
运动损伤是指在参加篮球运动过程中或结束后发生的

各种损伤，包括直接与间接暴力所致的损伤。常见的篮球

运动损伤有：肌腱、韧带和关节囊的损伤，肌肉和韧带撕裂，

急性腰扭伤，腰肌劳损和创伤。

1 篮球体育课运动损伤的产生原因

1.1 准备活动不充分

造成准备活动不充分的主要原因有三个：一是准备时

间不足，身体机能未达到准备活动的要求，这是直接原因；

二是在准备活动中由于活动量过大，身体产生疲劳，动作

不协调，也是造成运动损伤的原因；三是准备活动不全面。

准备活动应是多层次的，包含各类运动在内，如原地慢跑、

局部活动、下肢拉伸、深呼吸、原地跳跃等，其中下肢拉

伸最重要，因为下肢肌肉占人体全身肌肉总量的 2/3，且下

肢肌肉力量较大、耐力较好、速度较快。因此，在进行篮

球运动时，要结合自己的身体特点，做好下肢拉伸动作，

这样不仅能避免在进行篮球运动中因身体机能未达到要求

而发生运动损伤，同时还能为下一节课的运动做好准备。

1.2 动作粗野，技术不熟练，动作错误

在篮球教学中，由于各个学生的技术水平不一致且存

在瑕疵，身体或心理素质较差，在比赛中容易形成错误的

技术动作，这些错误技术动作的运用，加上运动负荷强度

较大，就可能造成损伤。

在练习中，动作的突然性、或力量不足、速度不够、

反应迟钝都会造成不同程度的损伤，教师的监督力度，以

及学生自己的防范意识也是造成损伤的原因。如在投篮训

练时，学生跳起高度不够或者起跳后手臂没有伸直就上篮，

就很容易造成肘关节损伤；在防守时，球员对球的保护不

够，在防守过程中由于过度伸肘、过肩等动作容易造成肘

部关节的损伤；在运球训练时，手离身体太远，重心不稳，

上体不正就会造成手腕的损伤；在传球训练时，球过网或

出界就容易造成手指的损伤等。在篮球比赛中，由于一方

进攻得分率低，另一方得分率高，进攻方的队员在比赛中

往往要进行多次的传球、接球、运球等动作，导致身体重

心忽高忽低、左右摇晃，这样容易造成腰部、膝盖和踝部

等处的损伤。

1.3 运动负荷过大

（1）肌肉过度紧张或身体不适，导致身体疲劳和肌肉

拉伤。

（2）动作不协调，造成局部负荷过大或动作速度过快，

超过了肌肉的负荷能力。

（3）由于运动项目的特点，运动员长时间在高度紧张

状态下工作和学习，造成机体某些部位过度疲劳或某些机

能水平下降，并出现不同程度的紊乱，造成关节、韧带损伤。

1.4 场地、器械不良

场地不平整、硬、滑，场地上有草皮、落叶或钉子等杂物，

运动器械有缺陷等因素，都有可能导致运动员受伤。例如：

篮球运动中使用的篮球、球网、篮筐等都是由金属或木头

制成，硬度和弹性都很差，运动员在运球时稍不留意就会

造成身体上的损伤。

运动器械在使用前不认真检查，使用时发生碰撞，以

致在使用后出现变形或损坏。例如：篮筐的固定带有裂纹

篮球体育课的运动损伤及预防措施

在篮球课教学中，学生们往往会因为准备活动不充分、身体素质差、注意力不集中等原因造成运动损伤。因此，

总结运动损伤的规律，掌握预防的措施，使学生能够在以后的篮球课中尽量减少或避免运动损伤的发生，就显得

尤为重要。本文深入探究篮球体育课的运动损伤原因，并提出相应预防措施。
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或破损，运动员在投篮时容易导致篮筐歪倒，进而造成身

