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综合论坛 

对预防大学生球类运动损伤的对策研究 
◆周大军 

（湖北三峡职业技术学院） 

 
摘要：文章对宜昌部分高校访谈在校大学生球类运动损伤情况进行了调
查、分析， 从中了解在校大学生发生运动损伤的原因及其规律等问题，
以此来预防球类运动损伤，减少运动损伤的发生率，提高学生的身体素
质和健康水平，并提出相关对策措施，有利于学校体育工作的更好开展。 
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随着全民健身运动的深入开展，在校大学生逐渐意识到学习
固然重要，但强健的体魄是大学生学习和生活的根本需要。因此，
多数大学生都主动投入到球类运动的队伍中来。科学合理的球类
运动、比赛、教学能促进大学生身体的健康发展，但不合理的运
动强度和不科学的训练方法也会损坏身体健康，造成运动损伤事
件的发生。大学生在球类运动中所产生不同的运动损伤屡见不
鲜，为此，应结合各项球类运动技能的特点传授有关运动生理、
运动解剖和运动医学方面的的知识及科学锻炼身体的手段方法， 
掌握预防损伤的方法，加强自我保护意识，将损伤的发生率控制
在 低限度，这对增强大学生的运动自信心，活跃大学生体育活
动和提高球类活动、比赛、教学的效果以及保证高校体育工作全
面顺利的开展都具有重要的意义。 

1 对运动损伤及意义的认知 
1.1 何谓运动损伤  
运动损伤是指体育运动过程中发生的损伤。在球类运动或者

更多的不同活动中发生运动损伤原因很多，可分为直接原因和诱
因，其中直接原因有：思想上不重视、缺乏合理的准备活动、技
术上的错误、运动负荷较大、身体功能和心理状态不良、组织方
法不当、运动粗野或违反规则、场地设备的缺点、不良气象的影
响等；诱因有：各项球类运动的技术特点和局部解剖的生理特点
两种。我们常见的运动损伤有挫伤、肌肉损伤、关节韧带损伤、
滑囊炎、腱鞘炎、骨骺损伤、髌骨劳损、胫腓骨疲劳性骨膜炎、
脑震荡等。运动损伤的例子也是屡见不鲜，例如一些大学生因不
重视比赛的激烈性、对抗性，在大球类比赛中造成踝关节受伤；
又如在大球类训练中，没有充分地做好准备活动，导致韧带拉伤
等等。因此，球类运动损伤的预防应引起我们足够的重视。 

1.2 预防大学生大球类运动损伤的意义  
我们参加球类运动是为了增强体质，增进身心健康，促进德、

智、体、美、劳全面发展，更好地为建设中国特色社会主义祖国
服务。如果在参加球类运动时，不重视运动损伤的预防工作，没
有采取积极的预防措施，就可能发生各类不同的伤害事故。轻者
影响学习和工作，重者可造成残疾甚至危及生命，对国家和个人
带来讲是不应有的损失，为此，将会严重妨碍运动技术水平的提
高，并造成不良的心理影响。因此，积极预防球类运动损伤对广
泛开展群众性体育活动，体育教学和运动训练都有十分重要的意
义。 

2 预防大学生球类运动损伤的对策措施  
2.1 对大学生进行必要的安全思想教育 
平时加强安全教育，这是事关大学生的身心健康，关系到大

学生能否以健康的体魄顺利地进行大学课程的学习，更是关系到
大学教育成败的问题，是摆在我们体育教师面前十分重要的任务
和责任。保障体育课教学中大学生的安全恰恰是我们进行体育教
学、比赛的重中之重，为此，在球类运动、教学中要始终强调安
全问题。教师在进行课堂设计时不仅要充分考虑到教学内容、教
学环境的安全性，更需要在教学的全过程中对学生进行安全教
育，避免各种意外突发事件的发生，尤其要避免教学、比赛中运
动损伤的发生。因此，思想上应高度重视，不可麻痹大意。[1] 

2.2 对大学生进行生理保健知识教育 
研究发现：大学生在球类运动时造成损伤的情况多数集中在

手指挫伤、肌肉拉伤和关节扭伤，而这些既是由球类运动的特点
所决定的，也是由人自身的生理结构决定的，如踝关节的扭伤成
为运动损伤的主要现象。教师要在上课时选择适当的时机，给大
学生讲解生理保健知识，让大学生明确自身的弱点，并在以后的
学习和运动训练中加以注意。还要对于运动时受损伤的急救以及
恢复手段等进行必要的讲解，有助于大学生在受损伤后能减少痛
苦和尽快的恢复，有利于后续教学、比赛内容的学习。循序渐进
地加强易伤部位或相对较弱部位的训练，提高它们的功能，是预
防运动损伤的一个积极手段。还有一些运动员的膝关节存在结构

