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足球运动具有对抗性、多变形、易行性等特点 [1]。有

学者曾对 156 名高水平大学生足球运动员调查发现受过损

伤的人数达到 98 个人，患病率为 62.8%[2]。运动损伤的发

生不仅对国家、运动队和运动员有影响，甚至对国际、赛

事举办方也有很大的影响。因此，本文力求通过对连云港

市的各高校的足球运动损伤的现状进行调查，找出原因，

从而为连云港市各高校足球运动队提供有效的预防措施，

降低足球运动损伤的发生率。

1 足球运动损伤的现状

通过查阅文献发现，大学生运动损伤的相关文献主要

分为两类，一是针对普通大学生，二是针对体育专业的学生。

胡济群在对普通大学生足球运动员调查时发现，低年级的

学生的受伤率比高年级的高，原因可能是大学生刚来学校

认识新的同学（队友）难免有一较高低的心理，容易做高

难度且危险的动作，自身的保护意识较低，因此受伤率较

高 [3]。并且普通大学生大多是因为兴趣爱好或朋友介绍才

开始的足球运动，没有接受过系统训练，运动水平较低，

更容易受伤。宁业梅在对大学生的损伤因素的研究中发现，

大学生在体育运动中出现损伤的原因主要在注意力不集中，

缺少防护意识 [4]。对体育专业的学生进行调查发现，体育

专业的学生运动损伤率相对低一点，主要的原因是体育专

业的学生在平时的课上就会学习相应的理论知识和技术动

作，再加上身体素质要比普通大学生好一些，自我保护意

识也比普通大学生高。王凤英等在对 559 名学生的损伤研

究中发现，运动量安排不合理、训练方法不当、技术动作

不正确等是运动员受伤的主要原因 [5]。马树新等在对军校

学员运动受伤的研究中发现，因为技术动作不正确而发生

运动损伤的占 36.5%，因为活动准备不充分的占 29.36%，

因为负荷过重的占 2.82%[6]。因此教练员在教学过程中不仅

要重视运动员的理论和技能的教学，还要注重保健方面知

识的传授，增强学生的自我保护意识。同时要合理地安排

训练方式，保证训练的科学性。

2 连云港市大学生足球运动员运动损伤现状及特征

2.1 运动员的损伤特征

通过调查发现，大多数的运动员在校期间都或多或少

受过伤，受伤部位包括头颈部、手腕部、髋关节、大腿部、

膝关节、小腿部、踝关节等。

在 250 个总样本中，踝关节损伤占 58%。主要有两方

面的原因，一是踝关节是人体重要的负重关节，并且踝关

节的外侧韧带限制作用比较弱，就容易造成对结构的损伤；

二是足球运动对抗激烈，运动员始终处于跑跳、急停等的

状态，大大增加了踝关节受伤的可能性。因此加强踝关节

的训练是十分重要的。其次，膝关节损伤占 26%、大腿部损

伤占 18%、小腿部损伤占 10%、头颈部损伤占 2%。

连云港市各高校足球运动员的头颈部位发生损伤率较

低，但是一旦受伤基本都很严重。特别是后卫运动员，时

常会与对手抢高空中球以及会在对方射门时用头或胸部来

接球，在跳跃起抢球时如果用头接球的部位不当或与对手

连云港市大学生足球运动员
运动损伤特征与预防措施对策研究

足球作为世界第一大运动，一直受到全世界人们的青睐。校园足球是其重要的组成部分。由于足球具有强度大、

节奏快、对抗性强的特点，近年来足球运动损伤情况愈发严重。因此本研究运用了数据统计法、调查问卷法等方

法，了解目前连云港市各高校足球运动员的运动损伤现状和影响因素，为连云港市各高校足球运动队提供有效的

预防措施和减少损伤的对策和建议，从而促进连云港市足球运动的普及和发展。
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的头相撞都有可能造成脑震荡和昏迷，甚至导致更严重的

