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新课标下青少年篮球比赛教学中运动损伤的预防策略研究 
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[摘要]新课标推行“学、练、赛”一体化教学，注重通过比赛环节培养学生体育核心素养。篮球作为对抗性集体项目，学生在

比赛中运动损伤频发，影响其身心健康的发展。基于新课标理念，分析青少年在篮球比赛中运动损伤发生的主要成因及提出

预防策略。通过教师、学生、学校的协同努力，落实“健康第一”理念，为青少年篮球运动的安全开展提供理论支持。 
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Abstract: The new curriculum standards promote integrated teaching of "learning, practice, and competition", emphasizing the 

cultivation of students' core physical literacy through competition activities. Basketball, as a competitive collective sport, often causes 

sports injuries to students during the game, which affects their physical and mental health development. Based on the concept of the 

new curriculum standard, analyze the main causes of sports injuries among teenagers in basketball games and propose prevention 

strategies. Through the collaborative efforts of teachers, students, and schools, the concept of "health first" is implemented to provide 

theoretical support for the safe development of youth basketball. 
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引言 

篮球运动作为一项对抗性很强的球类运动项目，是青

少年在学校体育课程的必学内容之一，也是学生非常喜爱

的一项体育运动项目[1]。同时，青少年在篮球比赛中出现

损伤也愈演愈烈，影响学生的健康状况，从而降低了学生

参与篮球运动的积极性，影响了体育核心素养的培养效果。

新课标的实施为体育教学工作提供了新的机遇，如何在篮

球比赛教学中预防运动损伤也成为当前体育教学不容忽

视的课题，本研究以新课标“教会、勤练、常赛”的要求

出发，探索青少年篮球比赛教学中运动损伤的预防策略。

通过对青少年篮球比赛出现运动损伤的现象和成因进行

研究分析，对青少年篮球比赛中运动损伤的预防提出有效

的措施，可以为篮球教学的安全性和促进学生成长方面提

供了理论和实践指导，从而促进落实“健康第一”的教育

理念。 

1 新课标与青少年篮球比赛教学概述 

体育与健康课程要培养的运动能力、健康行为和体育

品德三个方面的核心素养，影响着学生未来的体育锻炼和

健康生活方式[2]。新课标更加注重学生运动能力、健康行

为、体育道德等方面发展以及对学生未来生活的影响。“学、

练、赛”一体化的教学理念在新课标下成为体育与健康课

程教学中的主要任务之一，尤其重视比赛教学的教学地位。

而篮球教学是义务教育阶段体育与健康课程重要的教学

项目之一，青少年篮球比赛是篮球课程的有机组成部分。

针对青少年篮球比赛，新课标从目标维度、内容维度、任

务维度对篮球比赛教学提出了新的要求，同时提供了新的

运动损伤预防思路：一是青少年篮球比赛要重视学生在比

赛中培养学生的自我保护意识和能力，提高学生运动损伤

预防能力和应急处理能力；二是体育教师要树立“健康第

一”的教学理念，在新课标指导下，教学要始终贯彻“健

康第一”理念，要牢固树立学生安全第一的教学思想和损

伤预防的课程理念，同时篮球比赛教学要更加重视学生运

动损伤的预防工作；三是体育教师要做好因材施教，因人

而异，根据学生的年龄、性别、体能水平等合理设置比赛

教学内容及强度，防止因比赛教学内容强度大，从而引起

学生运动损伤现象的发生；四是学校要完善体育设施等体

育硬件环境，要从硬件上充分满足篮球比赛教学运动损伤

预防需要的良好环境。 

2 青少年在篮球比赛中运动损伤的成因 

2.1 青少年心理状态不稳定 

青少年时期是机体生长发育的重要阶段，这个时期的

身心机能特征容易导致青少年在进行运动过程中产生心

理不稳定的现象。在青少年的生长发育过程中，身体各器

官还没有发育成熟，身体的神经系统、内分泌系统仍处在
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一种变化阶段，所以青少年的身体在面对激烈的篮球比赛

