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轮滑教学中常见的运动损伤成因及预防 
周柱  

（浙大城市学院  浙江省杭州市  310000） 

摘要：轮滑运动近年来热度持续攀升，但频发的运动损伤问题不容忽视。本文基于轮滑运动的特点，分析了损伤发生的内在和
外在因素，总结了软组织损伤、骨折脱位、头部损伤等常见类型及其发生机制。在此基础上，从轮滑装备选择与维护、针对性体能
训练、循序渐进掌握轮滑技术、营造安全运动环境、提高参与者安全意识等方面提出预防轮滑损伤的对策建议，并就损伤后的紧急
处理方法进行了阐述。通过加强轮滑安全教育、完善相关保障措施，可促进轮滑运动的持续健康发展，让更多人安全享受运动乐趣。 
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引言：随着全民健身热潮的兴起，轮滑运动以其时尚性、

趣味性吸引了众多参与者。2022 年发布的《"十四五"体育发展
规划》明确提出，要积极发展健身休闲产业，丰富健身休闲选
择。作为集娱乐性与竞技性于一体的运动项目，轮滑已成为大
众喜爱的休闲健身方式之一。但由于轮滑运动存在一定的风险
性，参与者的运动损伤问题日益突出，亟须引起社会各界的重
视。 

1 轮滑运动的特点及风险因素 
1.1 轮滑运动的技术特点 
轮滑运动是一项集娱乐性、竞技性于一体的滑行运动，其

技术特点主要体现在动作的协调性、流畅性和灵活性。轮滑动
作需要身体各部位的精密配合，如上肢摆臂与下肢侧蹬的协调，
重心转移与压刃的结合等。同时，优秀的轮滑者能够根据场地、
速度的变化灵活调整动作，实现高难度的转弯、跳跃和花式动
作。轮滑技术的掌握需要长期的练习和肌肉记忆的形成，这对
初学者来说是一个循序渐进的过程。 

1.2 轮滑运动对身体素质的要求 
轮滑运动对参与者的身体素质有较高要求，主要体现在平

衡能力、下肢力量、柔韧性和协调性等方面。良好的平衡能力
是轮滑的基础，参与者需要在动态滑行中保持身体稳定。下肢
力量，特别是股四头肌和小腿肌群的力量，直接影响滑行的速
度和爆发力。柔韧性则关系到动作的幅度和流畅性，良好的柔
韧性能够降低运动损伤的风险。此外，身体各部位动作的协调
性也是轮滑技术实现的关键。综合素质的提升需要针对性地训
练。 

1.3 环境因素对轮滑安全的影响 
轮滑运动对环境条件有较高的要求，不当的环境因素会显

著增加运动损伤的风险。场地的平整度、摩擦系数会影响轮滑
鞋与地面的附着力，进而影响滑行的稳定性和可控性。潮湿、
油污等湿滑路面会大幅降低轮滑鞋的抓地力，增加意外伤害发
生的概率。不规则的沙石、树枝等杂物也可能导致轮子卡滞，
引发摔倒。此外，天气变化如雨雪、大风等恶劣条件会直接干
扰正常的轮滑活动，参与者必须提高警惕，做好防护措施。 

1.4 轮滑装备选择不当的隐患 
轮滑运动中，装备的选择至关重要，不当的装备会成为导

致运动损伤的主要隐患之一。轮滑鞋的尺码需要与个人脚型相
吻合，过大或过小都会影响滑行的稳定性和控制力。轮滑鞋的
硬度、鞋底的材质也会影响支撑性和缓冲性能，进而影响运动
感受和损伤风险。护具如头盔、护肘、护膝等是必不可少的防
护装备，其材质、厚度、强度等参数的选择需要兼顾防护性能
与佩戴舒适度。低质量、不合规格的装备不仅起不到应有的保
护作用，反而可能成为诱发损伤的因素。 

1.5 轮滑初学者易出现的错误动作 
轮滑初学者由于动作不规范、肌肉控制力不足，往往容易

出现一些错误动作，这些动作会导致身体负荷分布失衡，显著
增加受伤概率。典型的错误动作包括：膝关节过度弯曲、重心
前倾、上体前屈、双脚外八等。这些不良姿势会导致下肢关节
承受过大压力，引发膝关节、踝关节的劳损。此外，初学者出
于对摔倒的恐惧，往往会不自觉后仰上体，造成腰背部肌肉的
过度紧张。错误的滑停动作如旋转滑停等，也是导致头部、上
肢损伤的主因。初学者需要在专业指导下掌握规范动作，纠正
不良习惯。 

