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中小学生篮球运动损伤原因及预防措施分析
刘正

西安石油大学，陕西 西安 710065 

摘要：探讨都江堰市中小学生篮球运动损伤的原因及预防措施。通过对都江堰市实验外国语学校、光明小学和青城山高级中学的
中小学生篮球爱好者进行详细调查，研究发现篮球运动损伤在中小学生中非常普遍，受伤概率高达 96.2%。手部、踝部和膝部是最
常见的损伤部位，挫伤、扭伤和擦伤是最常见的损伤类型。针对这些问题，提出了加强教育与培训、改善场地与设施、规范技术
动作、增强心理素质、合理安排训练和应急处理培训等综合性建议。通过这些措施，可以有效减少篮球运动损伤的发生，保障学
生的身体健康和安全，促进篮球运动的健康发展。
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Abstract: This paper explores the causes and preventive measures of basketball-related sports injuries among primary and middle 
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一、绪论

（一）研究背景
篮球运动是一项集技巧、力量、速度与团队

合作于一体的综合性体育活动，深受广大中小
学生的喜爱。随着体育教育的不断普及和重视，
篮球运动在学校体育课程和社会体育活动中占
据了重要地位。然而，篮球运动的高强度和对
抗性也使得运动损伤成为了一个不容忽视的问
题，尤其是在身体发育尚未完全成熟的中小学
生群体中。运动损伤不仅影响学生的身体健康，
还可能对他们的学习和日常生活造成负面影响。
因此，探讨中小学生篮球运动损伤的原因及预
防措施，对于保障学生的身心健康、提高体育
教学质量和促进篮球运动的健康发展具有重要
意义。

（二）研究意义
1. 理论意义
篮球运动在中小学群体中广受欢迎，已成

为学校体育课程的重要组成部分。随着教育改
革的推进，越来越多的学校将篮球纳入课程，

以培养学生的团队合作精神和身体素质。然而，
篮球运动的普及也带来了运动损伤问题，尤其
是在中小学生中。通过深入分析篮球运动损伤
的原因和预防措施，可以为学校和体育教师提
供科学的指导，帮助他们改善训练方法和课程
设置，确保学生在篮球运动中的安全。

2. 现实意义
篮球运动对学生的身心发展具有重要意义。

它不仅能够锻炼学生的身体素质，提高运动技
能，还能培养创新精神、团队合作意识和领导
能力。通过参与篮球运动，学生可以学会团队
合作，培养集体荣誉感和责任感，这对他们的
未来发展具有积极影响。然而，篮球运动的高
强度和对抗性也带来了较高的损伤风险，尤其
是在中小学生这个身体发育的关键阶段。因此，
预防篮球运动损伤至关重要。通过深入研究篮
球运动损伤的原因和预防措施，可以帮助学校、
教师和家长更好地了解和掌握如何预防和处理
运动损伤，从而减少中小学生在篮球运动中可
能遭受的伤害风险，确保他们的身体健康和安
全。
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二、研究对象与方法

（一）研究对象
以都江堰市实验外国语学校、都江堰市光明

小学和都江堰市青城山高级中学的学生，过调查
分析这些学生在篮球运动中的损伤情况，探讨损
伤的原因，并提出相应的预防措施。

（二）研究方法
1. 文献资料法
通过查阅图书馆、学术数据库及互联网等渠

道，收集与中小学生篮球运动损伤相关的文献资
料。这些文献资料包括学术论文、研究报告、书
籍以及相关的统计数据。通过对这些资料的整理
和分析，了解国内外在篮球运动损伤方面的研究
现状和成果，为本研究提供理论基础和参考依据。

2. 访谈法
对都江堰市实验外国语学校、光明小学和青

城山高级中学的体育教师进行访谈，了解他们在
篮球教学中的经验和遇到的问题，特别是关于学
生篮球运动损伤的情况及其应对措施。通过与教
师的深入交流，获取更多关于篮球运动损伤的第
一手资料，并结合教师的建议，提出更具针对性
的预防措施。 

