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大学生常见运动损伤的调查分析
——以民政职业大学为例

吴　蕾

民政职业大学　北京　102600

摘　要：目的：对在校大学生常见的运动损伤及原因进行调查分析，为预防和治疗运动损伤提供科学依据，从而进一步提

升学生运动安全水平，减少损伤发生率。方法：选取民政职业大学大一、大二有过损伤史学生 324 名，通过填写问卷进行

损伤调查，并对结果进行统计学分析，并提出相应的预防策略。
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大学生是一个积极向上的群体，近年来，随着高校体

育活动的不断丰富和学生参与度的提高，运动损伤问题逐渐

成为社会关注的焦点。高校学生运动损伤的普遍性和严重程

度不容忽视，无论他们是否经常参加体育锻炼，都存在发生

损伤的风险。在发生损伤后，不仅会对大学生身体造成一

定损害，而且在治疗时需要花费大量的时间、精力和财力，

影响其在校学习，还可能对他们的心理健康产生负面影响，

例如，长期的运动损伤可能导致学生对体育活动产生恐惧

和排斥心理，进而影响他们的运动兴趣和参与度，并且由于

治疗不及时不彻底，对今后的工作和生活带来一定的影响。

因此开展高校学生运动损伤调查分析，提升人们对运动损

伤的认知与理解，探索有效的预防与治疗方法，提高社会

健康水平和生活质量具有重要的现实意义和紧迫性。本研

究通过对民政职业大学的学生运动损伤情况进行调查分析，

并提出预防措施，降低损伤的发生。

1 研究对象

1.1 研究对象

以民政职业大学大一、大二在校学生为研究对象，要

求在大学学习期间有过损伤史的大学生（包括专业运动员），

要求身体健康，无其他影响运动的疾病，筛选出符合条件的

学生 324 名，男生 183 名，女生 141 名。

1.2 研究方法

要求学生填写问卷，问卷内容包括基本信息（性别，

年龄，运动习惯等）；运动损伤与经历（损伤的类型、部位

以及损伤的具体情况）；损伤原因及预防意识（探究学生认

为导致运动损伤的主要原因，以及他们对运动损伤预防的重

视程度）；损伤影响（了解学生运动损伤对生活、学习和心

理等方面的影响，伤后处理方式，预后）。

2 结果与分析

2.1 研究结果

通过对民政职业大学 324 名有过损伤史的大学生的调

查发现，经过专业运动训练 5 年以上的大学生，人均有 2.6

处损伤；经过专业运动训练 3-5 年的大学生，人均有 1.8 处

损伤；经过专业运动训练 3年以下的大学生，人均有 1.4 出

损伤；未经过专业运动训练的大学生，人均 1.2 处损伤。

2.1.1 运动损伤部位情况

运动损伤的因素有很多，由表 1 可以看出损伤部位和

运动项目关系十分密切。

表 1民政职业大学学生常见运动损伤

损伤部位 损伤率（%） 运动项目

踝关节 46.82 田径、篮球、足球、跑跳

髌骨 42.34 田径、跳高、篮球、排球

肩关节损伤 36.15 标枪、羽毛球、乒乓球、铅球

腰痛 29.31 久坐、羽毛球

半月板损伤 17.67 足球、篮球

髂胫束综合征 9.32 田径

膑腱炎 6.37 田径、跑、跳

统计结果表明，民政职业大学学生运动损伤发生率最

高的是踝关节的，常见为崴脚，发生率为 46.82%，其次为

膝关节髌骨，髌骨损伤发生率为 42.34%，肩关节损伤发生

率为 36.15%，腰痛的发生率为 29.31%。由表 1 可以看出，

民政职业大学学生运动损伤主要发生在下肢，下肢损伤的发

生率约为 64% 左右，上肢损伤发生率约为 36%。

2.1.2 运动损伤的类型与发生率

对民政职业大学学生运动损伤现状分析显示，常见的

运动损伤类型包括关节扭伤、肌肉拉伤、腰肌损伤、骨折、

半月板损伤等，见表 2。

表 2 显示踝关节扭伤发生率最高，为 40.23%，其次是

髌骨劳损，发生率为 34.32%，肌肉拉伤的发生率为 28.19，

腰肌损伤的发生率为 24.28。

2.1.3 运动损伤的原因

问卷调查显示，27.37% 的学生认为是自己身体素质较
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差导致的损伤，26.23% 的学生认为是准备活动做的不够，