体损伤。

器材不合格，使用前没有认真进行检查和修理。例如：

篮球运动训练中用到的投球球杆在没有及时回收的情况下，

容易被投出的篮球砸中，导致球杆断折、断裂等；训练时

或比赛中使用的篮球质量差，在击球时容易产生脱手等意

外情况，从而导致运动员受伤。

2 篮球体育课关于运动损伤的防范措施

2.1 加强学生的体育道德教育

（1）提高教师的职业道德水平和业务水平，掌握科学

的训练方法。

（2）加强安全教育，增强学生安全意识，使其产生较

强的自我保护意识。

（3）加强思想工作和训练工作中的沟通与交流，及时

发现问题、解决问题，减少学生思想上的波动。

（4）加强技术动作训练，提高学生科学运动意识，以

健康为本。

（5）培养学生遵守规则、遵守纪律、团结协作和互助

互爱的思想品德；教育学生树立安全第一的运动意识，防

范于未然；培养学生良好的意志品质和顽强拼搏、积极进取，

不怕困难、不怕挫折、勇于胜利的精神。

2.2 合理安排运动负荷，防止过度疲劳

学生在参加篮球课训练时，一般是在老师的带领下，

按教学大纲和教材的安排完成规定的任务。由于学生年龄

小，身体素质发展不平衡，易受运动强度和运动负荷的影响，

所以要防止过度疲劳，首先应根据学生的年龄、身体素质

发展状况、技术水平、运动习惯、情绪表现等，合理安排

运动负荷；其次要根据天气的变化和场地、器材等条件适

时调整运动量；最后，老师要时刻注意学生的身体变化，

及时安排出现头晕、胸闷、四肢无力等疲劳症状的学生去

休息。在课程开始前，先安排学生做些准备活动，使学生

身体各部分机能适应即将进行的练习。

2.3 加强医务监督，积极治疗

医务监督是对易伤部位及身体其他部位的运动能力进

行监控，防止出现新的运动损伤。加强医务监督，是预防

运动损伤的关键环节。在治疗时，要认真检查伤情，做到

早发现、早治疗。如急性损伤要注意休息，用冰敷减轻肿

胀和疼痛，抬高患肢防止淤血，必要时在医生指导下进行

按摩、针灸等；慢性损伤则需要及时进行治疗和保健，如

踝关节扭伤应积极地使用绷带固定、热敷等，以促进局部

血液循环；腰肌劳损应用理疗按摩、推拿等方法进行治疗；

肌肉拉伤应做好运动前的准备活动和运动后的整理活动。

体育教师应该掌握一定的急救方法。

运动损伤后要及时进行自我治疗：（1）急性腰扭伤在

24 小时内不能进行活动或轻微活动，应以静养为主；（2）

急性腰扭伤12小时后可做一些腰部伸展运动帮助恢复；（3）

慢性腰扭伤 48 小时后可做些腰部活动，并逐渐加强腰部力

量锻炼。

3 篮球体育课避免运动损伤应遵循的原则

3.1 要有正确的思想认识

“安全第一”是一切运动的前提，教师应该时时刻刻

提醒自己和学生，要重视运动损伤带来的危害，避免运动

损伤的发生。

在篮球体育课上发生的运动损伤，大多是主观上没有

充分认识到运动损伤的危害而造成的。“安全第一”可以

从两个方面去理解：一方面，要认识到运动损伤是不可避

免的；另一方面，要认识到运动损伤不仅会影响运动成绩

和比赛成绩，还会给身体健康带来严重危害。教师在教学

的过程中可以通过讨论的方式，让学生分享自己在篮球课

上发生过的运动损伤，以及预防和应对措施，使学生从思

想上重视起来。

3.2 要充分做好准备活动

篮球课在做准备活动时，一般会选择进行相关性高的

动作，比如投篮、运球、传接球、抢篮板、防守等技术动

作的练习。在进行准备活动时，教师可以根据学生的实际

情况，对运动负荷进行相应的调整，比如对弹跳较差或力

量较小的学生，可以降低动作难度，减少运动量；对肌肉

不发达的学生，可以增加关节活动幅度，缩短肌肉与关节

之间的距离。另外还要进行一些带有技巧性的练习和比赛

中容易出现伤害事故的练习，比如传接球时要注意身体重

心是否在前脚掌上等。而在比赛中出现事故最多的部位就

是大腿根部和膝盖部位，这两个部位发生运动损伤的几率

较大，所以在平时的篮球课教学中，教师要对这两个部位

进行重点保护。

另外，在篮球课的教学中，要根据不同的场地特点、

气候特点及学生的身体状况等因素，合理地安排教学内容

和组织形式。教师要根据场地、气候等因素有针对性地选

择教学内容和教学方法，如在寒冷的冬季可以进行长距离
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的传接球练习；在炎热的夏季，可以组织学生进行短距离

的传接球练习；在阴雨天，要安排一些投篮、运球、传球

和防守等技术动作，合理安排课程时间。

因此，教师要把安全教育渗透到篮球课中，使学生真

正懂得自我保护和相互保护的方法，避免不必要的身体损

伤情况，针对学生的年龄特点和生理特点制定教学计划、

安排教学内容、选择教学方法、组织教学比赛、加强安全

教育等，从而达到预防运动损伤事故发生的目的。

3.3 要掌握正确的技术动作

在篮球体育课上，动作技术是教学的重要内容，不正

确的动作技术容易导致运动损伤的发生。

（1）要先做好准备活动后再进行篮球教学。教师应在

正式上课前 5 ～ 10 分钟安排学生进行准备活动，让学生的

身体逐渐适应即将开始的课程。教师可选择带领学生进行

徒手操训练，等待学生的身体能够适应接下来的课程后再

进行篮球教学。

（2）篮球技术动作难度大，在教学中教师应先进行动

作示范再进行动作讲解。

（3）在篮球技术教学中，教师应确保学生掌握正确的

技术动作，严格要求学生在练习时按照正确技术动作去做，

避免产生因错误动作而发生的身体损伤现象。

（4）教师应加强课程趣味性，从而提高学生在上课时

的注意力。

（5）要想学生正确掌握篮球技术动作，教师应通过语

言讲解、示范的方式，让学生通过观察教师的动作自主学

习及训练，并加强课后练习，养成认真观察及主动学习的

习惯。

（6）在篮球技术教学中，教师要尽量采用多种教学手

段去完成教学任务，使学生掌握更多的技术动作。比如通

过篮球游戏等手段，寓教于乐，提高课程趣味度，让学生

在游戏中逐步掌握技术动作。

（7）篮球是一项集体项目，教师应注意培养学生的团

结协作精神和集体荣誉感。

4 结语

篮球运动具有较高的技巧性、对抗性，运动强度较大，

会造成运动者发生各种形式的损伤，例如：手指扭伤、肘

关节扭伤、手腕扭伤等。针对这些情况，在篮球体育课中，

教师应培养学生养成重视运动热身和准备活动的习惯，并

要认真做好防护工作，提高学生的自我保护意识，避免受

伤，对一些可能发生损伤的部位，应预先准备好相应的预

防措施。
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