
49

教学方法创新与实践·第 05 卷·第 04 期·2022 年 02 月 10.12345/jxffcxysj.v5i4.10967

浅谈篮球运动中膝关节损伤的研究
韩邦磊 杨勇

云南师范大学体育学院，中国·云南昆明

篮球是球类运动领域的三大球之一，篮球运动的比赛规则比较复杂，并且具有很大的身体对抗性。随着社会的发展和时代
的进步，篮球运动员的身体素质越来越好，所以比赛的规则也在不断地发生着变化，向现代篮球运动过渡。到现在篮球运
动已经成为世界上最受欢迎的体育运动之一。世界上从事篮球运动的人口越来越多，已达到5~6亿人，拥有着世界第二大体
育组织的运动，分布在世界上的各个国家和地区。
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1 膝关节的简介

1.1 膝关节的构造

膝关节是人体中最复杂的关节，它是由股髌关节和股

胫关节构成的复合关节属于椭圆屈戊关节，是单轴关节。股

髌关节是由股骨的髌面和髌骨的关节面构成的屈戊关节。由

于膝关节有一系列的辅助结构，使它成为人体中相当稳固的

关节。

1.2 膝关节的运动情况

膝关节有着自己独特的运动特点：当膝关节 180°伸直

时，胫骨髁间隆起与股骨髁间窝嵌锁，膝关节两侧的副韧带

紧张，且股胫关节不能围绕垂直轴做旋转运动。当屈膝时，

股骨内、外侧髁后部进入关节窝，嵌锁关系解除，两侧副韧

带松弛，股胫关节此时可以绕垂直轴做轻度的旋转运动。由

于膝关节位于人体两个最长的骨杠杆臂之间，在行走和跑跳

中承受着相当大的负荷量；股骨和胫骨以宽大的内、外侧髁

关节面增大了关节的接触面积，可提高关节的稳固性并

减小了压强。膝关节是人体中最大的关节，膝关节以翼

状襞、半月板等众多辅助结构，进一步提高了关节的

稳固性。

2 篮球运动员膝关节损伤的情况分析

2.1 篮球运动员膝关节损伤的症状

髌骨劳损

髌骨位于股四头肌肌腱内，是人体内最大的籽骨，髌

骨上宽下尖，前后扁，前面粗糙后面为光滑的关节面，与股

骨髌面相关联，是构成膝关节的骨之一。它的存在可加大股

四头肌的力臂，为伸膝动作创造良好的力学条件。由于髌骨

位置表浅，可因外力打击直接造成粉碎性骨折。

髌骨损伤在篮球运动中是经常出现的一种运动伤病，

它发生的原因主要是长时间的运动导致的骨头周围发生的

磨损。在篮球运动中，经常会有屈膝伸膝运动，比如弹跳、

急停和急起。经常性的弹跳会给髌骨造成一定程度的损伤，

骨的组织被磨损，如果发现不及时，运动员继续坚持运动，

还会造成膝盖内积液。
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内侧副韧带损伤

膝关节有多处辅助结构，韧带等牵系在关节周围。交

叉韧带分为前交叉韧带和后交叉韧带，他们都位于关节腔

内，韧带的两端分别附着与股骨内、外侧踝与胫骨踝间隆起，

防止胫骨前后位移。交叉韧带又分前交叉韧带和后交叉韧带

位于关节腔内，韧带的两端分别附着于股骨内、外侧髁与胫

骨髁间隆起，防止胫骨前、后移位。腓侧副韧带位于膝关节

外侧稍后方，起自股骨外上髁至腓骨头，从外侧加固膝关节

和限制膝关节过伸。胫侧副韧带位于膝关节的内侧偏后方，

起自股骨内上髁至胫骨内侧髁，从内侧加固膝关节和限制膝

关节过伸。髌韧带位于膝关节囊的前方，为股四头肌腿的延

续部分，起自髌骨，止于胫骨粗隆，从前方加固膝关节和限

制膝关节过度屈。韧带损伤的原因是弹跳落地后的不良习

惯，如落地后脚掌着地或者全脚掌着地，会给膝关节处的韧

带造成很大的缓冲力，导致韧带损伤。

半月板损伤

半月板在膝关节中是一个非常重要的辅助机构。半月

板是在股骨内、外侧踝关节面上的两个纤维软骨板。内侧半

月板呈 C形，外侧半月板呈 O形，半月板外缘厚，内缘薄，

可以使关节窝加深，使股面和膑面的关节面相吻合，具有减

轻两关节面磨损和缓冲弹跳过后落地震动。在篮球运动中，

弹跳技术运用无论在进攻技术还是防守技术都有非常多的

运用，比如跳球、抢篮板技术、扣篮技术、突破分球和抢断球，

所以这就大大增加了篮球运动员落地时风险，在大强度长时

间的训练和比赛中半月板所承受的压力是非常大的极易出

现半月板损伤，如著名的篮球运动员德怀恩韦德、布莱克格

里芬和德里克罗斯，他们都是受过半月板的损伤，且这种损

伤同骨折和肌肉拉伤等损伤不一样，半月板损伤一般都是不

可逆的。受过半月板损伤的运动员，即使在现在这种医术非

常发达的今天，也不可能做到痊愈，恢复后的运动员运动水

平阶梯式下滑，甚至直接结束篮球运动员的运动生涯。

2.2 篮球运动中膝关节损伤的成因

准备活动不充分

准备活动不充分是在进行篮球的训练活动或者篮球比

赛中一项重要的损伤原因。准备活动是指在比赛、训练和体

育课的基本部分之前进行的身体练习，准备活动的意义在于

提前告知大脑神经我要开始进入运动状态了，使神经系统兴

奋性提高，使运动系统和内脏器官的工作能够相匹配，达到

一个相对平衡的状态。在篮球运动中，因为准备活动不充分，

