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摘要：篮球运动是最受青年喜欢的运动之一，但是在进行篮球运动时常常伴随损伤的发生，很容易影响身体健康。 本文研究对象：16-18
岁青年篮球运动中常见运动损伤的成因；运用的方法：文献资料法、问卷调查法、访谈法、数理统计法、逻辑分析法等多种研究方法；研究
的内容：对青年篮球运动损伤安全防护情况、准备活动情况、损伤部位情况、损伤类型情况、常伤部复发情况进行深入地调查；发现影响
青年篮球运动中常见运动损伤成因有：青年自我防护意识较差、运动前准备活动不充分、局部承受压力较大、技术动作不规范、旧伤治疗
不彻底，复发损伤。
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篮球运动是我国三大运动之一， 在 16- 18 岁青年群体中有着
非常广泛的群众基础， 相关的篮球赛事比赛也是将我国的篮球运

动发展推向了高潮。 青年作为祖国发展的希望，其身体素质一直是

国家重点关注的问题，所谓少年强则国强，所以青年积极参与篮球

运动对其非常有帮助，篮球运动作为一项国际化的运动项目，具有

竞技性、娱乐性、观赏性等特点，非常受青年的喜爱。不仅能使得青

年的身体素质增强，还能培养团结合作的能力，有助于青年的心理

健康发展。 但随着篮球运动的不断普及与发展，相对的技术要求也

正在提高，对抗性也不断增加，这也就导致在篮球运动过程中很容

易发生运动损伤，危害青年的身体健康发展。 因此本文通过对青年

篮球运动中常见运动损伤情况进行调查研究，运用多种研究方法，

对青年篮球运动中常见运动损伤进行调查， 并结合实际情况提出

预防措施，有助于指导和调整青年篮球运动技术，继而降低运动损

伤的发生率，增强青年的体质，并为其他研究者提供一定的参考依

据。

1、研究对象与方法
1.1、研究对象
本文以 16- 18 岁青年篮球运动中常见运动损伤的成因及预防

措施为研究对象。

1.2、研究方法
（1）文献资料法。

从中文数据库中以关键词“青年”、“篮球损伤”进行文献检索，

查阅到了中国期刊网、万方数据资料中心、中文科技期刊等相关的

硕士或者期刊论文，归类整理，为本论文提供理论参考。

（2）问卷调查法。

通过设计关于青年篮球运动中常见运动损伤的成因及预防措

施的问卷，计划对 16- 18 岁青年篮球运动者进行调查，对青年发放

150 份，问卷回收 145 份，问卷回收率为 96. 67%；其中有效问卷有
142 份， 有效问卷回收率为 97. 93%； 根据调查问卷的结果进行分
析，为论文提供了一定参考价值。

（3）访谈法。

根据课题的需要，对篮球领域 4 名相关专业老师进行访谈，为

论文的撰写提供更多的数据支撑。

（4）数理统计法。

将调查问卷当中收集到的相关数据进行整理总结，运用 Excel
制作成为表格运用到论文当中，作为论文的实际数据支持。

（5）逻辑分析法。

将收集的问卷和查阅的文献资料运用归纳和总结的方法进行

整理，从而找出青年篮球运动中常见运动损伤的成因，并对此提出

预防措施。

2、结果与分析

2.1、调查结果
（1）青年篮球运动损伤安全防护情况。

表 1 青年篮球运动损伤安全防护了解情况调查表（n=142）
非常了解 比较了解 一般 比较不了解 非常不了解

人数 14 22 29 47 30

百分比 9. 86% 15. 49% 20. 07% 33. 10% 21. 48%

根据表 1 数据可以了解到， 青年对篮球运动损伤知识非常了

解的有 14 人，占调查青年总人数的 9. 86%；青年对篮球运动损伤比
较了解的有 22 人，占调查青年总人数的 15. 49%；对篮球运动损伤
知识了解一般的有 29 人，占调查青年总人数的 20. 07%；有 47 名青
年对运动损伤知识比较不了解，占调查青年总人数的 33. 10%；还有