时会产生紧张和焦虑的情绪。当青少年处于焦虑或紧张的

情绪状态时，在进行篮球比赛的身体对抗过程中反应速度

变慢，无法及时做出正确地判断和反应，身体的协调能力

以及自我保护能力都会跟着下降，所以青少年处于高对抗

性的运动状态中更容易造成运动损伤的情况发生。 

2.2 青少年缺乏正确的运动损伤观念 

新课标进一步强调培养学生的健康行为，这要求体育

教师在教学过程中不能局限于运动技能学习，更要注重传

授健康知识和行为，培养学生的运动损伤的意识和能力。

在大部分体育课，老师只强调技术动作的教学与练习，缺

少了对青少年灌输运动损伤的知识，青少年没有建立对运

动损伤的认识，缺乏自我保护意识[3]。在篮球教学过程中，

体育教师更加侧重对学生是否掌握和熟练掌握了一定运

动技能的关注，对于系统讲解运动损伤预防知识较少，导

致青少年在参加篮球比赛的过程中，不了解运动损伤预防

相关知识、不知道哪些运动动作会导致自己在进行运动时

身体出现不同程度的损伤、缺乏相应的自我保护意识和能

力，从而出现一些脚踝扭伤或肌肉拉伤等不必要的运动损

伤。其次，青少年由于缺乏相应的运动损伤发生后该如何

进行处置的相关知识，导致他们在自己运动损伤发生后不

知道该如何对运动损伤部位进行基本的自我救治和处理，

从而错过最佳伤情治疗期，进一步加重自身体育运动损伤

程度或恢复时间延长的现象发生。 

2.3 “学、练、赛”一体化的衔接程度不够 

新课标强调“学、练、赛”一体化教学模式，这是解

决当前青少年篮球教学中学生篮球技术水平、比赛能力薄

弱的主要教学模式。“学、练、赛”一体化教学是通过以

“学”“练”“赛”三者为基础对体育教学活动进行有机结

合，引导学生从表浅的单一运动技战术的掌握逐步过渡到

深度的运动技战术运用的系统化教学过程[4]。所谓的“学、

练、赛”一体化是将篮球技能的学习、篮球技能的训练、

篮球比赛三个方面有机地统一为一个整体，其中，“学”

是前提，学习课堂教学中篮球基本技术、基本战术和篮球

知识；“练”是基础，反复练为技能的熟练性及准确性夯

实基础；“赛”是应用，参赛场景是学生实战中将所学技

能进行合理地应用，培养团队协作精神和顽强拼搏精神、

心理素质、意志品质和应变能力。 

由于在一体化教学中把“学”“练”与“赛”相结合，

使得学生不仅能够使自身的篮球技能得到了较为显著的

提高，同时比赛意识及实战能力也获得了加强，降低因技

术操作不熟练或比赛经验不足造成的运动损伤。但是，目

前在当前的教学过程中仍出现“学、练、赛”脱节的问题，

部分教师仍沿用传统教学模式，比赛的环节流于形式、课

时较少。同时，比赛环节的教学内容缺乏由基础技能到战

术应用，再到比赛实践的一个系统内容体系，导致学生难

以在比赛情景中有效地应用篮球基本技能、缺乏实战能力

和比赛经验，进而导致学生技术动作变形出现更多的运动

损伤现象。 

2.4 准备活动不充分 

热身活动作为篮球运动的必要必备环节之一，除了起

到保护身体的作用外，更重要的是能提高身体活性，使运

动员在篮球训练及竞赛中取得更好的运动表现[5]。运动之

前的准备活动的目的在于提升中枢系统的兴奋状态，促使

其保持一个最佳的水平，强化不同器官的运动功能，从而

克服功能相关性惰性表现，提升组织的温度并改善血液循

环，提升肌肉力量与弹性，强化肌肉组织与神经系统的条

件反射效果，为后续的训练奠定基础[6]。若准备活动尚未

做充分，人的身体各部位如肌肉、韧带和关节的舒张度尚

不到位，身体各系统依然处于相对静止的这种状态，使身

体无法具备参与运动的生理功能需要，此时青少年参与篮

球运动，更容易造成关节扭伤及肌肉拉伤等运动损伤事件

的发生。如在热身练习没做好的情况下，由于肌肉和韧带

的弹性不足导致关节的灵活性及关节能活动的范围较窄，

使青少年在篮球比赛的变向过程中易因肌肉力量不够、关

节活动幅度不足而出现摔倒，导致踝关节扭伤；当青少年

在篮球比赛中，跳跃落地时由于准备活动不充分导致肌肉

和韧带自身协调性不够，没有激活弹力作用，身体各系统

间的协调性较差，青少年身体跳跃落地的时候，肌力不够，

脚与地面接触时所施加的力量较大，致使膝关节损伤或肌

肉拉伤等。 

2.5 场地设施的匮乏 

篮球项目的教学与比赛对场地设施的要求比较严格，

新课标更是将场地的安全性和适宜性作为教学中重要的

考虑因素。但目前大部分学校的篮球场地设施配备不足，

其中比较显著的是篮球场地不平，这已成为制约青少年运

动安全性的一个重要因素。篮球场地不平主要是学校因经

费限制在场地的地面材料中无法配备具有适当弹性和防

滑性的材料。同时，不能及时对篮球场地进行维护、维修

和更换等，导致地面坑洞、裂纹、凹凸不平等。不平的篮

球场地对于青少年在篮球运动中的安全尤为不利，在激烈

的篮球对抗中，青少年需要奔跑、跳跃、变向，快速移动

或起跳落地，不平坦的场地更容易摔倒，容易产生脚腕扭

伤、膝盖碰伤、手腕骨折等损伤。 

3 新课标视角下青少年篮球比赛教学中运动损

伤的预防策略 

3.1 建立良好运动认知 

在学校体育教学中不仅要重视体育的健身功能，更要

重视体育的育心功能[7]。所以，体育教师要积极落实“健

康第一”的教育理念，不仅要注重学生身体健康的发展，

更要注重学生心理健康的发展，扮演对学生进行心理健康

指导的角色，在学生的比赛过程中要主动发挥出鼓励作用，
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利用正面的心态促使学生缓解紧张心理，帮助学生增强自

