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浅析大学生在排球运动中踝关节运动损伤的预防 
沈  亮 

池州学院 

摘  要：对于运动损伤我国学者有不同的定义:田麦久教授在《大学生基础训练的人体科学原理》一书中，将运动损伤的概念基本定义为:

体育运动过程中发生的损伤。刘宗达对运动损伤的定义为:体育运动参加者在运动过程中身体、器官受到破坏。 
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曲绵域将排球项目的运动损伤定义为:指与排球训练比赛有关

的各种伤害,妨碍了大学生的运动或继续运动而需采取特殊处理(如

特殊的绷带、医疗处置等),或者这种伤害完全阻止了大学生的运动。

对于排球这一项技术型运动来说，在平常的排球比赛和训练中，由

于大学生自我保护不当或外界条件导致，直接影响到大学生正常训

练、比赛，造成人体组织器官被破坏或生理机能的紊乱称排球的运

动损伤。大学生在排球运动受伤部位多是脚踝。随着排球运动的发

展和成熟,比赛的规则的不断修改和改善,再加上比赛的速度不断加

快,选手的身体的质量不断提高,观众收看的性要求的主观和客观的

要求不断提高,对抗性和强度也增加。激烈的攻防转换和多样的战术

组合提高了比赛的强度和趣味性，在满足观众视觉欲望的同时，也

对选手们提出了更高的要求。长时间高强度的比赛和训练，会给选

手的身心带来巨大的压力，大大增加运动伤害的机会。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本论文以普通高校排球专业学生为研究对象，以池州学院排球