后果。因此足球运动员平时要进行科学、适度的头部接球

训练。

2.2 运动损伤发生的类型

通过对连云港市各高校足球运动员运动损伤的调研发

现，运动损伤的类型主要有挫伤、擦伤、扭伤、拉伤、关

节脱位、骨折 7 种。

其中扭伤的发生率是最高的。由于连云港市各高校的

足球运动员并非专业运动员，因此大多情况下都是擦伤或

扭伤之类的损伤。通过研究发现，扭伤最多的部位是踝关节，

因此需要在平时训练的基础上加强踝关节的力量训练。

2.3 不同位置运动员运动损伤的比较

在足球运动场上运动位置的不同，承担的任务也不同，

因此受伤率也是不同的。守门员是整个球队的最后一道关

卡，他的任务主要是用手或用胸部拦截，因此守门运动员

受伤的部位取决于运动员用什么部位来阻挡来球。最常受

伤的是上肢部位包括手、腕关节，损伤率占 57%。前锋队员

的任务主要是进攻得分，因此在场地上需要经常地疾跑、

骤停，踝关节就很容易受伤，损伤率占 84%。中场队员是球

队的核心，既承担进攻，也承担防御，主要用脚来运球和

抢球，因此受伤最多的是踝关节和足部。有时由于来球的

高度不同，运动员需要抬腿来控制球，因此经常会有大腿

相撞的现象，从而导致腿部受伤，损伤率占 63%。后卫队员

更多是承担防守、抢截、阻止对方进攻的任务，运用到的

部位也比较多。比如会为了抢夺高空中的球而发生头部碰

撞或被对手的肘部撞击，严重的会导致脑震荡或昏迷，因

此损伤率最高，占 91%。

2.4 医疗保障条件

通过调查发现连云港市各高校是没有专门的队医的，

运动员受伤后大多是自己处理，也很少有伤后的康复训练。

其中有 58% 的运动员没有进行伤后康复训练。这主要是因

为连云港市的经济比较落后，足球运动的普及率不高，各

高校的教师、教练员的专业能力还有待提高，并且高校领

导的重视程度不高。因此在运动员受伤时不能为运动员提

供像职业运动员一样的治疗方案和康复训练。

3 连云港市大学生足球运动员运动损伤影响因

素分析

经调查发现造成连云港市大学生足球运动损伤的因素

主要有两个方面。一是风险因素：（1）运动员的年龄。一

般高校运动员的年龄都处于 19 ～ 24 岁左右，这个年龄段

身体已经发育成熟，但一般心理未完全发育成熟，比较冲动、

易怒，因此低年级的比高年级的受伤率要高；（2）身体素质。

一般高校足球运动员是没有经过专业训练的，包括像力量、

耐力、灵敏等身体素质都是比较薄弱的；（3）运动水平。

高校运动员基本没有接受过长期的专业训练，因此他们的

运动技术差、运动水平低、自我保护意识差；（4）赛场位置。

运动员处于不同的赛场位置发生损伤的部位和发生率都是

不同的，这跟他们使用的身体部位有关；（5）防护设备。

连云港市各高校足球运动员的防范意识是较弱的，有很多

运动员在训练或比赛时常常不佩戴防护设备，因此同一个

部位二次、三次受伤的情况有很多；（6）场地器材。经调

查发现连云港市各高校的足球场地情况一般，有些训练器

材已经老旧等。

二是诱发事件：（1）体力不支。运动负荷超过运动员

的身体承受范围；（2）错误的技术动作。很多足球运动员

以前是踢过足球的，但并没有系统地学过，很多错误动作

已形成肌肉记忆，难以改正；（3）对手的恶意犯规，不过

大学生中一般很少发生；（4）身体疲劳。经调查很多运动

员都是训练完就直接离开了，很少是做完放松运动才走的，

第二天带着肌肉酸痛训练，如此循环就会形成慢性损伤。

4 连云港市大学生足球运动员运动损伤的预防

措施

随着大学生足球运动损伤愈发严重，充分了解连云港

市大学生足球运动员运动损伤现状，并找出影响因素，缓

