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The North Face 100® 耐力跑培训
越野运动损伤及防治



越野跑易发生的损伤类型

• 越野运动的场地错综复杂，线路变化多端，运动

员要在陌生的野外不断地奔跑，持续时间长，并

需要及时的判断信息、选择路线，所以越野运动

中存在着一定的危险性，并有运动伤害的风险。

• 由于越野跑是在野外进行，其运动项目的特点使

运动损伤的发生与其他项目相比也有所不同。常

见的运动损伤包括软组织损伤、骨折、皮肤伤害

和感染等。



越野跑易发生的损伤类型

• 在越野运动的急性损伤中，足部损伤最多见。一项对

42名优秀越野运动员一年的调查发现，在73例新伤

中踝关节损伤占37%，所占比例最高。另一项对优秀

女子越野运动员的流行病学调查也显示，越野运动中

踝关节损伤最为普遍，占43%，膝关节损伤占16%。

越野运动中，无论比赛的方式如何，无论运动员的水

平高低，下肢尤其是踝关节、膝关节的损伤最为多见，

应重点保护。



越野跑易发生的损伤类型

• 除了踝、膝关节的扭伤外，越野运动中还常有肌肉

拉伤、滑囊炎的发生。此外，越野中的运动伤害还

包括因长时间跑步引起的腹部不适，因跌倒撞在岩

石或树上引起的擦伤、挫伤或撞伤，因树枝或藤条

等刮在脸上引起的眼部戳伤、皮肤磨损、割伤或擦

伤，还有因过度日晒引起的中暑、晒伤等。



越野跑中的踝关节损伤

踝关节结构示意图



越野跑中的踝关节损伤

• 越野时地面复杂，在奔跑中上坡下坡转换比较频繁，要

求不断改变方向寻找点标位置，尤其是在下坡过程中，

足就处于跖屈内翻位，如果脚落地支撑时身体重心不稳，

向一侧倾斜失去平衡或踩踏在高低不平的地面上，在运

动者缺乏自我保护的应变能力的情况下就会使足的前外

侧着地，使足内翻导致外侧副韧带损伤。若足内侧先着

地翻转为外翻损伤，见于损伤内侧副韧带，但由于内侧

副韧带较为坚韧，不易撕裂而常发生内踝撕脱性骨折，

故外翻损伤少。然而，如果外翻张力过大，亦可导致下

胫腓联合韧带损伤。



越野跑中的踝关节损伤

踝关节内翻扭伤示意图

踝关节韧带损伤示意图



越野跑中的踝关节损伤

• 在踝关节损伤诊断和治疗的过程中应特别强调采

用冷敷和加压包扎来减少局部肿胀的重要性，同

时要使关节囊中的积液减少至最低。

• 如有条件，可立即冷敷或用氯乙烷喷湿的棉花球

压迫损伤部位，然后用较大的棉花或弹力绷带包

扎并抬高患足，固定休息。如：可以用"U"字形

的海绵橡胶垫子套在踝关节上，然后用胶布或弹

力绷带固定。



越野跑中的膝关节损伤

• 膝关节是人体结构中最复杂的一个关节，它由股

骨下端关节面、胫骨上端关节面及髌骨关节面组

成。

• 由于其在人体关节中所处的特殊位置，故有许多

辅助结构来加固该关节，如半月板、胫侧副韧带、

腓侧副韧带、前后交叉韧带及滑膜囊等。



越野跑中的膝关节损伤

膝关节结构示意图



越野跑中的膝关节损伤

• 越野运动的地形复杂、强度大，膝关节作为人体

一个主要的负重关节会由于不合理的训练、意外

等而产生多种损伤，主要症状有滑膜炎、交叉韧

带撕裂、半月板损伤、软骨损伤等。



越野跑中的膝关节损伤

• 韧带扭伤是由于外力使关节活动超出正常生理范围，造

成关节周围的韧带拉伤、部分断裂或完全断裂。急性损

伤发生后应立即停止活动以减少出血，并用冷水冲损伤

部位或用冰块冷敷局部以达到止血的目的。然后覆盖绷

带加压包扎防止肿胀。。



