进行 3 ～ 4 次。

3. 关节损伤恢复期康复训练​

关节损伤恢复期患者可根据关节损伤的类型和恢复

情况，逐渐增加关节的负重和活动强度 [5]。对于关节软

骨损伤患者，进行关节活动度训练和肌肉力量训练，如

膝关节软骨损伤患者可进行膝关节的屈伸训练、股四头

肌和腘绳肌的力量训练，同时可配合物理治疗，如超声

波治疗、磁疗等，促进软骨修复。对于关节滑膜炎患者，

在炎症消退后，进行关节的主动活动训练和肌肉力量训

练，如肩关节滑膜炎患者可进行肩关节的抬举、外展、

旋转等动作，增强肩关节周围肌肉的力量，提高关节的

稳定性。对于关节脱位患者，在去除固定后，可进行关



42

节的活动度训练和肌肉力量训练，逐渐恢复关节的正常

功能，同时要注意避免过度活动，防止关节再次脱位。

4. 肌腱炎恢复期康复训练

肌腱炎恢复期患者可逐渐增加肌腱的负荷和活动量。

在肌腱柔韧性训练方面，进行主动拉伸训练和动态拉伸

训练，如网球肘患者可进行手腕的屈伸、旋转等动态拉

伸动作，每次训练时间为 15 ～ 20 分钟，每天进行 2-3

组。在肌肉力量训练方面，进行渐进性抗阻训练，如使

用弹力带或哑铃进行手腕、肘关节的抗阻训练，训练强

度应逐渐增加，每次训练时间为 20 ～ 30 分钟，每周进

行 3 ～ 4 次。

（三）强化期康复训练（损伤后4周以后）​

1. 肌肉拉伤强化期康复训练

在强化期，肌肉拉伤患者可进行高强度的力量训练

和爆发力训练，如使用大重量的哑铃、杠铃进行腿部肌

肉的深蹲、硬拉等训练，提高肌肉的力量和爆发力，每

次训练时间为 30 ～ 40 分钟，每周进行 3 ～ 4 次，进行速

度训练和耐力训练，如短跑、长跑等，逐渐增加运动速

度和运动时间，提高身体的运动能力 [6]。除此以外，还

可进行专项运动训练，如篮球运动员进行运球、投篮、

跳跃等专项动作训练，足球运动员进行传球、射门、带

球等专项动作训练，使肌肉能够适应专项运动的需求，

减少运动损伤的复发风险。

2. 韧带损伤强化期康复训练​

韧带损伤强化期患者可进行高强度的功能性训练和

专项运动训练，如膝关节韧带损伤患者可进行跳跃、变

向、急停等动作训练，提高膝关节在复杂运动中的稳定

性和适应能力，每次训练时间为 30 ～ 40 分钟，每周进

行 3 ～ 4 次。除此以外，还可进行爆发力训练，如使用

爆发力训练器械进行训练，提高肌肉的爆发力，增强关

节的运动表现，进行耐力训练，如长跑、游泳等，提高

身体的耐力水平，为长时间的运动提供保障。

3. 关节损伤强化期康复训练

关节损伤强化期患者可进行高强度的力量训练、耐

力训练和专项运动训练，如肩关节损伤患者可进行举重、

投掷等动作训练，增强肩关节周围肌肉的力量和耐力，

提高肩关节的稳定性和运动表现；膝关节损伤患者可进

行深蹲、弓步、跳跃等动作训练，逐渐增加训练强度和

难度，每次训练时间为 30 ～ 40 分钟，每周进行 3 ～ 4 次。

与此同时，配合物理治疗，如冲击波治疗、激光治疗等，

进一步促进关节损伤的修复，缓解疼痛，改善关节功能。

对于关节脱位患者，在强化期可进行更为复杂的功能性

训练和专项运动训练，如篮球运动员进行运球变向、跳

跃投篮等动作训练，足球运动员进行带球突破、射门等

动作训练，以提高关节在高强度运动中的稳定性和适应

能力，防止关节再次脱位。

4. 肌腱炎强化期康复训练​

肌腱炎强化期患者可进行高强度的力量训练、爆发

力训练和专项运动训练，以全面恢复肌腱的功能和运动

能力。在力量训练方面，进行大强度的抗阻训练，如使

用较重的哑铃、杠铃进行手腕、肘关节、膝关节、踝关

节等部位的力量训练，逐渐增加训练负荷，每次训练时

间为 30 ～ 40 分钟，每周进行 3 ～ 4 次，以提高肌腱周围

肌肉的力量和耐力，增强肌腱的承受能力。在爆发力训

练方面，进行快速伸缩复合训练，如跟腱炎患者进行跳

深训练、网球肘患者进行快速挥拍动作训练等，每次训练

时间为20 ～ 30分钟，每周进行2 ～ 3次，以提高肌腱的

爆发力和快速反应能力。在专项运动训练方面，根据运动

者的运动项目进行针对性训练，如高尔夫球运动员进行挥

杆动作训练、羽毛球运动员进行杀球动作训练等，使肌腱

能够完全适应专项运动的需求，减少肌腱炎的复发风险。

结束语

运动损伤的防治是保障运动安全与健康的重要课题，

肌肉拉伤、韧带损伤是常见运动损伤，按急性期、恢复

期、强化期进行针对性康复训练策略，能使运动员、体

育爱好者做好损伤预防与康复，减少运动风险。未来，

期待更多人关注运动健康，让体育运动真正成为强健体

魄、提升生活质量的助力，共同推动运动健康事业的发

展，让每一位运动者都能在安全的环境中畅享运动带来

的益处。
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