21.34% 的学生认为是自己运动过程中的技术动作问题，

20.07% 的学生认为是自我保护能力太差，16.43% 的学生认

为是场地器材原因导致的自己损伤，还有 9.32% 的学生认为

自己太疲劳导致的损伤。

2.1.4 运动损伤的愈后

根据表 2可以得知，民政职业大学常见的损伤类型中，

韧带损伤的撕裂伤的愈后较差，髌骨劳损、腰肌损伤和半

月板损伤的愈后一般，而踝关节扭伤，肌肉拉伤和骨折的

愈后良好。踝关节损伤在大学生损伤中比例最大，尤其是

崴脚最常见，常发生于田径项目以及一些跑跳项目中，占

比 40.23%，愈后良好，但损伤后往往恢复较慢，且易发生

习惯性崴脚，对工作、学习和生活产生极大的影响。其次为

髌骨，髌骨的损伤主要为髌骨磨损，常发生于下肢负荷较大

的项目中，比如田径、跳高等，占比 34.32%，其由于软骨

磨损后难以恢复，所以愈后往往不理想，甚至增加了膝关

节骨性关节炎（KOA）的发病率。大学生腰肌损伤的发生率

在 24.28%，且跟大学生的不良姿势、久坐密切相关，所以

很难从根源上解决腰痛，愈后一般。

2.2 结果分析

2.2.1 运动损伤的主要部位与运动项目分析

在对民政职业大学学生运动损伤现状分析发现，损伤

的主要部位与原因占据核心地位。通过深入研究，我们观察

到损伤部位与运动项目之间存在密切关联。例如在打篮球 [1]

过程中频繁的跑动、跳跃和转身，这些动作导致膝关节和踝

关节承受巨大压力，使其成为损伤的高发区域；而足球运

动 [2] 过程中需要学生频繁的奔跑、急停急转、铲球和射门，

这些特定的运动动作容易导致膝关节、小腿和足踝部的损

伤。而肩关节结构复杂，含有大量的滑囊，肌腱和关节囊，

且肌肉较为薄弱，对肩关节的保护作用较差，如果频繁的依

靠肩关节去做一些挥拍或者投掷运动，会使其超负荷运动，

进而导致损伤。大学生腰痛的发生主要在久坐之后，大学生

由于课程紧凑，大部分时间处于上课坐位，课间也常在自己

座位上坐着玩手机或者趴着睡觉，而下课后大部分学生选择

回宿舍，造成静坐时间过长，加重腰椎的压力，造成腰痛的

发生，同时长期不正确的坐姿或者弯腰搬重物都会造成腰痛

的发生。

2.2.2 运动损伤的类型与发生率

民政职业大学的学生常见损伤类型调查显示，学生中

常见的运动损伤为踝关节扭伤，髌骨劳损，肌肉拉伤，腰肌

损伤和骨折等。运动损伤的类型和发生率受多种因素的影

响。

首先机体解剖因素的影响。运动损伤的发生率在大学

生人群中还是比较高的，数据上看，民政职业大学的大学生

运动损伤部位多积聚在下肢，表现为踝关节损伤和髌骨损

伤。运动损伤与机体的解剖位置和生理特点有着直接关系。

踝关节由于外踝比内踝位置低，同时肌肉和韧带与内侧相

比强度较差，所以临床上容易出现踝过度内翻的崴脚损伤，

牵扯外侧的韧带造成关节和韧带的损伤，而韧带本身血液

循环较差，因此恢复起来较慢，也容易发生二次损伤，甚至

发展成习惯性崴脚。而髌骨在膝关节各项运动中占据重要

地位，在日常伸膝过程中，髌骨完成从下向外向上的运动，

在屈膝过程中反之，跑跳过程中如此反复的屈伸动作极易反

复摩擦髌骨造成髌骨软骨关节面的磨损。

其次，运动项目本身的风险程度是影响损伤发生率的

重要原因。例如足球、篮球等高强度、高对抗性的运动项目，

由于涉及频繁的跑跳和重装，容易导致运动损伤的发生；羽

毛球这种技巧性的运动，对于技术不熟练的人，极易频繁使

用肩关节，造成肩关节的损伤。最后学生自身因素，体力活

动不足 [3] 是大学生损伤发生率高的一大原因，大学生由于

课程紧凑，而下课后大部分学生选择回宿舍，造成静坐时间

过长，严重影响学生的身体健康，不利于大学生身心的发展，

导致其肌肉力量和平衡稳定性下降，进而导致损伤的发生。

在业余的运动锻炼中 [4]，由于自身原因导致的损伤也

占很大比例。这是由于自身体质较差的话，自身的柔韧性、

力量、耐力等就不足，在运动过程中的跑跳能力就相对较弱，

在面对比如转向、急停等突发情况时不能及时做出反应来保

护自己，损伤就会发生。在运动开始之前没有进行充分的热

身，导致局部肌肉紧张，反复收缩，牵拉而损伤；在运动过

程中技术动作错误，比如踢球时过分依靠腿部发力，羽毛

球击打动作过分依靠肩部发力；运动后未进行充分的放松，

导致肌肉持续性紧张而导致损伤。

2.2.3 运动损伤的原因

通过调查显示，学生们认为自己受伤的原因有自身因

素也有环境因素，进一步分析运动损伤的原因，我们发现其

来源是多元化的。一方面，学生在训练之前准备活动不充分

表 2民政职业大学学生运动损伤类型及愈后

损伤类型 发生率（%） 愈后情况

踝关节扭伤 40.23 良好

髌骨劳损 34.32 一般

肌肉拉伤 28.19 良好

腰肌损伤 24.28 一般

骨折 16.14 良好

半月板损伤 9.17 一般

韧带损伤 9.04 差

撕裂伤 6.08 差
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或未进行适当的热身活动可能导致肌肉拉伤或者关节扭伤。

