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摘要!本文运用调查分析的方法!以调查资料为依据!对大学生常见的运动损伤进行了分析!提出了准备活动不充分"技术动作

不正确"身体素质差"自我保护不当等是造成大学生运动损伤的主要原因#同时!还提出预防对策研究!为今后的教学"训练尽可

能避免损伤的发生!提供一定的帮助作用$

关键词!运动损伤#预防措施

中图分类号!*+"#&,!!文献标识码!-

!!运动损伤是指在体育运动过程中所发生的对身

体各种伤害$ 现阶段%体育课程教学改革形式和内

容发生了较大的变化%学生可以根据自己的身心条

件和爱好有选择性的进行某项体育锻炼$ 通过调查

发现有相当一部分大学生在体育锻炼时自我保护意

识差%更缺少自我保护的运动技能$ 因此运动损伤

时常发生$ 同时一些健身运动的项目存在某些固有

的危险因素%错误的技术动作容易导致损伤"还有不

适宜的环境条件%不恰当的使用运动器械和设施也

是损伤中的高危因素"有时%即使是合理的身体接触

也会发生运动损伤$ 为此%笔者针对学生运动损伤

问题进行了调查和研究%寻找产生运动损伤的原因%

以探索损伤发生的规律%并提出有关损伤的预防措

施$

"!调查对象与方法

"&"!调查对象!调查江西师范大学&南昌大学医学

院&江西农大&宜春学院等四所大学学生共 ")'' 人%

其中男生 .%+ 人%女生 ),# 人$

"&#!调查方法

"&#&"!观察法!对在课堂上或训练时受伤%当时就

有反应的学生%进行观察%并做好记录$

"&#&#!调查访问法!通过不同专项课教师对学生

进行调查%了解在课堂上或训练时受轻伤而当时没

有反应或反应不明显的学生的受伤情况$

"&#&$!问卷法!为了调查的准确性及弥补以上两

种调查方法遗漏的受伤学生%采用学生填写问卷式

表格进行调查%并进行数据统计$

#!结果

见表 "&#&$$

!"#运动损伤的发病率$ 从表 " 可见%这几所高

校学生的运动损伤发病率为 #.&.%/%男生和女生分

别是 $"&./和 #(&#/$ 男生比女生发病率高%各年

级男生发病率高于女生$ 这是因为男生参与抗争性

运动比女生多%男生性格好动%在运动中往往急进&

粗心%同时又有过高估计自己运动能力的心理特点%

如未经反复训练%便做难度高的动作%易造成损伤$

!##运动损伤原因$ 共调查 ")'' 余人%发生过

不同程度的损伤有 %(. 人次%其中大多数只受伤过 "

次%少数学生受伤 # 次%极个别学生受伤达 $ 0% 次$

学生各项目受伤的部位和受伤的原因见表 #&表 $$

从表 # 统计数据来看%篮球&足球受伤的人数占

多%分别占总受伤人数的 $,&"/和 $"&(/$ 首先这

两个项目都是对抗性项目%时常有身体接触%较其它

非对抗性项目容易受伤"其次%这两个项目是大多数

学生!尤其是男生#很喜爱的项目%参加运动的人数

多%相对受伤的人次也多些$

'"#'

!江西中医药 #''( 年 ( 月第 ( 期总 $+ 卷第 #., 期
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表 "!不同年级和不同性别

运动损伤发病率的比较 例%/&

年级 !

性别

男 女
!

损伤人数

男 女
合计

一 ("+ %"+!$$&(# $'' !"%(!$,&## .,!$"&(# #%#

二 ,%, $#'!#.# ##, !"'#!$"&.# ,)!$%&.# ",+

三 $$( #"'!#$&%# "#( ! ,$!#,&## #)!#'&,# (.

合计 ")'' .%+!#.&.# ),# !$'#!$"&.# "((!#(&## %(.