专选班学生为调查对象进行分析。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

依据本文研究需要，通过中国知网、全球学术快报等，查阅纪

念以来全国的体育期刊及硕博论文，搜集了与排球运动与排球运动

损伤相关的文献资料，并对其进行学术梳理，为本文的撰写提供了

参考和理论依据。 

1.2.2 问卷调查法 

本文按照体育科学研究方法中对问卷设计的基本要求，在参考

相关资料的基础上，设计了一份《关于排球运动常见运动损伤的调

查问卷》，对池州学院爱好排球的学生采用当面发放、当面回收的

形式进行问卷调查与实地考察。此次共发放问卷 119 份，回收问卷

119 份，问卷回收率为 100%。其中有效问卷 119 份，问卷有效率

为 100%。 

1.2.3 数理统计法 

对问卷调查的结果，进行整理归类处理，为本文提供数据支持。 

1.2.4 逻辑分析法 

在分析文献、数据资料以及撰写论文的过程中，本文综合运用

了归纳与演绎、对比与分析、分类与综合等方法，对相关资料进行

分析整理。并 终在论文中进行分析，归纳其中规律。 

2 分析与讨论 

2.1 排球运动中踝关节损伤情况统计 

2.1.1 常见运动损伤部位发生率的统计与分析 

通过表 1 显示的数据我们可以看出:池州学院排球专选班 119

名学生发生运动损伤的情况中， 常见的运动损伤部位为踝关节损

伤，占比 47.05%和指关节损伤 44.53%，两处损伤的比例近乎一样；

再者是膝关节损伤，占比 33.61%；少数人会发生肩袖损伤和腰肌

劳损，分别占比为 13.44%和 10.08%； 少数人会发生腕关节损伤，

只占了 8.40%。通过阅读前期文献资料，也可看出，排球高水平大

学生运动损伤的发生率成上升趋势，所以，在排球运动中， 常见

的运动损伤部位为踝关节损伤。 

2.1.2 大学生排球运动中踝关节损伤性质的统计 

表 1  池州学院排球专选班学生常见运动损伤部位发生及发生率统

计表 

运动损伤部位 人数（N=119） 占总人数的百分比（发生率）

腰肌劳损 12 10.08% 

膝关节损伤 40 33.61% 

踝关节损伤 56 47.05% 

肩袖损伤 16 13.44% 

腕关节损伤 10 8.40% 

指间关节损伤 53 44.53% 

表 2  池州学院排球专选班学生常见运动损伤性质及发生率统计表 

运动损伤性质 人数（N=119） 占总人数的百分比（发生率）

急性损伤 55 46.22% 

中性损伤 3 2.52% 

慢性损伤 61 51.26% 

通过表 2 明显可以看出急性损伤、慢性损伤在排球专业学生身

上发生的次数较多，经调查得出参加比赛或者训练时容易发生急性

损伤，其一般表现为表面组织的迅速肿胀、瘀血、充血,伴有较剧烈

的疼痛,功能障碍或功能丧失。再者是慢性损伤，专项训练年限越长，

慢性运动损伤就越多，又或说每天在超负荷训练的条件下，运动年

限越长，身体相应部位的负荷就越重，因此损伤就越多，长期以往

便成了慢性损伤。 

2.2 大学生排球运动踝关节损伤产生的原因 

引发排球运动踝关节损伤的因素可从多方面产生，本文从以下

几个原因讲述：准备活动方面的原因、专业技术动作不规范与身体

素质差、训练安排不当与场地器材存在的问题、心理因素以及其它

因素的影响。它们的存在只是说在排球运动中具有发生损伤的可

能，并不一定是直接导致踝关节损伤的发生。 

2.2.1 准备活动方面的原因 

通过对文献资料阅读总结得出，准备活动不充分或准备活动不正

确，是造成运动损伤的主要的原因。在准备活动上常存在的问题如下: 

（1）当你进行身体活动之前一定要进行准备活动，当准备活

动不充分或者不做准备活动的时候，你的身体还没有热起来，身体

机能还没有达到相应的运动水平，然后突然进入到有一定强度的运

动中，肌肉粘滞性大和柔韧性不足，这样就会导致身体容易产生运

动损伤。还有进行的准备活动与体育课训练时要进行的内容没有任

何的契合点，也会容易导致踝关节部位产生运动损伤。 

（2）在进行准备活动的时候，安排的运动负荷过大，然后再

参加实际比赛和训练的时候，身体已经处于疲劳状态，在这个时候，

还继续做剧烈的运动，便很容易造成运动损伤。 

（3）准备活动和正式活动之间的间隔时间不宜太长，就是讲
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你的身体本身活动达到了 佳状态，但是间隔时间一长，你再去进

行正式活动，准备活动就没有了意义，这便相当于没做准备活动。 

2.2.2 专业技术动作不规范与身体素质原因 

在排球运动的专项技术训练中,学生练习时难免会出现不正确

动作。这些动作若不及时纠正,便会很容易造成学生运动损伤。在专

业技术动作上可能存在的问题如下: 