越野跑中的膝关节损伤

• 韧带完全断裂或怀疑并发骨折的，在加压包扎后必须请

医生进一步检查和治疗。为了促进关节韧带功能的恢复，

应注意动静结合，在没有疼痛感觉的前提下进行早期活

动。基本痊愈后，应加强关节周围肌肉的力量练习，提

高关节的相对稳定性。



膝关节交叉韧带损伤示意图

越野跑中的膝关节损伤



越野跑中的膝关节损伤

• 越野运动中膝关节的急性损伤还包括半月板的损伤。

由于半月板的存在，将膝关节腔分为不完全分隔的

上、下两腔，除使关节头和关节窝更加适应外，也

增加了运动的灵活性。在骤然强力运动时，易造成

损伤甚至撕裂。当膝关节处于屈曲而胫骨固定时，

股骨下端由于外力骤然过度旋内、伸直，可导致内

侧半月板撕裂；同理，如该时股骨下端骤然外旋、

伸直，外侧半月板也可发生破裂。



越野跑中的膝关节损伤

半月板损伤示意图



越野跑中的膝关节损伤

• 半月板属纤维软骨，其本身无血液供应，其营养主

要来自关节滑液，只有与关节囊相连的边缘部分从

滑膜得到一些血液供应。因此，除边缘部分损伤后

可以自行修复外，半月板破裂后不能自行修复。若

半月板内侧缘无血管区损伤，应尽早手术，一般术

后2-3年可长一个新生半月板。



越野跑中的滑囊损伤

• 滑囊是结缔组织中的囊状间隙，是由内皮细胞组成的

封闭性囊，内壁为滑膜，有少许滑液，位于关节附近

的骨突与肌腱或肌肉、皮肤之间，其作用主要是有利

于滑动，从而减轻或避免关节附近的骨隆突和软组织

间的摩擦和压迫。



越野跑中的滑囊损伤

• 滑囊损伤分为急性和慢性两种。急性损伤是在直接外

力作用下，滑囊壁受到损伤而发生的创伤性炎症；慢

性损伤是在急性损伤多次发作或反复受创伤之后发展

而成的。越野跑运动员滑囊损伤部位主要是髌前、髌

上、跟腱等处。



越野跑中的滑囊损伤

• 急性创伤性滑囊损伤者，疼痛较明显，活动时疼痛加剧。

发生急性滑囊损伤时应暂停运动，局部可外敷消炎、活

血、消肿、止痛药，或穿刺抽液后再加压包扎，也可穿

刺抽液后注入考的松类药物并加压包扎。

• 慢性滑囊损伤患者，可选用理疗、针灸、考的松类药物

囊内注射等方法，注意控制局部负担量。经以上保守治

疗无效，疼痛较重，影响活动或关节功能，囊壁增厚和

病程较长的患者，可考虑手术切除滑囊。



越野跑中的肌肉拉伤与痉挛

• 肌肉拉伤主要为急性间接暴力所致，与肌肉主动收缩的

强大应力和外力的对抗有关。越野运动由于路面的不平

整，运动员易发生肌肉拉伤，尤其是腓肠肌的拉伤。肌

肉拉伤后要立即停止运动，并进行冷敷。冷敷在应急处

置过程中是效果最为明显的。因为冷敷既可以减轻疼痛

和痉挛，减少酶的活性因子，同时又可以减少机体组织

坏疽的产生，在受伤后4-6小时内所产生的肿胀也会得

到一定程度的控制。冷敷还可以使血液的黏度增加，毛

细血管的侵透性变少，减少限制流向患部的血流量。必

要时还可进行加压包扎。



越野跑中的肌肉拉伤与痉挛

腓肠肌拉伤示意图



越野跑中的肌肉拉伤与痉挛

• 肌肉痉挛俗称抽筋。由于越野跑持续时间长，小腿肌
肉最易发生痉挛症状。当发生痉挛时，只要朝其作用
力相反的方向扳脚趾并坚持1～2分钟以上即可收效。

具体来说，如果是小腿后面的肌肉痉挛，可一方面扳
脚使脚板翘起，一方面尽量伸直膝关节；当小腿前面
的肌肉痉挛时，可压住脚板并用力扳屈脚趾。

• 另外，一旦发生小腿痉挛，也可以马上用手抓住痉挛
一侧的大脚拇趾，再慢慢伸直脚，然后用力伸腿，小
腿肌肉就不痉挛了；或用双手使劲按摩小腿肚子，也
能见效。