30 名青年对其知识非常不了解， 占调查青年总人数的 21. 48%；由
此数据可以说明，青年对篮球运动损伤的知识还不是很了解，在篮

球运动中很容易造成损伤的发生，继而影响身体的健康发展。

表 2 青年篮球运动损伤安全防护情况调查表（n=142）
非常全面 比较全面 一般 比较不全面 非常不全面

人数 17 20 30 48 26

百分比 11. 97% 14. 44% 21. 48% 33. 80% 18. 31%

根据表 2 数据可以得知， 青年进行篮球运动时安全防护非常

全面的有 17 人，占比调查总人数的 11. 97%；青年对篮球运动安全
防护比较全面的有 20 人，占比调查总人数的 14. 44%；有 30 名青年
篮球运动安全防护一般，占比调查总数的 21. 48%；对篮球运动安全
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防护比较不全面的有 48 人，占比调查人数的 33. 80%；还有 26 名青
年对篮球运动安全防护非常不全面，由此可以说明，青年自我安全

防护意识比较差，没有充分的做好安全准备，继而增大篮球运动损

伤的发生。

（2）青年篮球运动前准备活动情况。

表 3 青年篮球运动前准备活动情况调查表（n=142）
非常充分 比较充分 一般 比较不充分 不做准备

人数 11 15 28 51 37

百分比 7. 75% 10. 92% 20. 07% 35. 56% 25. 70%

根据表 3 数据可以得知， 青年在篮球运动前准备活动非常充

分的有 11 人，占比调查青年总数的 7. 75%；篮球运动前准备活动
比较充分的有 15 人，占比调查青年总数的 10. 92%；有 28 名青年篮
球运动准备情况一般，占比调查青年总数的 20. 07%；篮球运动前
准备活动比较不充分的有 51 人，占比调查青年总数的 35. 56%；另
外还有 37 名青年在篮球运动前不做准备活动，占比调查青年总数

的 25. 70%；由此数据可以说明，青年准备工作并不是很充分，在篮

球运动前不愿意进行热身活动， 继而导致身体各项机能不能得到

拉伸，很容易发生运动损伤。

（3）青年篮球运动中常见运动损伤部位情况。

表 4 青年篮球运动中常见运动损伤部位情况调查表（n=142）
指关节 踝关节 膝关节 腿部 头部 肩部 手臂 其他

人数 46 42 26 9 4 2 10 3

百分比 32. 39% 29. 58% 18. 66% 6. 34% 2. 46% 1. 06% 7. 39% 2. 11%

根据表 4 可以了解到， 青年篮球运动损伤的部位有很多，其

中青年指关节受到篮球损伤的有 46 人，占比总人数的 32. 39%；踝
关节受到运动损伤的有 42 人，占比总人数的 29. 58%；膝关节受到
篮球运动损伤的有 26 人，占比总人数的 18. 66%；腿部受到损伤的
有 9 人，占比总人数的 6. 34%；头部受到损伤的有 4 人，占比总人

数的 2. 46%；肩部受到篮球损伤的有 2 人，占比总人数的 1. 06%；还
有 10 名青年手臂受到篮球损伤，占比总人数的 7. 39%；其他部位
受到篮球损伤的青年有 3 人， 占比总人数的 2. 11%. 由此可以说
明，青年最容易受到指关节伤害，其次就是踝关节和膝关节，因为

篮球需要手部的力量进行运动， 所以在运动过程中手指很容易受

到撞击而产生损伤，影响手部的健康。

（4）青年篮球运动中常见运动损伤类型情况。

表 5 青年篮球运动中常见运动损伤类型情况调查表（n=142）
拉伤 扭伤 擦伤 挫伤 骨折 其他

人数 21 32 26 44 12 7

百分比 15. 14% 22. 54% 18. 31% 30. 99% 8. 45% 4. 58%

根据表 5 数据可以得知，青年受到的损伤类型有很多，最经

常出现的类型有拉伤、扭伤、擦伤、挫伤、骨折等，其中青年受到拉

伤的有 21 人，占比调查总数的 15. 14%；发生扭伤的有 32 人，占比

调查总数的 22. 54%； 发生擦伤的有 26 人 ， 占比调查总数的

18. 31%；发生挫伤的有 44 名，占比调查总数的 30. 99%；还有 12 名
青年在篮球运动中发生骨折，占比调查总数的 8. 45%；受到其他类
型损伤的青年有 7 人， 占比调查总数的 4. 58%； 由此数据可以说
明，青年的最容易发生挫伤现象，其次就是扭伤，因为篮球运动需