信心和面对困难的积极心态，积极的心态是做一切事情的

基础，拥有积极的心态才能够更好的去面对生活和学习当

中的诸多的挑战和问题，才能更从容和更高效的去处理好

当下面临的各种困难[8]。首先，教师在学生的比赛过程中

要利用正面的语言、鼓励和肯定对比赛自信心与成就感的

养成，使学生能够摆脱对运动的恐惧与焦虑的心理。其次，

教师应当及时关注学生的比赛前和比赛之后的心理变化

情况。在学生比赛开始之前，教师要对学生进行心理上的

疏导，帮助学生认识到篮球比赛的意义所在，缓解学生比

赛紧张的心理状态。积极开展赛前动员会，帮助学生将注

意力集中于篮球比赛过程中，使学生能够集中于篮球运动

的团队对抗性，避免过度关注比赛结果，从而确保篮球比

赛过程中学生的心态是轻松愉悦。比赛结束后，教师应及

时关注学生情绪变化，帮助学生正确认识比赛结果，积极

引导学生享受比赛过程，避免影响下次比赛心理从而造成

不必要的运动损伤。最后，教师应通过讲解、示范等方式

使学生对篮球比赛的特点和规律有所了解，获得正确的运

动认知。对于篮球运动比赛的对抗性，教师可向学生解释

在篮球运动的过程中通过正确技术动作的掌握以及正确

的心理准备都可以保证学生正常身体对抗性的合理性，帮

助学生解除在篮球运动过程中身体对抗的负面心理活动，

从而保证学生在篮球比赛中拥有良好的心理状态和动作

技能的学习与应用，促进学生身心健康的发展。 

3.2 积极落实“健康行为”的培养要求 

健康行为核心素养的提出既是对青少年健康行为培

养的重视，也反映了新课标与旧版课标相比更加注重学生

系统地提升，而不是学习和掌握零散的健康、健身知识与

技能[9]。在新课标的指引下，体育教师不仅要在篮球课程

教学中传授运动技能，更要加强对健康知识和健康行为的

传授，使学生了解运动损伤预防的相关知识，提高学生自

我防护意识和能力，培养学生健康锻炼和终身锻炼的习惯，

成为健康生活方式的一部分。首先，教师应积极开展知识

讲座宣传常见运动损伤预防的理论知识。同时，在理论课

上注重系统讲授运动损伤预防知识，包括学生容易发生的

膝关节扭伤、脚踝扭伤、手指手腕挫伤及肌肉拉伤等损伤

产生的原因、如何进行预防的方法以及一些基本的急救知

识，如冷敷、加压包扎等，切实提高学生的自我防护意识

和能力。其次，篮球比赛教学过程中，教师要通过对一些

实例分析、模拟现实比赛场景等强化学生的自我保护能力，

教授学生在对抗中如何进行自我保护的科学方法，防止不

必要的身体碰撞出现，使学生通过体育教师的引导逐步提

高自我保护意识和能力。最后，体育教师要积极关注学生

在赛前的热身和赛后的放松拉伸，培养学生养成良好的运

动习惯，将其运用到日常生活的锻炼中，最终形成终身锻

炼的习惯。 

3.3 坚持因材施教 

随着新课标的课程内容中逐渐提高了比赛课时的比

重，对体育教师比赛教学内容的安排提出了更高的要求。

在设计篮球比赛教学内容环节中，体育教师要制定一个系

统的教学内容体系，使学生能将运动技能和技战术更好的

应用到比赛中。同时，教师要坚持因材施教，以学生为学

习主体，考虑到不同学生的身体情况和运动技能水平，教

学内容的安排及训练强度要分层、合理，进而促进每一位

同学技能水平的发展。首先，体育教师要建立一个完整的

从基础技能、战术到应用比赛实践的比赛教学内容体系。

在每次实践课中适量增加比赛环节，将比赛教学内容与平

时学习和练习的内容相对应，促进“学、练、赛”的有效

衔接，使学生学以致用，减少学生在比赛中因技术动作不

熟练、变形导致的损伤风险。其次，教师可以增加模拟比

赛情境、组织 2v2 或 3v3 等小规模对抗赛，让学生适应比

赛的强度与节奏、积累比赛经验，逐步增加学生参加比赛

的能力。最后，改变过去以教师为中心的教学模式，突出

学 生学习中的主体地位[10]。教师要了解学生的个体差异，

在课堂中起主导作用。教师应因人而异，根据不同学生的

技能水平、参赛能力以及身体状况，在教学过程中分层安

排低、中、高的比赛难度和强度，有效地减少因不同技术

水平、身体对抗能力等造成的运动损伤。同时，教师也应