解大学生足球运动员运动损伤的发展成了目前的重中之重。

4.1 损伤前的措施

在发生损伤前运动员就要采取一系列的措施预防损伤。

首先，运动员自己要做到以下几点：一是要在日常训练中

集中注意力保证技术动作的规范；二是要增强力量、耐力

或平衡等素质的训练；三是要根据自身的承受能力来选择

运动负荷，要坚持循序渐进的原则；四是要在开始训练或

比赛前要进行准备活动，特别是冬天，准备活动的时间要

拉长，将身体活动开，降低肌肉的黏性，以免肌肉拉伤。

其次，教练员要做到以下几点：一是在日常的教学中

要注意运动员错误动作的纠正；二是督促运动员训练后放

松以及保证足够的休息，避免疲劳训练导致的运动损伤；

三是要根据运动员的基本情况进行针对性训练；四是教练
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员要对运动员进行职业道德教育，提高运动员的自身素质。

最后就是场地设备，运动员要在专门的足球运动场地

上进行训练和比赛，同时要穿着专业的足球运动服和鞋袜，

佩戴防护设备以减少损伤的发生。

4.2 损伤后的措施

运动员受伤后应采取以下措施：一是根据受伤的情况

及时采取冷敷、包扎、抬高体位、送医治疗等方式；二是

治疗后的康复训练。通过调查发现各高校对伤后的康复治

疗都不够重视，致使现在不管是训练还是日常生活中，一

旦运动量过大，就容易造成二次损伤。所以教练员要高度

重视康复训练，及时给予运动员指导，合理地安排康复训

练；三是运动损伤发生后，正确及时的医疗处理是非常重

要的。连云港市各高校很少有自己的队医，而学校医务室

的医生只会常规的治疗，基本不具备运动损伤治疗的能力，

同时缺少救治的药物和处理设备，由此可见院校医疗配置

是比较落后的，因此高校要重视这一情况；四是高校运动

队都要具有一般的损伤处理设备，如喷雾剂、绷带、棉签、

碘酒等。

5 结论与建议

连云港市大学生足球运动损伤主要集中在下肢部位，

其中踝关节和膝关节损伤最多，以扭伤、挫伤、擦伤、拉

伤为主。不同位置的运动员受伤率也不同，守门员位置的

运动员运动损伤情况较轻，处于后卫位置的运动员的损伤

情况最严重。影响连云港市大学生足球运动员运动损伤的

主要因素可分为两类：（1）风险因素。包括赛场位置、身

体素质、注意力、过度疲劳；（2）诱导事件。包括错误的

技术动作、体力不支等。医疗方面，连云港市各高校基本

没有队医，队员受伤后基本上也是自己处理，恢复起来比

较缓慢。教练员也很少为运动员提供专业的康复指导，很

多运动员都是旧伤未愈就开始训练，这也跟自身的保护意

识低有关。

因此提出以下建议 ：（1）要加强踝关节和膝关节的训

练，以减少在落地时由于重心不稳而导致的扭伤。同时要

加强平衡练习。运动员在训练或比赛时要时刻保持注意力

的集中，避免因注意力不集中而导致的损伤；（2）教练员

要及时纠正运动员的错误动作，避免形成错误动作的肌肉

记忆。且注重力量、耐力方面的训练以提高身体素质，并

且要坚持循序渐进的原则；（3）教练员要合理、科学地安

排训练任务，根据每个运动员的身体情况进行安排；（4）

重视训练或赛前的准备活动，特别是冬天更要活动开身体，

降低肌肉的黏性，减少运动损伤；（5）要对运动员进行职

业道德教育，以提高运动员的自身素质 ;（6）教练员自身

也要不断地学习进步以提高教学质量，给予学生更专业的

教学和帮助；（7）提高医疗保障条件，尽可能地为运动队

提供更多的队医以及医疗设备，减少因救治不及时导致的

伤害。
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