要大幅度的动作， 在运动中很容易因为技术不规范等现象导致损

伤的发生，影响身体的健康发育。

（5）青年篮球运动中常伤部复发情况。

表 6 青年篮球运动中常伤部复发情况调查表（n=142）
非常充分 经常复发 偶尔复发 不怎么复发 不复发

人数 49 72 14 8

百分比 34. 51% 50. 70% 9. 86% 5. 63%

根据表 6 数据可以了解到， 青年受到损伤的部位会经常复发

的有 49 人，占调查总人数的 34. 51%；青年篮球运动中常伤部偶尔
复发的有 72 人，占调查总人数的 50. 70%；损伤部位不怎么复发的
有 14 人，占调查总人数的 9. 86%；还有 8 名青年篮球运动部位不复
发，占调查总人数的 5. 63%；由此数据可以说明青年受到损伤的部
位复发的现象还是比较明显的，身体很容易造成二次伤害，继而影

响篮球运动水平，所以及时降低篮球运动的发生才是关键。

表 7 青年篮球运动中损伤处理情况调查表（n=142）
非常及时 比较及时 一般 比较不及时 非常不及时

人数 19 21 27 51 24

百分比 13. 38% 14. 79% 19. 01% 35. 92% 16. 90%

根据表 7 数据可以得知，青年发生篮球运动损伤后能非常及

时处理的有 19 人，占比调查青年总数的 13. 38%；发生篮球损伤处
理比较及时的有 21 人，占比 14. 79%；青年发生损伤处理一般的有

27 人，占比 19. 01%；处理篮球运动损伤比较不及时的有 51 人，占

比 35. 92%；还有 24 名青年处理损伤非常不及时，占比 16. 90%；由
此数据可以说明，青年在运动发生损伤后，没有对伤口部位进行及

时的处理，对其不够重视，导致损伤的加重，严重甚至影响今后的

篮球运动成绩。

2.2、调查结果分析
（1）青年自我防护意识较差。

篮球运动非常受青年的喜欢， 但是在运动中受到损伤是常有

之事，所以怎样避免损伤的发生才是青年应该关注的问题。 通过以

上的问卷调查数据分析可以得出， 青年在篮球运动中国自我防护

意识比较差，并且不了解篮球运动相关的安全防护知识，导致在篮

球运动时很容易发生运动损伤，危害身体的健康，分析造成以上问

题的原因是由于青年对其安全防护知识比较不了解， 对青年的篮

球安全宣传也比较少，继而青年不了解相关内容，在运动损伤发生

时不能及时地发现和处理，会造成更严重的危害；另一方面由于篮

球运动较为激烈，在运动中比较忘我，运动安全的自我保护意识降

低，这是造成损伤的主要原因之一。

（2）运动前准备活动不充分。

任何一项运动在开展之前都要进行热身准备， 使得身体的各

个关节都能得到舒展，肌肉得到放松，继而更好地进行运动，所以

准备活动非常重要，是避免发生损伤的基础，根据对以上的问卷结

果数据分析可以得出，青年在篮球运动前准备活动并不充分，甚至

不进行热身活动，导致在运动过程中非常容易受到损伤，各个身体

关节以及肌肉也会因为得不到拉伸而受到不同程度的损伤。 如果

没有做好热身工作，身体的各项机能没有被唤醒，就会导致青年在
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运动中不能进入状态，强行运动对身体的危害非常巨大，严重时甚

