
随着时代的发展与观念的变化，人们对于身体综合素

质的要求也越来越高 [1-3]，各类体育运动的出现也给了人们

强身健体的机会。相比其他体育运动来说，足球运动无疑是

一个强身健体的好选择，因此足球这项运动也被称为“世界

第一运动”[4-5]。对于我国来说，在战国时期的民间就开始

流行娱乐性质的运动——“蹴鞠”，也就是足球的前身；随

着竞技体育的发展，蹴鞠这项娱乐性质的运动也逐渐演变成

现在有对抗的竞技型运动——足球。有对抗就有潜在的风险，

而足球运动者们面临的大多数危害都是可防范的，因此只要

我们在运动前能够充分的认识这些潜在风险，就能在最大程

度上避免这些危险的发生 [6-7]。

1 运动风险产生的原因

由于足球运动的高强度性、对抗性等特点，运动损伤

时有发生。针对各种风险类型，我们对广东省体育教师以及

高校足球队球员进行了问卷调查，调查结果如表 1所示。

表 1 风险类型汇总表

风险类型 教师人数 百分比 学生人数 百分比

运动行为 20 100% 185 92.5%
场地因素 16 80% 145 72.5%
天气因素 8 40% 98 49%
自身行为 15 75% 110 55%
非体育行为 10 50% 155 77.5%