2 轮滑运动常见损伤类型及机制 
2.1 软组织损伤 
轮滑运动中，软组织损伤是最为常见的损伤类型，主要包

括韧带扭伤、肌肉拉伤和挫伤等。扭伤多发生在踝关节和膝关
节，主要由于关节过度外翻或内翻导致韧带被动拉伸超过其生
理限度。拉伤常见于大腿后侧肌群和小腿三头肌，通常由肌肉
被动拉伸超过其伸展能力或者强力收缩导致。挫伤则多由于直
接外力撞击造成，常伴有皮下出血和肿胀。软组织损伤虽然一
般不会导致运动能力的永久性丧失，但如处置不当，易引发慢
性劳损和再次损伤。 

2.2 骨折及脱位 
与软组织损伤相比，骨折和脱位的严重程度更高，通常需

要较长时间的恢复。轮滑者跌倒时本能地用手撑地，容易导致
手腕骨折，尤其是桡骨远端骨折。肘关节脱位多发生在向后跌
倒时，手臂撑地导致的外力传导。髋部骨折虽然发生率较低，
但后果严重，主要机制为侧向摔倒时髋部直接撞击地面。膝关
节半月板损伤和韧带损伤通常由转弯或滑停时的扭转力矩导
致，重者可伴有关节不稳定和反复错位。骨折和脱位的发生往
往意味着需要暂停轮滑训练，严重者甚至需要手术治疗。 

2.3 头部损伤 
头部损伤是轮滑运动中最危险的损伤类型，轻者可能仅有

轻微脑震荡，重者则可能造成颅内出血、脑挫裂伤等威胁生命
的情况。即使佩戴了头盔，在高速滑行和高处坠落时，头部的
保护依然不足。初学者由于平衡能力差，更容易发生头部着地
的情况。除了直接损伤，头部损伤还可能引发脖颈部的损伤，
导致神经功能异常。因此，轮滑者必须时刻警惕头部损伤的发
生，采取必要的防护措施。 

2.4 皮肤擦伤 
轮滑运动中，皮肤擦伤几乎是不可避免的。由于轮滑场地

多为粗糙的水泥、沥青等材质，在跌倒时，身体与地面的剧烈
摩擦会导致表皮的破损和渗出。手掌、前臂、肘部、膝盖等暴
露部位最易受到擦伤。尽管大多数擦伤不会对运动能力造成影
响，但如处理不当，破损的皮肤易受到细菌感染，加重伤情。
同时，皮肤擦伤会伴随疼痛和不适，在一定程度上影响训练质
量。轮滑者需要做好皮肤防护，适当使用防磨损的护具。 

2.5 损伤发生的内在因素与外在因素分析 
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内在因素主要包括轮滑者自身的身体素质、运动技能和安
全意识等。身体柔韧性、平衡能力、反应速度等先天禀赋在一
定程度上决定了损伤的易感性。不符合人体工程学的滑行姿势
和错误的动作模式，也是导致慢性损伤和急性损伤的重要诱因。
外在因素则包括轮滑场地、装备、环境等。不平整、湿滑的场
地会显著增加意外伤害的概率。劣质或与身体不匹配的装备，
也会引发或加重损伤。此外，天气、光线、障碍物等环境因素
同样是损伤发生的潜在诱因。 

3 轮滑损伤的预防对策 
3.1 合理选择与维护轮滑装备 
在选择轮滑鞋时，需要着重考虑鞋码的合适性、鞋面的支

撑性以及鞋底的缓冲性能。鞋码过大会导致脚掌在鞋内滑动，
影响控制力；过小则会挤压脚部，引发不适。鞋面的包裹性和
支撑性关系到足踝关节的稳定，可有效减少崴脚等损伤。鞋底
应具备良好的减震性能，以吸收滑行中的冲击力。防护装备如
头盔、护腕、护膝等是轮滑安全的重要保障，其选择需兼顾防
护效果与佩戴舒适度。建议选用符合安全标准、材质可靠的专
业护具。日常的轮滑装备维护包括定期检查轮子的磨损程度，
及时更换老化或变形的轮子；检查鞋底、刹车块的完整性，必
要时进行修复或替换；使用后及时清洁、干燥装备，避免受潮
变形。良好的装备保养习惯是延长装备寿命、保障使用安全的
关键。 

3.2 针对性地身体素质训练 
力量训练可增强骨骼和关节的稳定性，提高肌肉、韧带等

软组织的抗损伤能力。针对性地加强核心肌群和下肢肌肉如股
四头肌、腘绳肌的力量训练，能够减少膝关节、踝关节损伤的
发生概率。平衡性和协调性训练有助于提高身体对外界干扰的
抵抗力，保持轮滑过程中的动态稳定。单腿站立、闭眼单腿站
立等是锻炼平衡能力的有效方法。多方向折返跑、跨越障碍物
等则有助于提升下肢协调性，降低损伤风险。柔韧性练习可改
善关节活动度和肌肉韧带的伸展能力，是预防肌肉、韧带拉伤
的重要手段。建议采用静态拉伸与动态拉伸相结合的方式，对
下肢及腰背部易损伤的部位进行重点练习。针对性的身体素质
训练需要遵循循序渐进、科学负荷的原则，切忌盲目追求训练
强度。 