越 野 跑 中 的 腹 部 不 适

• 在进行体育运动时，有时会出现不同程度的腹部疼痛，

这种疼痛在医学上称之为“运动性腹痛”。运动中腹痛

是由激烈运动引起的一时性的机能紊乱，产生这种状况

的原因可能有：

• 胃肠痉挛：因饮食不当、吃得过饱、喝得过多（尤其是

冷饮），或因吃的是产气食物和不易消化食物而产生，

轻则钝痛、胀痛，重者呈阵发生性绞痛，其疼痛部位多

在脐周及腹上部。



越 野 跑 中 的 腹 部 不 适

• 腹直肌痉挛：多发生在夏季，进行较为剧烈的运动时，

由于大量水、盐丢失、体内代谢失调，加上疲劳，会

引起腹直肌痉挛性疼痛。

• 呼吸节律紊乱：大运动量锻炼时破坏了均匀的有节奏

的呼吸，导致呼吸肌疲劳，膈肌疲劳后减弱了它对肝

脏的按摩作用，导致肝脏淤血肿胀而引起腹痛。另外，

呼吸肌本身也会产生痉挛而引起腹部疼痛。



• 若越野跑的过程中发生腹部不适、腹痛的症状，可以减

慢速度，调整呼吸节律，做深呼吸，用手按摩、按压疼

痛处，这可逐渐缓解并消除疼痛。

• 若上述处理疼痛不减轻，就要暂停活动，疼痛会慢慢消

失。若继续疼痛就要去医院治疗，以免发生其他危险。

腹痛在没有明确诊断前，不要自己服用止痛药，以免造

成医生误诊。

越 野 跑 中 的 腹 部 不 适



越 野 跑 中 的 中 暑

• 中暑指在高温和热辐射的长时间作用下，机体体温调节

障碍，水、电解质代谢紊乱及神经系统功能损害而引起

的中枢神经系统和循环系统障碍为主要表现的急性疾病。

越野跑中除了高温、烈日曝晒外，强度大、时间长、过

度疲劳等也为中暑的常见诱因。根据临床表现的轻重，

中暑可分为先兆中暑、轻症中暑和重症中暑，它们之间

的关系是渐进的。



• 发现自己和其他人有先兆中暑和轻症中暑表现时，要迅
速撤离引起中暑的高温环境，选择阴凉通风的地方休息，
并多饮用一些含盐分的清凉饮料。还可以在额部、颞部
涂抹清凉油、风油精等，或服用人丹、藿香正气水等中
药。如果出现血压降低、虚脱时应立即平卧，及时上医
院静脉滴注生理盐水。对于重症中暑者除了立即把中暑
者从高温环境中转移至阴凉通风处外，还应该迅速将其
送至医院进行救治。

越 野 跑 中 的 中 暑



越 野 跑 中 的 擦 伤

• 擦伤是皮肤表面被粗糙物擦破的损伤，最常见的是手掌、

肘部、膝盖、小腿的皮肤擦伤。擦伤后可见表皮破损，

创面呈现苍白色，并有许多小出血点和组织液渗出。由

于真皮含有丰富的神经末梢，损伤后往往比较疼痛。

• 越野运动中主要会由于跌倒或直接由树枝、藤条等划到

皮肤而引起擦伤。



越 野 跑 中 的 擦 伤

• 由于擦伤表面常沾有一些泥灰及其它脏物，所以首先要

清洗创面。可用淡盐水或清水边冲边用干净棉球擦洗，

将泥灰等脏物洗去。有条件消毒者可用碘酒、酒精棉球

对伤口进行消毒，避免感染。然后可在伤口上涂抹红药

水或紫药水。擦伤的创面一般不必包扎，但注意避免沾

上尘土或其它脏物，以防止创面感染。表皮细胞的再生

能力很强，如伤口无感染则愈合很快，并可不留疤痕。



越野运动损伤的预防

• 越野运动因场地复杂、路线多变而具有一定的运动伤
害风险，应根据其项目特点进行全面预防。预防的主
要手段包括运动前的热身、补液、防晒和合理衣着等；
运动中主要注意针对不同地形路况的不同跑跳方法和
保护、树林中奔跑的自我保护、运动中的补液等；运
动后的预防则应加强放松运动、营养和休息，并防止
感染。通过对越野运动中运动损伤的预防将有利于提
高越野运动的训练效果和比赛成绩，从而推动该项运
动的普及和发展。