另一方面，学生自己本身的身体素质较差或不经常进行体育

活动，技术动作不熟练也可能增加其受伤的风险。此外，场

地和器械不合格、运动强度过大，运动过程中疲劳以及心理

状态过于兴奋或紧张等因素同样可能导致运动损伤的发生。

3 运动损伤预防措施

综上所述，民政职业大学学生运动损伤现状分析显示，

运动损伤的类型与发生率是值得关注的重要问题。针对民

政职业大学学生运动损伤的问题，应采取有效的预防和康

复措施，加强运动安全教育和技能培训，合理安排运动项目

和强度，提高学生身体素质，降低运动损伤的风险。同时，

加强与医疗机构的合作，建立专业团队，提供全面和专业的

服务，促进大学生运动健康的发展。通过这些措施的试试，

可以为高校学生的运动健康提供有力保障，最大限度的降低

损伤的发生。

大学生运动损伤的发生，给他们带来的不仅是身体上

的伤害，还会增加经济负担，影响学业进度；反复性的运动

损伤也会打消大学生锻炼的热情很积极性，使他们丧失对运

动的渴望和兴趣，不利于身心发展。因此根据调查的结果，

提出几点预防措施，最大限度的减低损伤的发生。

3.1 提高学生运动安全意识

为了有效预防和减少学生运动损伤的发生，提升学生

运动安全意识是至关重要的。针对这一问题，开展专门的安

全教育课具有显著意义。学校应当定期组织相关课程，全面

普及运动损伤的危害性、预防策略及应对措施，确保学生能

够充分了解运动安全知识，从而增强其自我保护能力和风险

意识。

3.2 改善静坐少动的情况，正确进行运动

学生课间应尽量站起来活动十分钟，下课之后尽量保

证每天 40min 的体育锻炼，以增强体质，降低日常生活中运

动损伤的发生。

在预防运动损伤方面，充分的热身活动和拉伸练习是

不可或缺的。学生在任何体育活动之前，都要充分的进行热

身活动，以激活肌肉、提高身体微温度，并准备好身体进行

更高强度的活动，准备充分是减少损伤的重要环节。科学

安排运动，运动量太大，容易使身体负担过重或身体疲劳，

导致运动能力下降，运动训练应遵循由简单到复杂，由易到

难的过程。运动过程中要做好自我监督，随时注意自己身体

有无疲劳。

观察自己的疲劳情况，运动量精确度明显下降，防御

反应迟钝和灵敏性下降都是机体疲劳的表现，也是引起运

动损伤的原因。所以运动疲劳发生后要积极调节集体活动，

使身体恢复至正常状态。运动后的放松包括静态拉伸、肌肉

按摩、冷水浴等，同时要保证充足的睡眠。

3.3 加强运动场地和器材的安全管理

为确保学生在运动过程中的安全，学校必须承担起责

任，定期对运动场地和器材进行全面细致的检查和维护。这

包括但不限于场地平整度的检查，器材完好性的评估，以及

潜在安全隐患的排查。湿滑的场地可能导致学生跌倒受伤，

损坏的器材不仅可能影响学生的运动效果，更可能导致严重

的运动损伤，学校应建立器材使用和维护的规范流程，确

保器材始终处于良好状态。在场地和器材管理中，合理规划

布局同样重要。学校应根据学生的运动需求和安全性要求。

科学规划运动场地和器材布局，避免场地过于拥挤或混乱，

减少学生在运动过程中的碰撞和摔倒的可能性。

3.4 与康复计划相结合

运动损伤后的康复训练在恢复患者运动功能中扮演着

至关重要的角色。针对不同程度的损伤，必须制定个性化康

复方案。康复的目的不在于恢复结构的完整性，更重要的是

使其功能得到最大程度的恢复，降低并发症的出现，从而使

患者能够回归正常的学习和生活。无论是像肌肉拉伤的轻

度损伤还是像骨折重度损伤，康复都需要咋伤后即刻介入，

这一过程需要患者和治疗师极大的信任和配合，并且要根据

患者的情况不断调整康复计划，确保治疗效果的最大化。

4 结论

民政职业大学学生运动损伤的发生率踝关节扭伤最高，

髌骨劳损次之，运动损伤的发生跟多方因素有关，包括自身

因素和环境因素，通过掌握正确的运动姿势和技巧、进行充

分的热身、合理安排运动负荷以及加强营养摄入等预防对

策，我们可以降低运动损伤的风险。在损伤发生后，及时、

科学的进行康复也是保障学生健康和安全的关键。高校应加

强对学生的安全教育，提高学生的安全运动意识，确保学生

在运动过程中得到充分的保障和支持，高校还应建立完善的

运动损伤预防和康复体系，为学生提供专业的医疗服务和指

导，进一步降低运动损伤的发生率和影响程度。
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