导致没有利用准备活动来提高人体的自我调节能力，大脑和

神经没有正确的感应到机体要进入工作状态，无法正确地向

运动器官和内脏器官等与运动相关的系统和器官传递运动

的信息，使得运动系统和其他系统不能充分配合，延迟了肌

肉进入工作状态的时间，使膝关节在进行篮球运动中肌肉不

能充分收缩，增大了膝关节周围肌肉的粘滞性，降低了膝关

节周围肌肉和韧带的弹性以及他们的伸展性，极易造成膝关

节周围肌肉拉伤和韧带撕裂，导致膝关节不可逆性损伤。

技术动作不合理

在篮球运动中起技术动作不合理也是导致膝关节损伤

的一项重要原因。在动作形成过程中，要经历三个阶段，泛

化、分化和巩固与自动化，由于在泛化和分化过程中，兴

奋和抑制尚未建立起良好的关系，比较容易出现错误动作，

在接下来的巩固过程中，教授者也未能及时纠正错误动作，

导致篮球运动员形成了错误的动力定型，如在起跳时的双脚

过度内收和过度外展，使得膝关节周围的肌肉和韧带发力时

不协调，再如在弹跳落地时的不正确动作。综上可得出以下

结论：

第一，脚尖过度外展，给膝关节带来很大的压力，由

于自身的重量和重力加速度的影响，不能进行很好的缓冲，

所以膝关节承受了较大的负荷，股面和膑面相互施压，日积

月累，造成膝关节损伤。

第二，后脚跟着地或者前脚掌着地，由于没有减轻身

体下落时自身的重量和重力加速度，导致没有泄掉向下的离

心力，股面和膑面产生较大的摩擦，违背生理学运动规律，

造成膝关节的损伤。

第三，由于运动员的自身问题导致错误动作，或者是

一些不可抗力性因素，这个动作的本身就对膝关节产生损

伤，如网球运动里的网球肘，由于篮球运动中存在很多跳动

或是急停急起，这些动作本身对膝关节就具有一定的损害

性，达到一定的程度，就会导致病发。

运动负荷量过大

运动负荷量过大是造成膝关节损伤的原因之一。在运

动中，负荷量过大很容易造成韧带和肌肉损伤。在篮球运动

中，身体对抗较多，并且对抗激烈；快速的跑动，消耗体力

较大；快速的移动，体力消耗很大；各种急停急起，也要求

具有良好的体力。当一项长达 48分钟的运动，水平高的篮

球运动员的平均上场时间可以达到 40分钟，运动负荷量过

大，超过了正常的生理水平，导致动作变形，出现错误动作，

违背了正常的生理学形态，神经系统、心血管系统、呼吸系

统和肌肉骨骼系统处于疲劳状态，导致机体处于疲劳状态，

会造成反应缓慢、呼吸不顺、肌肉粘滞性变高和韧带弹性降

低，造成膝关节的损伤。负荷量的大小也与自身的原因有关：

第一，体重，一般来说同等身高，体重较大的篮球运动员较

体重正常的运动员在进行相同的负荷量的情况下，体重较大

的运动员承受的负荷量更大，膝关节承受的压力也就越大更

容易导致关节损伤。第二，身体素质，一般来说同年龄性别

的运动员在进行相同的篮球运动后，身体素质较差的运动员

更容易出现膝关节损伤。

场地因素

场地是造成膝关节损伤的重要原因之一，中国篮球场

地可分为三种类型，包括水泥地、塑胶地和木地板。水泥地

在中国的一些乡镇的公共场所和乡镇小学是非常普遍的，优
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点是造价成本低，施工方便且便于安装，只要在平坦的水泥

地面把篮球架安装即可。当然水泥场地对于起跳落地和急停

急起很不友好，因为水泥场地质地较硬弹性小，而篮球运动

这些动作的使用频率又高，导致落地缓冲不足，大大增加了

膝关节损伤的风险。水泥地还有一大缺点，就是场地表面光

滑，篮球运动员在进行运动时很容易滑倒，造成膝关节着地，

造成膝关节的硬性损伤。塑胶地，塑胶场地质地较软，防滑

程度也比较高。但是寿命有限，在使用一定的时间后，也会

出现打滑现象，且表面比水泥场地更光滑，极易造成篮球运

动员膝关节的损伤。木地板场地在篮球运动中可以说是最理

想的场地，它质地较软，弹性也很大，且在保养良好的情况

下不易出现打滑现象，篮球运动员在木质地板场地打球膝关

节受伤风险较小。

对运动后的恢复过程不重视

在训练中，运动后的恢复过程是非常重要的。训练是

一个长期的过程，是疲劳然后恢复，再疲劳然后再恢复的一

个不断循环的过程，一个阶段的训练，下一个阶段的恢复，

机体得到充足的休息，从而形成超量恢复。但是如果不注意

运动后的恢复过程，机体不能达到充分的休息，就无法形成

超量恢复，从而会造成机体的疲劳，造成膝关节的疲劳，使

得机体在疲劳后得不到恢复，增加膝关节受伤的风险。

3 结语

根据据本篇论文的研究调查，对篮球运动中最容易损

伤的膝关节进行了研究，运用文献资料法和案例分析法进行

查询和分析篮球运动中运动员膝关节的损伤情况，通过这些

调查研究来找出膝关节损伤的原因，并且通过分析损伤的原

因，使篮球运动员可以通过一些针对性的措施来保护自己的

膝关节，从而延长他们的运动寿命，对以后的预防篮球运动

员的运动损伤有非常重要的帮助。
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