3. 数理统计法
将问卷调查和访谈所得的数据进行整理和统

计分析，使用描述性统计方法，如频数和比例，
来描述中小学生篮球运动损伤的分布情况、损伤
原因及预防意识等。通过数据分析，找出篮球运
动损伤的主要原因，并为提出有效的预防措施提
供数据支持。

4. 现场观察法
研究团队在都江堰市的几所学校进行实地观

察，记录学生在篮球运动中的表现和可能导致损
伤的行为。通过现场观察，进一步验证问卷调查
和访谈所得的结论，并为研究提供直观的感性认
识。

通过以上多种研究方法的综合运用，本研究
力求全面、系统地分析都江堰市中小学生篮球运
动损伤的原因，并提出科学、有效的预防措施，
为学校体育教育和学生健康发展提供参考。

三、研究结果与分析

（一）都江堰市中小学生篮球运动现状
为了深入了解都江堰市中小学生参与篮球运

动的频率，本研究设计了详细的调查问卷，并对
实验外国语学校、光明小学和青城山高级中学的
篮球爱好者进行了调查。调查结果显示，学生的
参与频率存在明显差异，具体如下。

在界定篮球爱好者时，本项研究规定，学生
必须每周至少参加一次课外篮球活动。这一标准
的设定是为了确保调查对象确实对篮球运动有较
高的兴趣和参与度，因为有些学生可能不参加篮
球运动课程，但仍然会主动参与课外篮球活动。
通过这样的界定，可以更准确地反映学生对篮球
运动的真实参与情况。

每周参加 1-2 次篮球运动的学生占 22.6%，
3-4 次的学生占 43.9%，而参加 5 次及以上篮球
运动的学生占 33.1%。这表明，大多数学生能够
保持一定的篮球运动频率，但也有部分学生参与
频率较高，显示出对篮球运动的极高热情。进一
步分析发现，参与频率较高的学生（每周 5 次及
以上）主要集中在初中阶段，这可能与初中篮球
教育更注重技能提升和比赛参与有关。

（二）都江堰市中小学生篮球运动损伤现状
为了深入了解都江堰市中小学生对预防篮球

运动损伤知识的认知途径，本研究设计了详细的
调查问卷，并对实验外国语学校、光明小学和青
城山高级中学的篮球爱好者进行了调查。调查结
果显示，学生的认知途径存在明显差异，具体如
下：

1. 篮球爱好者运动损伤知识的认知途径
调查的学生中，了解预防篮球运动损伤知识

的途径主要来源于课堂。具体来说，从课堂中了
解到预防篮球运动损伤知识的学生占 100%，这
表明学校在篮球运动损伤预防知识的传授方面做
得较好，课堂是学生获取相关知识的主要渠道。
从书籍中了解的学生占 41.1%，从网络中了解的
学生占 46.7%，其他途径了解的学生占 33.4%。
进一步分析发现，虽然课堂是主要的认知途径，
但网络和书籍也扮演了重要角色。

2. 篮球爱好者发生篮球运动损伤的次数
中 小 学 篮 球 爱 好 者 中 受 伤 的 概 率 高 达

96.2%，这表明篮球运动损伤在这一群体中非常
普遍。具体来说，只有 3.8% 的学生没有遭受过
任何篮球运动损伤，而 35.6% 的学生经历过一次
损伤，27.2% 的学生经历过两次损伤，13.9% 的
学生经历过三次损伤，19.5% 的学生经历过四次
及以上损伤。进一步分析发现，初中学生的篮球
运动损伤情况尤为严重。在六年级和初三的学生
中，篮球参赛者人数明显减少。调查结果显示，
体育损伤是这些学生认为篮球影响自己学习的最
重要原因。许多学生为了避免运动损伤对学业的
影响，选择放弃直接参与篮球运动。这不仅影响
了学生对篮球运动的参与热情，也对学校篮球运
动的推广和发展带来了不利影响。调查还发现，
276 名学生篮球迷中，有 265 名学生经历过至少
一次篮球运动损伤，只有 11 名学生从未受过伤。
这一数据进一步凸显了篮球运动损伤的普遍性和
严重性。

