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中国篮球运动正蓬勃发展，高校篮球运动在体育运动

中具有不可或缺的意义，篮球运动自诞生以来就一直备受

大众青睐。但是篮球运动因为其对抗激烈、身体接触多、

运动强度大等特点，经常会避免不了的在运动中出现受伤，

而一旦出现受伤，将会给大学生在生活、学习中带来许多

困扰。论文通过对中国河南省安阳市高校体育专业学生进

行调查研究，对他们训练过程中损伤的情况以及特点进行

分析，探讨引起损伤的因素和规律，提出针对性的意见和

对策，从而有效地降低篮球运动损伤的概率。

以中国河南省安阳市高校体育专业学生在篮球运动损
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摘 要

篮球运动作为世界上参与人数最为广泛的运动之一，深受大众的喜爱，特别是在高校体育专业学生中开展得更为广泛。为
了尽可能地预防篮球运动损伤，论文采用文献资料法、问卷调查法等对安阳市高校体育专业中篮球运动损伤的现状进行研
究，通过对安阳市高校体育生的问卷调查分析出篮球运动中损伤易发生的部位、类型和原因。针对造成篮球运动损伤的原
因，提出了相应的治疗方案和预防措施：①运动中最常见的损伤有手指和膝盖等方面的损伤，可以通过热敷和冷敷的方式
进行缓解，另外也可以配合专业的人员按摩治疗。②从源头上有效预防篮球运动员在运动的过程中受伤，要让运动员树立
自我保护意识，注重培养身体素质，提高技战术水平，发挥医务监督的作用，运动前充分活动筋骨，教练要科学、合理安
排训练内容，不能超过运动员本身的负荷强度，调整场地、基础设施条件等多个方面进行。这对预防运动损伤，增强身体
素质，确保篮球教学和课外活动的顺利进行有重要的现实意义。
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伤情况为研究对象，以中国河南省安阳市高校体育专业的学

