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运动损伤会影响足球运动员的正常生活，还会影响比
赛，训练等，对运动员不仅造成生理上的伤害也会带来心理
上的压力，不利于我国足球人才的培养发展。如何对运动员
进行安全防护，减少运动损伤的产生，足球需要体力和脑力
的结合，本篇文章通过对文献，数据等进行调研分析，对足
球运动损伤的现状和原因进行分析，对如今我国常用的防
护措施进行研究，发现运动损伤的原因主要有学生的身体素
质不高，心理认识不足，缺乏专业的训练，以及在比赛时各
种违规现象都会造成损伤。希望能够对安全防护措施进行普
及，减少运动损伤产生，推动我国足球的顺利发展。

一、足球运动损伤的分类
足球运动损伤分为急性损伤和慢性损伤，其中急性损伤

的发生率比较高，指的是在运动过程中由于突然的不合理行
为造成身体损伤，通常为冲击或者暴力活动引起的。慢性损
伤主要是由运动员自身原因造成的，例如训练过度或者是对
身体的使用强度过高，造成身体疲劳，引起慢性病。运动损
伤程度也分为三级，为轻度，中度和重度，其中轻度和重度
损伤在运动损伤程度中比较普遍。产生损伤的部位主要是在
踝关节，腿和腰这三个部位，在这几个部位的损伤主要是擦
伤，扭伤和肌肉拉伤。

二、足球过程中产生运动损伤的原因
足球运动是需要身体各方面的配合产生损伤的原因，主

要有运动员自身原因和外界因素。运动员自身原因是身体灵
敏程度，身体素质和训练冲突，准备活动不够充分，以及身
体训练强度过高或者是训练不足，和作息不规律，心理对足
球的认识等等，心理可能对自己的评价比较高，狂妄自大，
认为不会出现损伤，这种情况的出现在学生或者年轻人中间
比较多。外界的原因，主要是天气原因，场地原因，教练指
导原因等等。

1.身体素质比较差
足球运动要求运动员有这非常好的身体素质，因为在

运动过程中强度比较大，但是现在很多学生因为学业原因，
对体育课程重视程度不高，体育运动开展不足，导致学生的
身体素质很低。在足球运动中，运动非常激烈啊，会有一些
身体上的强烈撞击，如果身体素质不好，那么就会导致身体
损伤，摔倒等情况。据调查显示，每年的体育训练成绩中，
有百分之四十左右的学生，体育成绩基本都是不合格，身体
素质比较差的原因有不合理的作息时间和营养补充的不够充
分。足球运动耗费脑力和体力，如果没有及时的营养补充会
导致营养健康跟不上，各种糖类蛋白质没有补充，能量来源
不能保障造成了身体肠胃不适，足球运动的压力很大，如果
没有合理的休息时间，让运动员保持体力充沛，高强度的训
练之后，运动员没有放松，恢复体能，长久以往，身体素质
就会比较差，就会导致运动损伤。

2.没有专业的训练
我国目前学校足球训练员的专业程度还比较低，大部分

由体育老师担任足球教练。开展足球训练的专业程度很低，
通常是通过多次重复的训练来提高能力，这样的训练方式远
远落后于其他足球训练发达国家。对，时间比较充足的，足
球爱好者来说，可以有长时间的训练，但对于学生来讲，在
校内的体育时间比较少，而且时间分散，训练不够充分。教
练的训练要求不够准确，对运动员的姿势，不能够有准确的
了解，不能对其作出及时的调整和改进。

3.准备活动不够充分
运动前的热身准备非常关键，运动前的准备工作会使

身体机能快速进入到状态更好的进入训练。一些学校或者是
教练对于热身运动不是很重视，感觉无所谓，直接就进入运
动，这时候身体上的关节肌肉，都没有协调起来，强制进行
运动会导致肌肉拉伤的情况。热身运动可以使身体细胞活跃
起来，让身体的韧性提高，让脑细胞等进入敏感状态。如果
没有准备工作，直接进入比赛运动，或者是中途休息再活动
时，热身运动的作用已经过去还需要再次进行热身，因为心
理上对于足球运动的热爱，会导致急于进入活动，放弃准备
活动，或者是草草了事，不够充分。

三、足球运动损伤进行哪些防护措施
1.进行心理引导，重视足球运动
心理方面的引导主要是对足球的准备活动和自我暗示，

在思想上重视赛前的准备活动，热身运动，解决对于热身运
动枯燥无味的心里想法，做好与运动的衔接工作。树立正确
的心里观念，不要认为自己不行，增强自我防护的意识，因
为从自身做起才是解决这一损伤的主要途径，在训练时要进
行规避行为，训练后要合理补充自己的营养，放松身体，避
免训练过度造成身体损伤。如果已经出现运动损伤，要进行
恢复主动调整身体，避免伤势加重。保证自己有充足的休
息。重视足球运动的损伤，提高这一意识。

2.进行专业科学的训练
对身体素质有一个全面的了解，进而进行科学的训练，

因为训练的强度与年龄，心理素质等都有关系。在少年时期
的训练要注重身体发育，这个时期不能进行太大强度的训
练，要有充足的休息，避免产生疲劳。如果训练强度过高，
只会拔苗助长，产生负面的影响。这个年龄的足球训练主要
是训练他们的专业技能，身体的灵敏柔韧能力，提高奔跑速
度这些。对于理论的学习，要学习一些足球的基本知识，先
在理论上掌握足球的技能特点，在进行反复训练，对这一动
作有深刻的掌握，避免在后续的过程中因为技能的不规范导
致运动损伤。

3.避免一些外界因素对运动员的损伤
外界因素如天气因素，在过热或者过冷的环境下，取消

训练或者是减弱训练强度，合理安排好训练时间。对于足球
场上的安全隐患要进行排查，一些地区为了节约成本，导致
运动场质量不高，直接就会导致运动损伤。要去一些正规的
运动场地进行活动，不要随便选择，要对运动员的着装进行
检查，是否配备了完善的防护设备，因为运动场上的一些暴
力冲击等可能会摔倒，防护器具就能够起到一些作用。

综上所述，在足球运动过程中产生运动损伤有很多因
素，所以需要我们做出合理的措施来避免运动损伤。要注重
专业的训练和心理防护意识的提高，对外界因素要进行合理
的考察调整，从生理和心理上避免损伤，教练起到很关键的
作用，做好合理的防范措施，能够在一定程度上降低运动损
伤出现的情况，提高我国足球运动的质量，要为了国家的足
球事业发展着想，为国家的足球事业做贡献，积极投入到足
球运动中，做到足球进校园，全民足球。
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[摘　要]足球作为我国一种受到大众喜爱的竞技类运动，在足球运动中，经常会因为各种原因导致运动损伤，这是因为运动过程中，节奏

较快，运动较猛烈，这种事故的产生是不可避免的。每年都有许多人在足球运动中受伤，对足球运动的发展有不利影响，我国大力推进足球进

校园行动，制定了一系列政策推动足球运动的发展，如果在学校出现安全问题，学生家长和学校也难以接受。如何能够解决足球运动时产生的

损伤，是当今国家急需关注的问题。
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