小学生足球运动损伤及康复
摘要：足球运动是一项对抗激烈的体育活动,运动损伤较为常见,在小学生的足球训练阶段,同样也经常发生,这对学生的身心健康影响很大,在一定程度上影响了学生足球运动员的提高和发挥,而且影响了正常的教学训练和比赛。因此,本文通过问卷调查对本校足球队学生训练时运动损伤情况(损伤部位、损伤种类、损伤原因)进行调查与分析,并根据调查结果,提出一些合理的预防性措施和建议 。
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1.前言
足球运动损伤是指在足球运动过程中所发生的对身体的各种伤害，它与该项目的技术动作、身体素质、训练水平、运动环境、运动场地、心理等因素有着密切的关系。由于足球运动本身的技战术的复杂性，对抗性强，速度快，强度大等特点。在参与运动过程中运动损伤时有发生，特别是参与足球训练的学生，因为训练本身的特点，要求不仅有扎实的基础理论知识，而且有很好的身体素质，技术动作要求全面、熟练，训练强度、量度、难度比较大。因此，损伤发生率比较高，对于损伤的学生不仅影响正常的学习，生活，运动水平的提高，还造成学生的身心痛苦和生活上的不便，严重时还可导致残疾，给患者的生理，心理造成创伤。本文分析足球运动损伤的原因。并提出有效的预防措施，最大限度避免或减少损伤的发生率，提高心理素质和进行职业道德教育。 
1.研究对象

   本校五、六年级校男子足球队学生。发放20份调查问卷，回收20份调查问卷。调查对象的基本情况见表1            

表1  调查对象情况

	人数
	年龄
	运动年限 

	20
	13±1
	3±1


2．研究方法 
2.1问卷调查 自行设计小学生足球运动损伤及康复调查问卷，经体育组各老师审阅，该问卷具有一定的可靠性。

2.2 统计分析  将数据输入Excell，计算百分比。见表2 
表2  运动损伤部位
	调查人数
	部位
	头颈
	肩部
	肘关节
	手腕
	腰部
	髋关节
	腹股沟
	大腿
	膝关节
	小腿
	踝关节
	足部

	       20
	例次
	4
	4
	4
	7
	7
	2
	3
	6
	8
	8
	12
	5

	　
	%
	20%
	20%
	20%
	35%
	35%
	10%
	15%
	30%
	40%
	40%
	60%
	25%


3.研究结果

3.1损伤部位情况见表3
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3.2运动损伤原因有以下见个方面: 

3.2.1思想上不够重视 

    运动损伤的发生，常与体育教师，教练员和体育锻炼者对预防运动损伤的意义认识不足，思想上麻痹大意及缺乏预防知识有关。他们多存在着某些片面认识，平时不重视安全教育，在体育教学，运动训练和比赛中没有积极采取各种有效的预防措施，发生运动损伤后不认真分析原因，吸取教训，使伤害事故时不断发生。 

3.2.2缺乏合理的准备活动

    准备活动的目的是进一步提高中枢神经系统的兴奋性，增强各器官系统的功能活动，使人体从相对的静止状态过渡到紧张的活动状态。据国内有关调查资料分析，缺乏准备活动或准备活动不合理，是造成运动损伤的首位或第二位的原因。在准备活动问题上常存在的缺点是： 

（一）不做准备活动或准备活动不充分 

在神经系统和其他各器官，系统的功能活动没有充分动起来的情况下，就投入紧张的运动。由于肌肉的力量，弹性和伸展性较差，身体缺乏必要的协调性，因而容易发生损伤。
（二）准备活动的内容与正式运动的内容结合得不好或缺乏专项准备活动 

