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足球运动的发展历史较为悠久，过去也常常作为体育健身项

目被大家所关注。现如今，我国经济基础逐渐扎实，其他行业的

发展也就更加全面，尤其是现如今人们满足了基本的生活要求，

开始向往更高一层次的精神文明，体育锻炼自然是必不可少的。

足球运动的魅力在体育事业当中一直非常强大，学生对于足球的

热爱也非常强烈。因此，尽可能避免运动损伤的发生，能够为学

生学习足球相关知识，参与更多的足球锻炼打好基础。

1 足球运动损伤的危害性及预防的重要性

在足球运动当中，能够锻炼到的部位很多，容易受到损伤

的部位也很多，一般情况下，足球运动当中的运动损伤包括急性

和慢性两种，急性损伤主要是突然的，爆发性的损失，一般是身

体某个部位在一瞬间受到损伤，肌肉和韧带在这种情况下最容易

受伤。慢性损伤主要损伤的部位是经过较长时间，日积月累导致

的。运动损伤不光使学生身体受到伤害，也很有可能导致学生在

受伤之后，对受伤部位造成永久性的损伤，或者导致学生对体育

运动存在恐惧心理，影响之后的生活和训练。另外，足球运动也

是一项团体运动，缺乏队中的一人，可能就会导致整个团队的力

量不能得到施展，也会影响足球事业的发展。

2 造成足球运动损伤的几点原因

2.1 教师因素

在足球训练当中，不仅仅是依靠学生进行锻炼，更需要有专

业的教师来进行指导训练，因此教师成为足球运动损伤因素当中

较为关键的一点。教师应当具备专业的资格，能够对学生的足球

运动训练进行指导，所以，教师对于专业知识的了解储备应当非

常丰富，对于足球锻炼制定的计划也应当合理，对于训练和学生

身体素质之间应当充分了解之后有所衡量。如果教师不具备专业

资格，那么在课堂教学当中很容易造成学生发生运动损伤。

2.2 学生因素

学生自身也是造成运动损伤的重要因素之一，因为每一个

学生的身体素质不一，在集体的训练当中，身体机能较差，身体

素质较差的学生在最初阶段就比较容易发生运动损伤，需要在最

初进行循序渐进的锻炼。另外，许多学生在参加足球运动训练之

前，对这个项目并不是很了解，对于足球运动的认知程度也深浅

不一，对抗性训练当中没有足够的保护意识和保护措施，都极有

可能造成运动损伤的发生。

2.3 环境因素

环境作为足球教学和训练的重要载体，是足球运动损伤的必

要条件。环境包括场地和设备两个方面，场地具体指足球场、训

练场，设备主要包括足球、服装等。不符合足球发展的环境更容

易造成足球训练的运动损伤。

3 预防足球运动损伤的有效策略

3.1 加强运动理论教育

扎实的运动理论是避免运动损伤的必要基础。教师引导学生

进入训练场，开始训练实践之前，必须进行理论教育，帮助学生

明确足球规则，完全理解身体运动和足球技术的原理，学会保护

自己，减少运动损伤的基本知识，建立良好的体育精神，避免出

现粗鲁的行动在实践的过程中训练和故意犯规。

3.2 科学设计训练方案

科学设计训练方案能够最大限度的保障学生基本的足球课

堂训练能够避免运动损伤的发生。足球也是一项团队运动，一个

人的缺失可能导致整个团队的力量无法发挥，也会影响足球事业

的发展。在足球课堂教学中采取了相应的运动损伤防治措施，尽

可能避免和预防运动损伤的发生。教学训练是足球教学的重要环

节，因此预防课堂运动损伤具有重要意义。

3.3 培养自我防护意识

运动损伤不仅会对学生的身体造成伤害，而且会对受伤后的

部分造成永久性的伤害，或者导致学生对运动的恐惧，影响他们

以后的生活和训练。每个学生的身体素质是不同的。在集体训练

中，身体机能较差，身体素质较差的学生在初期更容易发生运动

损伤，因此在开始阶段需要循序渐进地进行锻炼，培养学生的自

我防护意识，在进行足球训练之前对自身身体素质和这项运动进

行充分的了解，能够在一定程度上避免运动损伤。
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总而言之，随着时间的推移，中国的经济基础逐渐稳固，其

他行业的发展也更加全面，尤其是现在人们已经满足了基本的生

活需求，开始向往更高层次的精神文明，体育锻炼自然是必不可

少的。足球的魅力在运动中一直很强烈，学生对足球的热爱也很

强烈。因此，避免运动损伤的发生是有可能的，从而为学生学习

足球相关知识和参加更多的足球训练打下良好的基础。
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浅谈如何预防足球课堂教学中的运动损伤
赖 敏
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[摘 要] 在日常的足球训练当中，运动损伤较为常见，并且几乎是不能够完全避免的现象。我国现如今各项事业都在蓬勃发展，对于体

育事业的重视程度也在逐年增高，因此，对于足球课堂教学当中的运动损伤也做出了相应的措施，来尽可能的避免和预防运动损伤的发生。教

学训练对于足球教学来说非常重要，因此预防在课堂教训当中的运动损伤意义重大。

[关键词] 足球教学训练；运动损伤；原因；预防策略


