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1、北京体育大学篮球专项学生运动损伤现状 
随着篮球不断发展，在我校的受欢迎程度也越来越高，在篮

球运动中的对抗也越来越激烈，身体接触更加频繁，因此篮球运
动损伤也是一直困扰师生的一大难题。经过对我校 107 名篮球专
项学生运动损伤情况进行调查分析，经调查 107 名学生中有 92
名学生有过运动损伤，仅 15 名学生在篮球运动中没有损伤经历。
其中每个年级损伤人数比例如下(见表 1)，调查显示在训练后一
半以上的学生没有对训练进行放松，在出现损伤时也没有及时采
取有效措施，使得在训练过程中多数积累了陈旧损伤，导致错失
最佳治疗并且影响到了我校篮球专项学生的训练效果及比赛成
绩，甚至耽误了自身的运动生涯。 

在接受调查的 107 名学生中，损伤人数有 92 名，占调查人
数的 85.98 %，未有损伤人数仅有 15 名，占调查人数 14.02%。
因此，针对我校，高比例篮球损伤情况对其具体损伤原因进行调
查，从而提出合理有效的意见和建议。 

2、篮球运动中不同部位损伤机率情况调查分析 
运动员在脚踝、膝关节、腰部、指腕关节、肩关节及头颈部

均有不同程度损伤。其中损伤比例占调查人数最大的为脚踝，占
29.3%，其次膝关节占 23.9%，指腕关节比例位居第三占 17.4%，
腰部损伤占居第四为 11.9%，头颈部倒数第二 9.8%，最后是肩关
节 7.6%。 

2.1 踝膝部损伤分析 
篮球运动中脚踝的的作用非常重要，但受伤率也占损伤的首

位，尤其抢篮板、跳投、争球、上篮等带有起跳的动作，经常会
在落地时踩到别人脚上或者由于疲劳等支撑不住导致踝关节内
翻。由调查显示:踝关节扭伤也是在整个脚踝损伤中占居首位，
损伤率为 66.7%，而脚趾踩伤位居第二，损伤率为 14.8%，剩下
的损伤较少如：跟腱炎或跟腱断裂 7.4%，脚掌骨裂 3.7%，而脚
踝部骨折在调查中暂时没有出现。其他脚踝损伤为 2 人占 7.4%。
我校膝关节损伤情况位居第一的是半月板损伤为 40.9%髌骨劳
损和内侧副韧带损伤均为 18.2%，膝关节水肿为 13.6%。其他膝
关节损伤，占 9.1%。 

2.2 腰腕损伤分析 
在篮球进攻防守中腰部大都处于屈曲位，此时腰部肌肉处于

放松状态，此时其负重能力小，很小力量也会受伤，在调查结果
显示，腰肌劳损比例最大，占 45.4%腰间盘突出和腰肌拉伤分别
占人数的 9.1%和 18.2%，其他腰部损伤，占 27.3%。篮球运动是
指腕关节活动占比例最大的体育运动项目之一，在这项运动中，
控球，抢球，运球，断球，传球等技术动作无一不需要指腕关节
灵活掌握，在比赛中由于速度力量更大，容易导致手指挫伤等损
伤，更别说篮球中封盖等有难度的技术动作，因此，由于手部活
动在篮球运动中运用的广泛性和频繁性，加上容易受伤的生理结
构特点，使得手腕部损伤在篮球运动损伤中占较大比例。根据调
查结果显示手指关节挫伤占比例最大为 62.4%，手腕扭伤位居第
二，占 25%，手骨骨折及手部脱臼均占 6.3%。 

2.3 肩颈部损伤分析 
肩关节是协调臂部和躯干的重要部位，也是人体最灵活的关

节。由于篮球运动的特殊运动特点，肩部所受负荷量大大提升，
在运动中奔跑、躲闪、侧身甚至传球姿势不正确都有可能造成肩
部的运动损伤。据调查显示肩部肌肉拉伤、肩袖损伤、肩部骨折、
肩关节脱位分别占 57.1%、28.6%、0、14.3%。在篮球这样集体
项目运动中，场上人数较多，对抗比较激烈，不管是进攻还是防
守，动作过大会容易导致头颈部受伤，问卷调查结果显示，眉骨
受伤率较大，占 33.3%，鼻骨骨折以及颈部扭伤均占头颈部损伤
的 11.1%，而其他头颈部损伤为 44.5%。 

3、北京体育大学篮球专项学生运动损伤原因分析 
准备活动不充分甚至缺乏准备活动，是造成篮球运动损伤的

重要因素。不能充分的准备及热身，不易使活动中需要运动的肌
肉打开，容易造成身体疲劳，关节损伤等问题。因为陈旧性损伤

而对相近场景或者相同动作产生抗拒情绪的运动员不在少数，如
果不能克服心理障碍，很难专心投入训练，也容易导致二次损伤。
同时学生对预防损伤的心理思想做的不够充分，对损伤的致因和
预防知识了解过少。篮球运动本身就是高负荷量的激烈运动，加
上大负荷训练时间和强度，很容易导致身体疲劳，诱使旧伤复发，
同时也会造成新的运动损伤，根据调查结果显示，很多学生在大
负荷训练后没有做放松练习的习惯，使身体直处在疲劳状态，也
埋下了运动损伤的隐患。 

4、北京体育大学篮球专项学生运动损伤的预防 
4.1 充分做好准备活动 
运动前的准备活动的作用主要有：加速体内血液流动，为肌

肉活动提供充分氧量、利于提高工作肌代谢水平，提高肌肉工作
效率、降低肌肉粘滞性，增加肌肉弹性，预防运动损伤；也会起
到加强神经对肌肉的控制作用，保持运动中各肌肉群间的相互配
合与协调发力。促进关节腔内滑液分泌，减少关节摩擦，防止关
节损伤。韧带初长度增加，关节活动范围增加，与肌肉配合防止
关节移动过度，共同维持关节稳定。因此在进行正式训练或比赛
前应该根据场地气候等条件合理安排准备活动内容、时间和运动
量，特别加强易受伤关节周围肌肉、韧带的静力性牵张练习，以
预防运动损伤。 

4.2 加强全面身体素质训练，提高基本功 
篮球运动对运动员的身体素质要求非常高，不管是力量，速

度还是耐力、灵敏、柔韧等素质都是不可或缺的重要因素，因此，
只有加强全面身体素质训练，提高自身基本功，才能使动作更加
合理，规范技术动作，从而减低运动损伤的几率。 

4.3 加强损伤关节周围肌肉的功能训练 
根据篮球运动的自身特点情况，使得身体各部位的负荷量也

有所不同。加强易受伤周围肌肉专门训练，提高大肌群肌肉的力
量、柔韧、耐力等素质，以保护小肌群肌肉，增加关节稳定性，
起到支撑作用。同时提高肌肉协调力和关节灵活性，预防关节损
伤。 

4.4 提高预防运动损伤知识，加强自我保护意识 
学生应正确了解运动损伤给自身带来的影响，提高对运动损

伤的重视，同时强化自我保护意识，进行专门保护性技能训练，
以提高运动损伤预防。除此之外，已受伤学生应遵循医嘱，进行
保护调整以及康复练习，在康复前经常使用护具保护，以防止二
次受伤。 

4.5 加强场馆设施等器材的检查和维护 
体育馆设施也是造成运动损伤的原因之一，在发生冲撞等意

外摔倒时，手、膝等环节难免接触地面，由于场地地质不同，容
易导致运动员大面积擦伤等问题，因此，场馆的维修和保养一定
要定期检查及维护。 