虽然表格中只列出了五种风险类型，但在真实的球场上肯定

还会出现其他类型的风险，实际情况还需综合考虑人员和场

地的真实情况，接下来本文将会对这些风险类型做出详细的

分析并给出相应的措施。

广东高校足球运动的潜在危险
及其对策研究

足球是一项以脚为主，并将技术与战术相融合的综合性运动。足球运动对抗性强、参与人数众多、战术变化多样，

十分考验足球运动员的身体综合素质，因而在运动过程中存在着很多危险因素，这些因素都是我们需要重点关

注的环节。现在广东省很多高校都有足球的专项课程，它不仅可以培养学生们的兴趣爱好，还可以锻炼学生们

的身体。因此，分析广东高校足球运动过程中存在的各种潜在风险，并做好充足的安全防范工作显得格外重要。

本文分析了广东高校足球运动中存在的各种潜在危险因素，并且针对危险因素提出了部分相应的对策。

足球、高校、潜在危险、对策

前言

关键词
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1.1 主观原因

1.1.1 训练不规律

对于广东省的各个高校来说，学校里的足球运动员大

多都是足球爱好者，并非专业球员，而对于普通高校学生来

说，大家有很多课程以及学分要去完成，所以没有那么多时

间去接受专业的足球训练；对于学校内专业的足球运动员来

说，他们平时也需要完成其他的课程作业，因此他们的训练

安排也会和其他课程产生时间上的冲突，他们有时可能会因

为训练时间的安排不恰当而进行请假，这也导致了专业足球

运动员的训练时间不规律，进而导致训练的强度跟不上，机

体的反应程度和对足球的熟练度也会因为长期的训练跟不上

而导致下滑。在这种情况下，一旦他们再去参加高强度的比

赛，那么就可能导致拉伤、骨折、肌肉痉挛等各种风险。

1.1.2 保护意识欠缺

虽然广东省高校里有很多足球爱好者，他们热衷于学

习足球的各类炫酷技巧以及参加各类具有强烈对抗性的足球

比赛，但大多数学生都没有足够的保护意识，因此他们在运

动过程中不仅会缺少对自己的保护，同时也会对别人产生危

害。比如说，在足球比赛的时候，他们可能会只关心自己的

动作，而忘记了周围还有其他球员，也许他们看过很多很多

职业联赛上飞身铲球、高空投球的各类技巧，然后在实战中

对其进行运用，但殊不知，职业赛场的专业运动员即便是日

复一日、年复一年的训练也是会出现失误，更何况是没有进

行训练的业余爱好者。

1.1.3 身体素质

对于广东地区来说，广东一直是体育强省。在全运会上，

广东省代表队曾 4 次站在奖牌榜的榜首，分别是 1975 年的

第三届全运会、1983 年的第五届全运会、1987 年的第六届

全运会、2001 年的第九届全运会，但是对于足球来说，我

们还是存在着一个极大的隐患，那就是体能问题。足球运动

需要十分强大的体能才能支撑下来，一场比赛连续一个多小

时的赛场持续奔跑，很多人是根本坚持不下来的。

体能问题不仅存在于职业运动员中，也存在于高校的

学生中，一方面他们因为各科课程的压力，另一方面，随着

电子产品的发展，很多学生花费了大量的时间在手机或者电

脑上面。如果学生长期缺乏锻炼，突然间猛烈的运动，就有

可能导致胸闷气短，甚至导致心脏出现问题。

1.1.4 违反规则

古话说得好，没有规矩不成方圆，任何事物的发展都

不能超过规则的界限。足球运动更是如此，但是在校园足球

中，也有超出规则限制之外的意外发生。譬如，在学生踢球

过程中，力气过大导致足球踢出球场外，恰巧打倒了路过的

行人，又或者是碰倒了某样东西导致物品损坏。这些情况虽

不多见，却也是需要避免的。而危害最大的情况，则是运动

员故意不遵守足球场上的规则，有的球员在场上比赛时，丝

毫不遵守球德，暗地里对对方球员各种使绊子，例如乱伸脚、

对对方球员进行推攘。甚至有球员因对裁判员的判罚不满进

而对裁判或对方球员进行抱怨，最后可能上升至动手。

1.2 客观原因

1.2.1 场地因素

足球运动对于场地也有一定的要求，相关的硬件设施

一定要过关，良好的硬件设施才能保证足球运动的顺利且安

全地开展。若场地设施不过关，运动员在高速运动的过程中，

遇到有凹陷乃至缺失的地方，可能导致运动员滑倒甚至摔伤。

目前广东很多高校足球场的设施都比较落后，并且在足球场

建好以后，相关的配套设施却迟迟没有更新，这些都会导致

学生在运动过程中受伤。

1.2.2 天气因素

足球场一般来说都是室外的，而室外的运动场会受到

天气的影响，对于足球运动来说，天气因素的影响是很大的。

夏季高温时，运动员们可能会在踢球的过程中感到疲惫甚至

中暑，冬季低温时，球员们可能又会因为气温低下导致肌肉

僵硬。而当雨雪天气时，场地湿滑，运动员们又可能因此而

受伤。

1.2.3 训练安排不恰当

在足球体能训练中运动员的身体条件差异较大，如果

教师训练安排不妥当，忽视学生的个体条件差异，或者训练

项目内容和技术要点把握不准，就会大大提高潜在运动风险

转变为运动损伤的概率。比如未进行准备活动就进行高强度

的对抗赛，这样会导致运动员膝关节、心脏等多器官负荷过

重，出现运动损伤。再如学生完成传球训练后紧接着就开始

射门训练，这会造成学生下肢力量过度透支，腿部肌肉无法

缓解压力，运动损伤也就在所难免。并且在训练中，如果教

师安排训练节奏紧张，学生会过于追求速度，这就会造成冲

击力过大而导致身体前倾受伤。

1.2.4 医疗跟进不及时

要知道，运动都会或多或少存在一定受伤的可能，而

对于伤员的处理显得格外重要，尤其是对于运动过程中的突

发状况，要及时进行处理，以免产生更严重的后果。但由于
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高校足球并不像职业联赛那样，每场比赛都有经验丰富的随