表 #!各项目受伤部位统计!!例

项目
受伤部位

手 肘 手臂 肩 腰 足 踝 膝 腿 人数!/#

田径 # % , % + "' ) # "# ,$!""&"#

篮球 #$ $ . ) ". #) $( #" #% ")+!$,&"#

排球 ( " $ $ , % + % $ $+!(&.#

足球 "" % + "% "$ %# ". ", #) ",#!$"&(#

网球 " ( $ $ % " # " # #"!%&%#

羽毛球 # % , $ $ " $ # % #(!,&)#

乒乓球 " # % $ % # # " " #'!%&##

表 $!受伤原因统计 例%/&

受伤原因 !

准备活动
不充分

技术动作
不正确

身体素
质差

自我保
护不当

场地器
械问题

受伤人数 %(.

#'(

!%$&##

+)

!"+&"#

+"

!")&.#

)$

!"$&"#

%#

!+&(#

$!损伤预防的措施

$&"!准备活动要充分!由于学生缺乏生理卫生保

护知识%对准备活动的重要性认识不足%在运动器官

的兴奋性及机能活动未达到良好状态的情况下%急

于进行激烈运动%很容易造成身体损伤$ 准备活动

可以促使心脏等器官逐渐适应运动锻炼的需要%可

以使体温及肌肉温度升高%肌肉血流量和氧的输送

量增加%减少肌肉的阻力%提高韧带的力量和弹性%

使肌肉的收缩反应及反应速度加快%有利于预防身

体损伤的发生$

$&#!掌握好正确的技术动作!学生由于不能较好

地掌握某些项目动作的要领%以至于运用技术不合

理%甚至在练习或比赛中动作粗野%容易造成自己或

他人受伤$ 所以教师要不断地改进教学和训练方

法%使学生能合理地&全面地掌握某些项目的技术&

技能和基本动作要领%能够较好地预防身体损伤%把

运动损伤降至最低$

$&$!全面提高学生的身体素质!一部分学生身体

素质差%表现为(肌肉力量小%关节灵活性低%肌肉韧

带伸缩性差$ 而一些项目尤其是激烈对抗性项目%

对学生的身体素质要求比较高%这样一来就产生了

矛盾(因身体不能承受和适应剧烈的运动负荷与强

度%从而导致损伤的发生$ 所以在健身运动时%必须

指导学生全面提高身体素质%并教会他们在运动时

能够较好地控制运动的负荷和强度%减少损伤的发

生"同时%教师可以改变一些项目的规则%以增加某

些项目的安全性$

$&%!加强自我保护的意识和能力!学生好胜心强%

很多同学力求在体育运动中展现自我%他们粗略掌

握了体育项目中的一些简单的基础知识&技术$ 但

是没有比较全面的认识能力%对运动负荷和强度的

控制%尤其是对容易发生的运动损伤了解认识不够%

在运动活动中没有防止损伤的意识$ 还有的同学认

为损伤是小问题%这种对运动损伤的忽视%将可能引

起更大的损伤$ 所以强调自我保护意识和提高自我

保护能力上老师在体育教学内容中不可或缺的部

分%对可能发生损伤的技术动作&场地器械%以及提

高自我保护能力的问题要进行讲解$ 只有学生提高

自我保护能力%并在思想上进行重视%才能减少甚至

避免损伤的发生$

%!结论

对于大学生常见运动损伤的预防%不但要从身

体&技术和场地上找原因%提出预防的有效措施%同

时进行预防损伤意义的教育%还应该让广大学生掌

握预防运动损伤发生的相关知识和技能$ 只有全面

了解运动损伤的危害%增强保护与自我保护技能的

意识%并且注意身体全面的发展%才能达到进行体育

运动的最终目的)))健康快乐*

%收稿日期'#''(1'$1".
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征稿启事

(江西中医药)新增设的重点栏目有(名方与验方)"(滕王阁医话)等$ (名方与验方)要求所介绍的

名方应区别于教科书!发前人所未发!验方应确有良效!重点在于介绍名方的临床新用及其临床机理的研

究!验方在于收集整理$

(滕王阁医话)主要反映中医教学"科研"临床的一得之见!要求以小见大!有感而文!语言生动流畅!

可读性强!富于知识性"趣味性$
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