上的缺陷，比如一些先天性的因素如：x 型腿、0 型腿、膝关节
囊及周围韧带过度松弛等，更容易造成髌骨内软骨与股骨髌面软
骨间的异常活动，而导致髌骨劳损。[2]对此，为防止髌骨劳损，
可采用“站桩”方法以增强股四头肌和髌骨功能；为预防腰部损
伤，除加强腰背肌训练外，还应加强腹肌力量训练，有助于防止
脊柱过伸而造成腰部损伤；为预防股后肌群拉伤，要加强股后肌
群的力量和伸展性练习等。 

2.3 对大学生进行准备活动重要性的认识 
准备活动是教师进行球类比赛、教学的重要组成部分，也是

进行后续比赛、教学内容的前奏。然而通过研究发现，多数大学
生对准备活动的目的、意义存在着认识上的不足，大学生盲目地
认为就是随便压压腿、拉伸一下各关节，更谈不上进行必要的专
项准备活动。剧烈运动前都要认真做好准备活动，准备活动内容
要根据教学训练和比赛内容而定，既有一般性准备活动又要有专
项性准备活动，使准备活动 后部分的内容与教学训练和比赛的
内容相似。对球类运动中负担较大和易伤的部位，要特别注意做
好准备活动，适当地做一些力量性、伸展性练习。准备活动的量
要根据大学生的特点、气象条件和教学训练或比赛情况而定。一
般认为，兴奋性较低、运动基础或训练水平较高、运动持续时间
较短或天气寒冷时，准备活动的强度可稍大些；相反，对于身体
素质差、基础差的大学生在运动持续时间长或天气炎热时，强度
宜小些，时间短些。已伤部位的准备活动要谨慎，全套准备活动
要循序渐进，准备活动的量，以身体感到发热、微微出汗为宜。 

2.4 对大学生进行大球类运动时的保护意识 
对大学生或经常参加球类锻炼的人，都要定期进行体格检

查。对患有各种慢性病的人，更要加强医学观察和定期或不定期
检查，禁止伤病患者或身体不合格的人参加剧烈运动或比赛。做
好自我保健工作，必要时要请医生做医学检查。要认真做好场地、
器材和个人防护用具的管理和安全卫生检查。对已损坏地设备及
时维修，禁止穿不合适的服装和鞋子参加运动。平时要加强体育
保健知识的宣传和教育，增强自我保健意识，提高遵守体育卫生
要求的自觉性。由于大学生进行球类运动锻炼的时间和经验有
限，在瞬息万变的球场上，有时由于大学生的自我保护意识差，
预计不到自己做的动作可能带来的运动损伤的发生概率加大，有
可能造成自己受伤，也有可能造成对手受伤。运动损伤的恶性后
果是残酷的，预防运动损伤更是重要的，平时加强安全教育。所
以教师在球类教学，运动训练和比赛中，克服麻痹思想，对大学
生进行必要的自我保护和保护他人意识的教育，认真贯彻以预防
为主的方针，发扬良好的体育道德风貌。 

2.5 对大学生进行合理安排教学、训练和比赛  
教师要根据大学生的年龄、性别、健康状况和运动技术水平，

认真研究教材，估计哪些动作不易掌握和哪些技术动作容易发生
损伤，做到心中有数，事先采取相应的预防措施，加强全面训练
和基本技术教学。在学校体育工作中，要运用各种形式的身体练
习方法。全面提高学生的身体素质，加强基本技术教学，使大学
生正确掌握球类运动中跑、跳、投、踢、转身、跨步等动作要领，
发展大学生的活动能力。合理安排运动负荷，尤其要注意运动器
官的局部负担量和伤后球类活动的安排，避免单一训练方法，防
止引起局部负担量较大。对于活泼爱动的大学生，即使身体出现
疲劳时，仍表现出对球类活动强烈的愿望和浓厚的兴趣，对此要
适当加以调整或抑制，要遵守循序渐进，个别对待等教学训练原
则，运动负荷要逐渐增加。所以教师应对大学生的身体素质有针
对性地进行提高，尤其是要加强容易受到损伤部位的关节的稳定
性、肌肉力量性的锻炼。加强学生的身体素质，不仅能提高球类
活动、比赛、教学效果，更能预防运动损伤的发生。 

结束语：运动损伤是影响高校球类活动、比赛、教学和学生
课余锻炼的主要因素，教师在球类活动中，要有针对性地对大学
生进行必要的教育和训练，加强医务监督，预防过度疲劳，切实
抓好训练、比赛后的身体恢复，以减少或预防运动损伤的发生，
为高校球类运动更好、更快的发展发挥重要的作用。 
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