篮球运动损伤在都江堰市中小学生中非常普
遍，尤其是初中学生。为了减少篮球运动损伤的
发生，提高学生的参与度和安全性，学校和相关
部门需要采取有效的预防和紧急处理措施。这不
仅有助于保障学生的身体健康，还能促进篮球运
动的健康发展。

3. 篮球爱好者发生运动损伤的部位分析
手部损伤在篮球运动中非常常见，占总损伤

的 71.4%。这主要是因为篮球运动中手部需要频
繁接触篮球，进行传球、投篮和防守等动作。手
部的肌肉和关节相对较小，容易受到冲击和扭伤。
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篮球的重量和速度以及对球的判断不准确，都会
增加手部受伤的风险。踝部损伤也是篮球运动中
常见的损伤之一，占总损伤的 69.8%。篮球运动
中频繁的起跳、落地和快速变向，都会对踝关节
产生较大的压力和冲击力，导致踝关节扭伤和拉
伤。不合适的鞋子和不平整的场地也会增加踝部
受伤的风险。膝部损伤在篮球运动中也较为常见，
占总损伤的 47.7%。

（三）都江堰市中小学篮球运动开展与预防
受伤对策

1. 篮球运动损伤类型分析
篮球运动损伤与疾病一样，有多种不同的分

类方法。本研究以都江堰市的中小学生篮球爱好
者为对象，对他们在篮球运动中的运动损伤进行
了详细的收集和调查分析。根据调查结果，篮球
运动中的损伤主要可以分为以下几类：

都江堰市中小学生篮球爱好者在篮球运动中
经常经历各种类型的损伤。具体来说，挫伤是
最常见的损伤类型，占总损伤的 67.7%，排名第
一；扭伤是第二大常见的损伤类型，占总损伤的
47.5%。扭伤通常是由于关节的突然扭转或过度
伸展导致的韧带损伤。擦伤占总损伤的 37.7%，
是第三大常见的损伤类型。擦伤通常是由于皮肤
与地面或其他物体摩擦导致的表皮损伤。拉伤占
总损伤的 31.2%，是第四大常见的损伤类型。拉
伤通常是由于肌肉或肌腱的过度拉伸或突然收缩
导致的损伤。骨折是最严重的损伤类型，但相对
较少，仅占总损伤的 4.8%。骨折通常是由于外力
作用导致骨骼断裂。

2. 篮球爱好者篮球运动损伤的应急处理
只有极少数的学生（9.1%）非常了解篮球运

动损伤后的应急处理方法，31.0% 的学生表示比
较了解，而大多数学生（47.7%）对应急处理方
法了解较少，还有 12.2% 的学生完全不了解。这
一结果表明，大多数中小学生对篮球运动损伤的
应急处理知识掌握不足，这种知识的缺乏可能导
致他们在受伤时无法及时采取正确的处理措施，
从而加重伤情。因此，学校和相关部门需要采取
措施，提高学生对运动损伤应急处理的了解和掌
握程度。具体建议包括：加强教育与培训，将篮
球运动损伤应急处理知识纳入体育课程，通过课
堂教学、专题讲座和实际操作演练等形式，提高
学生的应急处理能力；定期组织篮球教师和教练
进行专业培训，提升他们的应急处理教学水平；
配备急救设备，如冰袋、绷带、急救包等，以便
在学生受伤时能够及时进行处理。

四、结论

通过对都江堰市中小学生篮球爱好者的详细
调查与分析，本研究揭示了篮球运动损伤的普遍
性及其多维度成因。研究发现，篮球运动损伤在
中小学生中极为常见，受伤概率高达 96.2%，其
中手部、踝部和膝部是最易受伤的部位，挫伤、
扭伤和擦伤是最常见的损伤类型。进一步分析表

明，导致损伤的生理因素主要包括身体素质差、
疲劳和旧伤，心理因素涉及过度兴奋、赌气心理、
注意力分散和保护意识差，技术因素涵盖准备不
充分、技术不规范、缺乏运动保护和保护措施，
而外界因素如场地、犯规、天气和业余教练的影
响也不容忽视。学生对篮球运动损伤预防知识的
认知普遍较浅，对损伤后的应急处理了解不足。
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