（1）技术动作要领理解和掌握不透彻。实践中,由于学生对排

球运动技术概念理解不深刻,练习中出现多余的动作后,技术掌握不

稳定,这种情况下就容易发生损伤。大学生在排球运动的初级阶段,

由于技术动作不够熟练或者技术动作失误,容易发生损伤。比如：在

拦阻、起落脚过中线时，没有站稳或踩到其他队员的脚上，容易造

成脚踝扭伤。常常因为对技术动作要领没有完全理解掌握而出现错

误动作,便会很容易造成踝关节损伤。 

（2）由于学生个体身体素质与体能方面的原因,导致出现不符

合比赛或训练中动作与技术要求而出现错误动作等现象。当前大学

生力量、灵敏性、柔韧素质较差,动作僵硬、不协调,遇到一些较为

复杂，难度系数较大的技术动作或在运动量、强度增加的情况下就

容易发生踝关节损伤。 

2.2.3 训练安排不当与场地器材存在的问题 

（1）在训练安排的过程中，对于学习内容方面与运动训练负

荷安排一定要有一个合理的、系统的、科学的安排，要循序渐进，

还要符合遵循人体运动规律。如果运动负荷的量过大或者是运动负

荷的强度过高,以至于超出了学生自身的的 大承受范围,这非常容

易致使学生发生损伤，踝关节损伤就多是在这种情况下出现。以及

安排比赛日程不当、任意变动比赛场地和时间，都可能成为发生踝

关节损伤的原因。 

（2）在进行训练时，场地、器材等外部硬件设施是对学生运

动安全起重要作用。场地坑坑洼洼不平整或者场地十分坚硬，缓冲

性差，场地表面问题导致脚下过滑或过涩、器材的损坏现象严重、

器材安装的牢固性及器材尖锐部位的处理不妥当，都可能会对训练

中的大学生踝关节造成运动损伤。 

2.2.4 心理因素以及其它因素的影响 

（1）运动者的心理状态与运动损伤的发生也有密切的关系，

当你的心情不佳、信心不足或者有心理障碍的时候，是 容易发生

运动损伤的。心理状态不佳的时候，不但影响到训练中对正确技术

的学习掌握,而且影响到比赛中正常技术的发挥,出现失误或技术错

误，导致踝关节损伤。例如:在比赛训练情景中受到干扰,注意力分

散了而出现错误动作和失误;有的学生怕在排球运动中受过伤而不

敢接快攻球;有的学生因体质较弱，而不敢大胆去做练习。总之,心

理问题是一个很复杂的问题,由其而引发的错误动作也较难解决。 

（2）思想上不重视的原因。踝关节损伤的发生，也会是学生

对运动损伤的认识不足和不在意，防范意识不强而造成的，他们通

常会存在一些对于预防运动损伤的重要性认识不足,导致不能积极

的采用各种有效的预防措施去预防运动损伤发生，缺乏运动安全意

识,长期如此会产生严重的慢性损伤。 

2.3 大学生排球运动踝关节运动损伤的处理方法与预防措施 

2.3.1 大学生排球运动踝关节运动损伤的处理方法 

将调查问卷的数据进行统计分析得出，针对大学生排球运动踝

关节运动损伤的处理方法如下，处理方法有冰敷治疗、药物治疗、

针灸治疗、火罐治疗、手术治疗，选用各方法的人数与总人数的所

占比例见表 3。 

表 3  大学生排球运动踝关节运动损伤处理方法统计表（N=119） 

处理方法 冰敷治疗 药物治疗 针灸治疗 火罐治疗 其他 

选用人数 107 80 64 33 9 

占总百分比 89.91% 67.23% 53.78% 27.73% 7.56%

冰敷治疗法是踝关节损伤治疗中 常见的方法，操作方法通常

是将装有冰块和水的冰袋用专用绷带绑在踝关节处,根据伤情需要,

也可以将冰块和水混合放入适当的容器中,将患肢浸泡其中。例如：

排球正面扣球结束后落地容易崴脚，踝关节韧带损伤后可选用冰袋

冰敷或者将伤足完全浸泡于有冰块和水混合的容器中。 

药物治疗是有外用和内服两种。 常用的外用药物是云南白

药、膏药，有较好的活血化淤止痛作用,对于运动创伤中淤血肿胀等

病症有很好的消肿止痛作用。内服药物治疗运动创伤也有一定程度

的使用,常见药物有抗药性药物、云南白药等。可内服抗炎性药物,

如芬必得等,也可以使用活血化淤的外用药物。如果踝关节痛点比较

集中,也可采用得宝松配 2%利多卡因局部封闭治疗”。针灸治疗法

也是经常采用的治疗方法。操作是用针灸针刺痛处并配合电疗一

起，一次治疗时间约半小时。 

火罐治疗法也是常用方法之一，拔火罐具有活血化瘀以及通经

活络等效果。主要适用于一些劳损性的损伤。“有时在痛点三棱针

点刺后再使用火罐治疗,有相当的效果”。学生在排球及各种运动中

所受的损伤经过一系列治疗仍无效，严重影响了学生个人的生活、

训练和比赛的需要进行手术治疗。 

2.3.2 大学生排球运动踝关节运动损伤的预防措施 

（1）要做适当的准备活动，适当的准备活动可以逐渐提高机

体的温度，降低肌肉、韧带的粘滞性，增加其弹性和伸展性,且不会

让身体进入疲劳状态。与正式训练间隔时间不宜太长，授课教师或

教练应严格管理时间，预防身体变凉。在选择准备活动时，所做的

内容要与排球训练紧密相关。 

（2）要规范技术动作，纠正错误动作，改善不良习惯。在排

球运动中，由于技术动作不正确，有不良习惯等，经常导致大学生

踝关节损伤等病症。因此，大学生应注意正确技术动作的学习，掌

握正确的技术动作。还要提高身体素质，加强力量素质，可降低踝

关节损伤的机率，可以缓解运动性疲劳，提高大学生训练的质量。 

（3）要合理安排训练，应该根据学生们的具体情况，采用循

序渐进的方式制订训练计划，是防止踝关节损伤的有效方式，特别

是对新入门的、技术水平稍差者要逐渐增加训练量，使之逐渐适应。

不去坑洼不平的场地训练，或对训练场地及时管理，及时修护场地

所出现的问题。定期对器材进行检查与修护。 

（4）要加强自我保护意识。为了避免大学生踝关节损伤的发

生，要提高对损伤的认识，自己也要建立较强的自我保护意识。 

3 结论与建议 

针对大学生排球运动中常见的踝关节损伤问题，应该进行适当

的准备活动；预防专业技术动作不规范;提高身体素质，加强学生力

量素质；合理安排运动量与训练场地；应加强自我保护意识；补充

营养物质；选用专业护具等。以上几点都是训练和比赛不可忽视的。

只要按照预防措施进行训练，定会使运动损伤的发生率降低。 
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