    运动中负担较重部位的功能没有得到充分地改善，因休息而消退的条件反射性联系尚未恢复。 
（三）准备活动的量过大 
身体已经出现疲劳，参加正式运动时，身体的功能水平不是处于最佳状态而是有所下降，此时参加剧烈运动就容易受伤。 
（四）准备活动的强度安排不当 
    开始做准备活动时，用力过猛，速度过快，违反了循序渐进的原则和功能活动的规律，容易引起肌肉拉伤和关节扭伤。 
（五）准备活动距正式运动的时间过长
    准备活动所产生的生理作用已经减弱或消失，相当于准备活动不充分或未做准备活动。 3.2.3技术动作错误
    技术动作的错误，违反了人体结构功能的特点及运动时的力学原理而造成损伤，这是刚参加运动训练的人或学习新动作时发生损伤的主要原因。
3.2.4运动负荷（尤其是局部负担量）过大
    安排运动负荷时，没有充分考虑到锻炼者的生理特点，运动负荷超过了锻炼着可以承受的生理负担量，尤其是局部负担过大，引起微细损伤的积累而发生老损，这是专项训练中造成运动损伤的主要原因。
3.2.5身体功能和心理状态不良 
    在睡眠或休息不好，患病受伤，伤病初愈阶段或疲劳时，肌肉力量，动作的准确性和身体的协调性显著下降，警觉性和注意力减退，反应较迟钝，此时参加剧烈运动或练习较难的动作，就可能发生损伤。
    锻炼者的心理状态与运动损伤的发生有着一定的关系，如心情不好，情绪低落或急躁，缺乏锻炼的积极性或急于求成，胆怯，犹豫等，都可成为运动损伤的发生原因。 
3.2.6组织方法不当 
    在教学训练中，不遵守循序渐进，系统性和个别对待的原则，以及比赛的年龄分组原则;在组织方面，如学生过多，缺乏保护和自我保护，组织性纪律性较差，这些都可成为受伤的原因。
3.2.7动作粗野或违反规则
    在比赛中不遵守比赛规则，或在教学训练中互相打闹，动作粗野，故意犯规等，这是运动中发生损伤的重要原因。
3.2.8场地设备的缺陷 
    运动场地不平，有小碎石或杂物，场地太硬或太滑，器械安装不牢固或安放位置不妥当，器械的高低，大小或重量不符合锻炼者的年龄，性别特点，缺乏必要的防护用具，运动时的服装和鞋袜不符合运动要求等。 
3.2.9不良气象的影响
    气温过高易引起疲劳和中暑，气温过低易发生冻伤，或因肌肉僵硬，身体协调性降低而引起肌肉韧带损伤；潮湿、高温易引起大量出汗，发生肌肉痉挛或虚脱；光线不足，能见度差影响视力，使兴奋性降低和反应迟钝而导致受伤。
3.3运动损伤处理情况 
3.3.1运动损伤发生后，现场的初步应急处理非常重要，处理得当可减少伤后的并发症，加快损伤的康复，减少因此给学生正常学习生活带来的不利影响，促进教学训练工作顺利进行。
3.3.2在治疗过程中，排除骨裂，骨折，肿瘤等其他疾病后，对软组织损伤者施以推拿治疗，一般的处理原则是：急性损伤者48小时内采取冷敷、制动、加压包扎等措施，48小时后施以力量适中的点和面的摩、揉、搓、按、滚、叩、抓、捏、弹拨等手法治疗，以消肿散淤、舒筋活血、镇静止痛、恢复功能；对慢性老损性病者，施以适中或重力量的痛点为中心，后大面积的摩、推、抹、按、滚、牵拉、抖等手法治疗，目的是直接松筋解挛、剥离粘连、开塞通窍、镇静止痛、恢复功能，按摩时间为每天30――40分钟。 
4 讨论 
4.1影响足球运动损伤的因素较多，包括生理方面，心理方面，环境方面及对手表现等，需要我们全面分析，细致研究，最大程度的去减少或避免这些影响因素，以保证参与足球运动学生的人身安全，比赛中常见的运动损伤影响因素有：思想上不够重视，准备活动不充分，运动量安排不合理，激励比赛致伤是影响足球运动损伤的主要因素。
4.2足球运动损伤还与运动员心理，对手的表现等因素有关，一旦运动员承受较重的心理压力或者紧张，情绪不稳定的情况就会比平时更容易发生运动损伤，为了减少运动损伤，提倡足球运动员平时的训练中必须进行一定的柔韧性训练。
5结论与建议
5.1我校男子足球运动员受伤情况较重，损伤总例次为70次，平均每人损伤3.5次。其中轻度损伤分布的主要集合为：头颈，肩部，肘关节，髋关节，腹股沟。中度损伤分布的主要集合为：头颈，肘关节，手腕，腰部，足部。重度损伤分布的主要集合为：肩部，踝关节。下肢部位损伤发生多于上肢部位损伤。下肢部位损伤主要集合为：大腿，膝关节，踝关节，足部。轻度损伤类型主要集合为：挫伤，扭伤，擦伤，拉伤，劳损。度损伤类型主要集合为：擦伤，挫伤，扭伤，关节脱位。重度损伤类型主要集合为：擦伤，扭伤，劳损，挫伤，拉伤。损伤的特点主要集合为：急性损伤，旧伤未愈。
5.2我校男子足球运动员发生轻度损伤原因是：对方犯规，旧伤未愈，技术运用不合理，自我保护意识部够强及力量不足，场地不平整。造成中度损伤的原因是：旧伤未愈，带伤比赛，对方犯规动作，力量不足。造成重度损伤的原因是：旧伤未愈，带伤比赛，身体疲劳，对手故意伤人。其中旧伤未愈，带伤比赛，力量不足这三个因素在损伤原因中都是主要原因。
5.3当我们找出了导致损伤原因以后，就可以针对这些原因拿出有针对性的方案，比如，查队员伤病状况。安排合理的恢复训练，防止旧伤的恶化造成新的伤病。因此，旧伤未愈导致损伤，要有针对性地建立严格的医务监督制度，定期检查队员伤病情况，安排合理的恢复训练，防止旧伤的恶化造成新的伤病。因此，采取必要的预防措施很重要。
5.4运动损伤的预防
5.4.1平时要加强防伤观念的教育，在教学、训练、比赛中，认真贯彻“预防为主”的方针，使学生分清勇敢与粗野的区别，杜绝故意犯规的行为。
5.4.2在技战术教学中，突出技战术要领，使学生的技术动作尽可能规范合理。
5.4.3重视发展学生的身体素质，尤其是下肢各关节、肌肉的力量和柔韧性，并利用一些足球专项身体素质的练习方法，加强对易伤部位的练习。
5.4.4有效改善足球场地设施，加强对场地的管理和维护。
5.4.5加强学生体育健康知识的教育，提高学生的自我保护意识与能力，养成良好的体育卫生习惯。
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