越野运动损伤的预防

• 运动员平时应加强锻炼以保持良好的体能，许多损伤都
发生在机体疲劳时，所以保持体能对预防损伤非常重要。

• 运动前要进行全面的热身，特别应包括大量的伸展运动。
• 运动前2小时即可开始补液，使机体在运动前有良好的
水合状态，以防脱水。

• 可在踝关节和膝关节处佩戴关节护围，以增加固定和支
持关节，防止损伤。

• 穿着长袖长裤，以防皮肤伤害。

• 穿着合适的鞋和全棉厚底袜。鞋的选择应当舒适和有良
好的弹性，不要穿新鞋参加比赛。

• 全身要涂抹SPF 30以上的防晒霜以防皮肤晒伤。



越野运动损伤的运动中预防

• 要仔细观察地图以挑选适合自己体能和技能的最适路

线。在树木密集、地形复杂的路段，即使在路上跑可

能距离会增远，但如果有路就应在路上跑进，而不要

越野。因地形复杂，在跑进过程中容易迷失方向，既

耽误时间，又容易对身体造成伤害。但如果两点之间

地形较平坦、树木不多，则应以直接越野为最佳路线，

以节省体力和时间。对于有陡坎、大水塘或难攀登的

高地，则要分析整个地形，尽量避开这些不能通过的

地段，提前做好绕行准备，避免受伤。



越野运动损伤的运动中预防

• 科学的跑跳：越野运动大部分时间都在奔跑或跳

跃中，科学地跑跳有利于运动损伤的预防。越野

跑同其他长跑项目一样，既要维持一定的跑速，

又要具有加速的能力。所以奔跑过程中要注意身

体各部分动作的协调配合，并按选择的路线合理

分配体力，奔跑速度不宜过快。



越野运动损伤的运动中预防

• 树林中奔跑注意保护：树林中奔跑要注意不要被

树枝、树叶或藤蔓刮伤，特别要注意保护眼睛，

可用单手或两手随时护住脸部。

• 定时补液，少量多次：运动中应每隔15~20min
补充150-200ml的运动饮料。不要为了省时而放

弃补液，通过运动饮料补充适当的糖和电解质有

利于更持久的运动能力。



越野运动损伤的运动中预防

• 受伤后要立即停止运动，及时呼救。带伤跑只能

使伤情加重，应迅速进行伤后处理和就地呼救。

所有的软组织损伤应立即制动、压迫局部和抬高

患肢。如有可能，就近采用溪水进行冷敷。随身

带上呼救的口哨，通常呼救哨声是连续6声，每

隔1秒1声，然后暂停等候回应。如无回应，再重

复吹哨呼救。及时获救并得到医学处理是良好预

后的保证。



水与运动

水的生物学功能

1）、构成体液

2）、调节体温

3）、运输物质

4）、促进体内的化学反应

5）、润滑作用

6）、维持组织器官一定的形态、硬度和弹性



正常成年人水代谢平衡

摄入量ml 排出量ml

食物水700~1000 呼吸蒸发350

饮料500~1200 皮肤蒸发500

代谢水300 粪便排出50~150

尿液排出600~1500

1500~2500 1500~2500



运动与水

• 运动产生的大量热能一部分用于机体活动,另
一部分转化为热,使体温升高, 机体通过皮肤
排汗以调节体热平衡。

• 一次大强度、大运动量训练的排汗量可高达
2000～7000ｍＬ



脱水程
度

脱水量 脱水部位 症状 体力下降

轻度脱
水

2%体重 细胞外液
为主

血液渗透压升高、血容量减少、
血液浓缩、心脏负担增加、口
渴、尿量减少。

10%~15%

中度脱
水

4%体重 细胞内外
约相等

严重口渴、心率加快、体温升
高、疲劳加重、血压可能下降。

20%~30%

重度脱
水

6%~10%
体重

细胞内失
水增加

血容量减少、心率增加、呼吸
加快、恶心、厌食、易怒、肌
肉抽搐、精神活动减弱。严重
者发生幻觉、谵妄和昏迷。

严重威胁
健康甚至
生命。

脱水的危害



错误补水方式

1，不渴不补

2，补充白水



原则：

补水采用少量多次的原则；避免由于大量补水

造成的胃肠道不适；同时避免出现由于补水不及
时造成脱水；

一般以每15—20分钟补充150—200ml运动饮料为宜

一定补充运动饮料；

比赛当天温度比较高时，一定做好降温的工作，如经
过饮水站时

做好运动中营养的补充



运动中补充原则

• 100公里比赛初期可以采用每隔3小时左右补充一

定量体积小、高热量的能量棒或其它易于消化吸收
的液体型食物；

• 随着比赛的进行，到中后期由于能量的大量消耗，

仅仅依靠运动饮料无法满足机体对能源物质的需求，
这是可以适当缩短进食的时间每2小时进食一次，

同样是体积小、高热量的能量棒等食物，以保证完
成100公里比赛所需的能量。



运动中做好降温工作

北京的五月份天气温度比较高，上午10点到下午四

点间的太阳直射较为厉害，加之参加比赛大量产生热

量，关键之一是要做好降温准备；比如带上遮阳帽等

避免太阳直射，比赛中适时适量补充液体，保障排汗

散热；经过饮水站时除了适量饮用运动饮料外，可以

采用海绵沾水擦拭身体头部降温，保证头部温度是十

分关键。



越野运动损伤的运动后预防

• 放松运动：运动后充分的放松运动有利于机体的迅速恢
复，和准备活动一样也应当包含充分的伸展运动。

• 运动后补液：以保证机体尽快恢复水合状态，并促进糖
和电解质的恢复。

• 适当补充营养素和维生素：多进食主食、蔬菜、水果和
奶制品，并多进食豆制品。大豆含丰富植物固醇、磷脂、
优质蛋白，有利于运动状态的恢复和保持。

• 良好的睡眠和休息。

• 如在运动中感觉被叮咬，或运动后身体出现不寻常的红
斑、疹点，应及时通知医生进行进一步检查，以防昆虫
叮咬引起感染。
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