3.3 循序渐进掌握轮滑技术 
初学者应在专业教练的指导下，循序渐进地掌握各项轮滑

技能。基本站立技术强调双脚分开与肩同宽，重心下沉，上体
微前倾，眼平视前方，这有利于保持稳定的重心。起步时应采
用小碎步蹬地的方式，避免单腿发力导致的失衡。在滑行过程
中，应学会通过髋、膝、踝关节的屈伸实现重心的转移，灵活
运用压刃技术控制滑行方向和速度。转弯技术是避免碰撞、跌
倒的关键，需掌握向心蹬地、内压刃、提肩压臂等动作要领。
滑停是轮滑中最为重要的安全技能。初学者应反复练习八字滑
停、丁字步滑停等基本滑停方法，并学会根据不同场景和速度
选择恰当的滑停技术。通过分解动作练习，反复模仿，在专业
指导下提高动作的准确性和协调性，是掌握轮滑技术，预防意
外伤害的有效途径。 

3.4 营造安全的轮滑环境 
轮滑场地的选择应优先选择专业的轮滑场，其场地通常平

整、坚实，路面摩擦系数适中，有利于轮滑鞋与地面的良好附
着。即使在专业场地，也需警惕地面的细小砂砾、石子等杂物，
这些都可能导致轮子打滑或卡滞，引发跌倒。在条件有限的情
况下，可选择人流较少、路况良好的公园、广场等进行轮滑，
但需提前做好环境评估，避开路面破损、沟槽、积水等危险路
段。同时应远离机动车道，减少与行人、自行车等发生交叉的

可能。在轮滑过程中还需随时关注天气变化。刮风、下雨等天
气状况会显著增加轮滑的难度和危险性。应避免在大风天进行
滑行。 

3.5 增强轮滑安全意识 
每一位轮滑者都应树立"安全第一"的理念，严格遵守轮滑

安全规则。佩戴头盔等防护装备、保持安全车距、不追逐打闹
等都是最基本的安全要求。在与他人共同滑行时，应与前后轮
滑者保持至少 3 米的安全距离，避免追尾或被追尾。在驶入狭
窄路段、转弯、下坡等特殊路况时，要提前减速，以便在突发
状况下及时刹停。在轮滑运动中，每个人都应对自己的行为负
责，这不仅关乎自身安全，也关系到他人的安全。因此需要根
据自身的技术水平和身体状态，合理控制滑行速度，切忌盲目
冒进、超越能力滑行。量力而行，在确保安全的前提下挑战自
我，是每一位轮滑者应秉承的原则。通过普及轮滑安全教育，
营造"安全至上"的轮滑文化氛围，能够最大限度地防止运动损
伤的发生。 

4 轮滑损伤的紧急处理 
轮滑损伤的紧急处理是减轻伤情、避免并发症的关键。 
(1) 针对出血性损伤，应迅速采取直接压迫止血、抬高

患肢等措施，控制失血；然后用消毒敷料覆盖伤口，并用绷带
加压包扎，既起到保护作用，又有利于进一步止血；对于骨折、
关节脱位等损伤，在止血包扎的基础上，还需用夹板或三角巾
等工具固定患肢，减少继发性损伤。 

(2) 面对轮滑运动中的常见损伤，正确的现场处理方法
至关重要。扭伤时应尽快终止活动，冰敷患处 24—48 小时；拉
伤则需在冰敷的同时加压包扎，限制活动；对于骨折，可用衣
物、毛巾等软垫固定骨折部位，避免骨折端移位；头部受到撞
击后应警惕脑震荡，密切观察伤者意识状态，怀疑颅内出血时
要保持头部稳定，减少颠簸。 

（3）无论损伤轻重，都不可掉以轻心，尽早求助专业医师
是最稳妥的选择。一般情况下，软组织损伤如扭伤、拉伤，只
要及时处理，24 小时内即可就医；而骨折、脱位、头部外伤等
严重损伤，应在现场处理后立即送医院救治，必要时呼叫救护
车，把握"黄金 1 小时"。遵循"止血、包扎、固定，尽早就医"
的原则，是处理轮滑损伤的最佳方案。 

结束语：轮滑运动的蓬勃发展为大众健身休闲提供了新的
选择，但运动损伤问题也不容忽视。只有充分认识轮滑运动的
特点与风险，从硬件设施、个人素质、技术学习、环境选择、
安全教育等多个维度采取针对性预防措施，才能最大限度降低
损伤发生率。同时，行业管理部门、社会组织、学校、家庭等
也应形成合力，营造安全、规范、友好的轮滑运动环境，推动
轮滑运动实现可持续发展。 
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