循序渐进的增加比赛难度和强度，注重日常的体能训练、

技战术训练，以帮助学生更好地适应比赛中的运动强度。 

3.4 加强体育教师的知识储备 

准备活动是预防比赛中运动损伤的重要步骤，随着教

学内容中“赛”的部分不断增加，对体育教师安排准备活

动的能力提出更高的要求，体育教师要紧跟教学改革的步

伐，不断学习和掌握最新的准备活动知识与教学方法，构

建一般与专项相结合的准备活动模式。首先，学校一方面

要注重体育教师的专业成长，加强其安全意识和安全管理

培训，使其掌握突发事件的应急和运动损伤的急救[11]；另

一方面体育教师应经常参加学校组织的体育教师专业技

能培训和有关运动医学、解剖学的讲座，学习最新的运动

知识与准备活动技巧以及怎样更为科学的安排准备活动。

其次，体育老师需在教学中结合学生的不同情况、篮球项

目的专项要求等组织好包括有氧运动、动态拉伸与专项技

术练习等相结合的准备活动，在学生身体准备充足的情况下

再开展比赛环节。同时也要重视对学生在进行准备活动时的

身体反应的观察与思考，适时调整强度，保证学生在进行活

动中是安全的。最后，在开展篮球比赛前，体育教师要亲自

示范、检查、监督学生做好准备活动，防止学生因没有执行

好准备活动而造成比赛中运动损伤的出现，提高学生对准备

活动的重视度，帮助学生树立正确的赛前准备观念。 

3.5 建全体育设施保障 

篮球场地设施的建设是保证学生安全开展篮球运动
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的前提条件。如果中、小学阶段采用适合少儿身心特点的

篮球器材、场地，使其技术规范，心情愉快、感觉良好地

掌握篮球技术，享受篮球运动，无论对我国学校教育“健

康第一”思想的实现、学生终身体育意识的形成，还是对

我国篮球后备力量的培养，都具有积极意义[12]。因此，学

校要重视篮球场地建设以及保养、完善硬件设施，积极响

应新课标对场地设施安全的要求，符合由教育部主管制定

针对中小学运动场地的《中小学合成材料面层运动场地》

的标准以及 3 项新国家标准，为学生安全地进行篮球运动

提供保障。首先，学校要加大建设塑胶篮球场地的投入力

度，为学生篮球运动提供一个专业的篮球场地，减少因水

泥地面缓冲过大导致学生运动损伤的发生。其次，学校要

配有齐全的篮球运动器材，如篮板、篮架等，以满足学校

的教学及比赛开展需求。另外，要对篮球场地以及各类器

材设备做好安全防护，如篮球场地外围设立防护栏或泡沫

板包裹篮球架等，为学生在冲出篮球场地时的受伤情况做

好防护工作。最后，学校要对篮球场地与器材设备定期进

行维修检查，确保学校体育设施的安全性和适用性，避免

学生因为场地设施不完善所引发的运动损伤，切实保障学

生健康成长。 

4 结论 

本研究基于《义务教育体育与健康课程标准(2022 年

版)》的核心要求，系统探讨了青少年篮球比赛教学中运

动损伤的预防策略。研究结果显示，新课标背景下青少年

在篮球比赛教学中的运动损伤问题主要源于健康行为素

养培养的缺乏、“学、练、赛”一体化实施不足、准备活

动不充分以及场地设施的不完善等多方面因素。通过分析

青少年在篮球比赛教学中运动损伤发生的原因可以看出，

青少年篮球比赛教学中运动损伤预防策略的实施需要教

师、学生、学校的共同努力。体育教师应不断提升自身的

专业素养，创新教学方法；学生应树立正确的运动损伤预

防意识，学习并增强自身的运动损伤预防能力；学校则要完

善体育设施和安全管理机制，为防止运动损伤事故的发生提

供更多必要的支持和保障。未来可以进一步探讨不同学段学

生的差异化预防措施，以及现代科学技术在运动损伤中的应

用，为青少年篮球比赛教学的安全开展提供更全面的理论支

持和实践指导。通过多方协作和持续改进，才能体现“健康

第一”的教育理念，真正地落实新课标要求，确保青少年在

篮球运动中的健康与安全，促进其身心全面发展。 
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