生为调查对象。

文献研究法

论文主要采用文献综述法，查阅有关中国和其他国家

有关体育训练损伤原因分析及预防的相关文献，并查找有关

体育心理学、运动医学、运动人体解剖学的相关书籍，充分

了解体育训练损伤相关概述，为论文研究奠定理论基础。

问卷调查法

根据研究需要，设计相关问卷，对安阳师范学院、安

阳幼儿师范高等专科学校的体育生进行问卷调查。共发放问

卷 100份，回收问卷 份，回收率 62%，有效问卷 47份，

有效率 75.8%，具体见表 1。

调查对象 总数

安阳师范学院 22

安阳幼儿师范高等专科学校 25

调查总数 47

数理统计法

将回收的有效问卷进行统计，整理有效数据，通过录

入计算机进行分析处理，为论文研究提供有效的数据分析。

体育专业学生对运动损伤预防知识的了解程度

要分析体育专业学生对运动损伤的防护意识，通过调

查问卷，了解学生对篮球训练期间损伤的认知程度与重视程

度。基于此，为论文研究预防运动损伤明确数据分析依据，

具体见表 2。

项目 不了解 了解一点 很了解 总数

人数 20 10 17 47

比例（%） 42.6 21.2 36.2 100

由表 2可以反映出体育专业学生中对运动损伤的知识

了解有待提高。

体育专业学生发生运动损伤的场合

体育专业学生出现运动扭伤的概率远高于普通学生，

主要因为体育专业学生不仅要完成体育课程上的必要篮球

技术的学习，还需要在课余时间参加学校组织的各种篮球训

练或者比赛，体育专业学生进行体育活动的场合较多，更容

易发生运动扭伤，具体见表 3。

类别 上课期间 课外活动 训练 比赛

人数 20 11 35 15

百分比（%） 42.6 23.4 74.4 31.9

由此可见，教师在教学过程中，应该培养学生自我保

护意识，加强学生对运动扭伤的重视程度，帮助学生建立全

面的防护意识。

体育专业学生常见的运动损伤部位

通过表 4的数据分析发现，首先是指关节最容易发生

损伤，其次是膝关节受伤也时常发生。最后是腕关节部位相

对容易发生损伤。在篮球活动中，投篮是一项基本动作，主

要基于腕关节完成，导致在日常训练或者比赛过程中腕关节

损伤是不可避免的。

损伤部位 总数（47人） 百分比（%） 排名

指关节 34 72.7 1

膝关节 29 60.7 2

腕关节 24 52.1 3

踝关节 22 47.7 4

手部 19 39.8 5

体育专业学生常见的运动损伤类型

通过表 5可知，调查发现，学生在日常训练过程中骨

折之类的重度损伤相对较少，但是挫伤、肌肉拉伤等却是时

常发生的。

损伤种类 人数（47人） 比例（%） 排名

擦伤 6 13.8 4

关节扭伤 12 26.0 2

肌肉拉伤 10 20.6 3

挫伤 17 36.7 1

骨折 1 2.0 5

脱位 1 1.8 6

体育专业学生发生运动损伤的原因

造成体育专业学生在篮球训练中出现损伤的原因较为

多样且复杂。为此论文调查了调查对象发生运动损伤的原

因，如表 6所示。

损伤原因 总数（47人） 比例（%） 排名

身体冲撞或犯规 31 65.9 1

医护监督不足 19 41.7 2

带伤训练和比赛 18 39.6 3

自我保护意识差 17 37.0 4

不良的气候因素 3 6.5 5

由表 6可以看出，学生在进行团体性的体育活动时不

可避免地就会产生犯规行为身体的碰撞，而这也是学生在运

动中占比最高的受伤方式。为了保护学生的身体健康，就需

要加强对学生的预防教育，有效地防止犯规的发生，从而大

幅度地降低学生受伤的可能性。

学生受伤的另一个重要原因就是学校医护监督做得还

不够到位，由于学校对于学生在运动中受伤的情况不够重

视，这就导致了很多学生在受伤后无法得到及时并且有效的

救治，使得他们很难快速恢复健康。

除了上述因素外，不良的天气同样会导致学生在运动

中受伤，这些因素都应该在运动时给予充分的注意。
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训练期间常见损伤的治疗

①膝关节扭伤时应采取的措施。

一旦扭伤，应该在 24小时内对扭伤的部位进行冷敷，

这样做可以很好的收缩血管，减少出血量，当超过 24小时后，

应该对扭伤的部位进行热敷，同时轻轻按揉受伤部位，这样

可以活血化瘀，减少疼痛感。

②关于膝关节挫伤的治疗。

与扭伤不同的是，可以对挫伤的部位立即进行适当强

度的按摩，以此来消肿，缓解受伤者的疼痛。

③关于指关节损伤的治疗。

这种情况下的治疗方法结合了以上两种治疗方法，在

损伤初期可以对损伤部位进行冷敷，减少疼痛感，一段时间

后再采取按摩的方法，进一步对患处进行治疗。

训练期间损伤的预防对策

①提高自我保护意识。

指导教练要重点强调不管是日常训练还是比赛都要有

很强的自我保护意识，指导教练需要在日常训练中传授自我

保护动作，从而降低运动损伤发生频率。

②提升身体素质和技战术水平。

篮球运动要求球员具备较强的身体素质，球员的身体

综合素质好坏与运动损伤的概率有着密切的关系，身体素质

越好运动损伤的概率越小。正确的篮球技战术有利于调整学

生日常不正确的篮球动作，增强耐力和对抗性。

③提高医务监督强度。

不管是训练还是比赛过程中学校医务监督都必须能够

有效保障学生的安全。

④做好热身运动。

在体育运动中热身运动是重要的组成部分，能最大程

度地预防运动损伤，为学生的安全保驾护航。

⑤合理安排训练内容和负荷。

指导教练要熟练掌握篮球运动的训练和比赛规律，合

理安排体育专业学生的训练种类和负荷程度，引导学生通过

科学的方式进行训练，根据每个学生的不同之处而采取针

对性的负荷强度训练，避免因为训练负荷过载而引起的运动

损伤。

①对篮球训练中损伤知识的了解程度调查发现大部分

学生都不具备运动损伤知识。

②在调查中发现大多数学生的损伤位置都大体相同，

一般为指关节、膝关节等。另外，在运动损伤中也可能伤及

腰背、头部等部位。

③对篮球训练中受伤类型调查发现前三位为挫伤、关

节扭伤、肌肉拉伤。

④对篮球训练中受伤原因调查发现前三种原因为身体

冲突、医务监督力度不够、有伤期间进行训练或比赛。

①运动中最常见的损伤有手指和膝盖等方面的损伤，

可以通过热敷和冷敷的方式进行环节，另外也可以配合专业

的人员按摩治疗。

②要想降低篮球训练中运动损伤的频率可以从以下几

个方面入手，培养学生建立自我保护意识，提高医务对学生

的监督力度，课前保证学生充分的热身运动，指导教练要根

据学生的负荷强度科学安排训练内容，提高对场地、基础设

施的建设等。

③按照个人的身体素质和学习情况，有针对性地制定

科学的体育技术学习方案，在负荷量的极限范围内，实现熟

练篮球技术和增强身体素质的目标。
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