至会造成韧带断裂，所以在篮球运动前及时做好热身准备活动，是

降低损伤发生的有利途径。

（3）膝关节踝关节局部承受压力较大。

青年正处在成长发育的关键时期， 身体各个部位需要均衡的

发展，篮球运动主要运动的就是手部和腿部，所以青年在运动时会

因为膝关节局部负荷量过大而造成损伤。 根据以上的问卷调查数

据分析可以得出， 青年在篮球运动中指关节和踝关节最容易受到

损伤，其次就是膝关节。 篮球运动需要身体各个关节的配合才能更

好地完成，但是常用关节一直处于运动状态，会使青年产生疲劳，

继而在运动中用力不均，容易造成损伤的发生，影响身体的发展。

分析造成以上问题的原因是由于青年正在精力非常旺盛的阶段，

进行篮球运动时持续时间很久， 有一部分青年会因为身体素质原

因达不到长时间运动的要求，致使身体负荷量太大，身体局部部位

长时间运动，承受的压力较大，继而影响篮球运动的效果，产生运

动损伤。

（4）旧伤治疗不彻底，复发损伤。

青年在篮球运动过程中都会有不可避免的损伤发生， 每个人

的损伤的程度不同，受到损伤时处理伤口的情况也会有所不同。 青

年要在受到损伤时及时处理伤口， 这样才能让损伤的程度降到最

小，根据对以上的问卷调查分析可以得出，青年旧伤治疗不彻底，

很容易造成旧伤复发，如果再受到新的损伤，会对身体造成二次伤

害，损伤更加严重，影响今后的篮球运动。 分析造成以上问题的原

因是由于青年在损伤发生时对伤口处理不及时， 有的青年认为自

己身体强壮，不需要处理，仍继续运动，导致伤口程度不断加剧，造

成不可估量的后果；另外一方面是由于青年受损伤后，没有一个恢

复的过程，认为自己受伤不严重，继而再次进行篮球运动，导致损

伤复发，对身体部位造成二次损伤。

3、结论与建议
3.1、结论
（1）青年自我防护意识较差。

通过以上的问卷调查分析可以发现， 青年在篮球运动中安全

防护意识较差，并且对篮球安全知识并不了解，由于对青年的安全

知识宣传较少，并且青年在运动过程中较为集中，忽略了自己的安

全防护，继而造成运动损伤的发生。

（2）运动前准备活动不充分。

通过以上的问卷调查分析可以发现， 青年在篮球运动前准备

活动并不充分，甚至是不进行热身就开始篮球运动，导致对身体造

成很大的损伤， 致使身体机能达不到运动状态， 产生很严重的后

果，所以及时进行热身准备非常有必要。 青年在篮球运动时身体局

部承受压力较大，身体的运动量超过负荷，由于青年正处于精力旺

盛阶段，长时间的运动会让身体的局部部位吃不消，导致局部压力

大，继而导致在运动中受到损伤。

（3）旧伤治疗不彻底，复发损伤。

通过以上的问卷调查分析可以发现， 青年在进行篮球运动中

技术动作掌握并不规范，很容易产生错误的动作，由于缺乏专业教

练员的指导，青年都是自行摸索，所以掌握的技能可能存在错误，

长期使用会对身体造成很大的损伤。 青年发生篮球运动损伤时处

理伤口不及时，旧伤治疗不彻底，导致旧伤复发，由于青年自我安

全意识较差，对自己伤口不重视，继而导致身体受到二次伤害。

3.2、建议
（1）加强青年损伤预防意识，提高自我保护措施。

针对上述产生的问题， 青年在进行篮球运动时应该加强青年

损伤预防意识，积极向青年进行篮球安全防护知识宣传，让青年在

发生损伤时能够及时地发觉并进行处理，降低损伤的发生频率，并

且还要在篮球运动时让青年及时观察自己的身体情况， 提高自己

的安全保护意识，继而更好地避免损伤的发生，将损伤发生的程度

降到最低。

（2）运动前做充足的准备活动，调动全身机能。

针对上述产生的问题， 青年在进行篮球运动前应该做充足的

准备活动，让身体各个关节和器官可以得到伸展，身体各个机能被

唤醒，继而让身体进入运动状态，减少运动损伤的发生，青年可以

在篮球运动时耽误几分钟进行拉伸运动，对脚踝、手指、膝盖等关

节进行活动，让每一个关节都能得到伸展，从而在篮球运动时减少

损伤。

（3）适当地减缓运动节奏，减轻局部承受压力。

针对上述产生的问题， 青年在进行篮球运动时应该根据自身

的身体素质适当合理的进行运动。 在一定的运动时间内，可以进行

短暂的休息，减缓运动的节奏，让身体局部部位可以得到暂时的放

松，不再处于长时间运动的状态，减少损伤的发生次数。 另外还要

避免长时间的篮球运动， 要根据不同的身体素质进行不同的运动

量，避免身体负荷量过大造成运动损伤，保证身体能彻底恢复健康

状态。 只有损伤彻底恢复，才能在下次运动中更加安全，不会对身

体造成更严重的损伤。
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