队队医，大多数的高校足球并没有能够及时处理伤情的条件，

如果运动员在这种情况下发生意外并且没有能够得到有效且

及时的救治，那么有可能造成很严重的后果。在高校球队统

一训练时，有经验的教练员也会针对出现的一些小状况进行

有效的处理，甚至有医疗常识的教练员还能就地进行救治，

但是平时学生自主进行训练时发生意外，周围没有其他人的

指导和救治，将产生非常严重的后果。

2 防范措施

2.1 注重运动保护措施

为了更好地保障我们在运动过程中的安全，可以在踢

足球的过程中，利用一些专门的保护器具来对自己进行保护。

比如我们可以戴上护膝护腕，穿适合运动的鞋。其次，要注

意对自己头部的保护，避免有人将足球踢高砸到头部，接着

要对自己的腿部进行保护，不论你是专业的足球运动员还是

业余的足球运动员，腿部都是运动的关键，在奔跑过程中，

我们要额外的对自己的腿和脚踝进行保护。

装备准备到位之后，我们还需要在足球比赛前做好充

足的热身运动，在热身过程中将身体的每一处关节，每一块

肌肉参与进来，我们要让身体的各个器官做足充分的准备，

让它们能最高效的参与运动，让我们达到运动的最佳状态，

只有这样才能够减少我们运动损伤的可能性。

2.2 加强体能的锻炼

体能是一个运动员所具有的最基本的素质，而对于一

个足球运动员来说，需要有较快的速度、较强的力量、足够

的耐力以及灵敏的身姿。而对于现在的高校学生来说，他们

的体能完全比不上过去的人，而且随着电子产品的兴起，如

今的90后以及00后都做起了“低头族”，当起了手机的“奴

隶”，进而身体素质每况愈下，并且很多人的体能可能难以

支撑一个小型的足球比赛；但也还是有部分学生能够对自我

进行管控，能够做到有规律的、有一定强度的锻炼。而针对

不同的人群，如身体素质比较强的，他们可以按照自己的锻

炼节奏继续强化来跟上高强度的足球比赛，对于体能比较弱

的，可以按照入门级别足球运动员的运动量来要求自己，直

到体能上一个台阶之后再加强运动量。

2.3 加深规则的理解

从古时候的“蹴鞠”到现在的足球运动，都是不断发

展、不断总结，去其糟粕，取其精华才有了现在的规则。作

为一个足球运动员，我们不应只是对规则有浅浅的了解，也

需要对规则进行深层次的理解，要能够了解每一项规则的重

点。我们要意识到有时候足球比赛规则比足球运动本身更为

重要，我们要熟知足球比赛的规则，并且要学会利用规则。

在双方实力相近的时候，我们要在规则的限定之内，用智慧

去取得比赛的胜利。

2.4 加强学校老师的专业水平

除了高校学生自己对足球的理解之外，学校负责足球

教学的老师专业水平与工作素养也要进行加强。一位老师的

专业水平和综合素质会影响学生们对课堂的满意度，也会影

响学生们对足球这项运动的热爱程度。学校在聘请老师之前，

应当对老师的专业能力和责任心进行考核，而授课老师也要

在上课之前做好学生装备检查，并且要带领学生做好必需的

准备活动，对学生的安全负责。另外，学校还可以定期将学

校足球老师聚在一起，进行培训，提供交流学习的平台，让

大家能够在思想上有交流，能够将死板的理论知识有效地运

用到实际训练中，同时学校还可以不定期聘请专业的足球教

练进入学校，为学生们提供专业训练，提升学生的运动能力。

2.5 加大对球队经费的投入额

球队经费是运动员们训练的保障，经费投入越大意味

着球队训练的球场、使用的器械等各方面都能满足球员们的

需求，一个足球队训练环境的好坏与该球队资金的利用有着

很大的关系 [8]。表 2 的结果所示，在搜集到的资料中，广东

部分高校的资金投入额还是很大的，但同时也有一些高校的

资金投入额不是那么理想，足球队是一个多人参与的集体项

目，它需要一定的人力、财力作为球队的保障，经费的充足

与否也影响着球员们训练的积极性。

表 2 广东部分高校高水平足球队训练工作基本情况

校名 每周训练次数 每年参加省赛以上的次数 每年投入经费
中山大学 5次 2次或以上 20万或以上
暨南大学 5次 2次或以上 20万或以上
深圳大学 4次 1~2次 20万或以上

广东工业大学 4次 1~2次 10~20万之间
广州大学 4次 1~2次 10~20万之间

广东海洋大学 4次 1~2次 10~20万之间
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3 结论

足球是一项深受广大广东高校学子喜爱的运动，同时由

于它高强度的运动量以及对抗性，让它充斥着各种风险，而

这些风险在很大程度上都可以通过外界的干预而进行规避。

在广东高校中，大部分学生都曾在足球运动过程中受伤，而

这些受伤的风险很大程度上是来自足球运动员自身的问题。

总的来说，足球运动由于它的技术特点和场地环境，在运动

过程中存在多方面的潜在危险，若想要保障在运动过程中的

安全，那我们就必须要对足球场上的危险因素进行有效的规

避和预防，从而创造一个安全、有趣的足球运动氛围。
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5 结语

桌上排球（Teqvoly）作为以一种由排球衍生而来的新

型项目，有着观赏性、安全性、竞技性等特点。桌上排球可

以作为青少年排球训练中准备活动的一部分，以此提高青少

年运动员参与准备活动的积极性，有效防止运动损伤。可以

作为训练的辅助性器材，提高青少年排球运动员的技术精准

度及反应速度。可以作为青少年排球训练后的补充比赛，帮

助青少年积累比赛经验，保障运动员身心健康的顺利发展。
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