
在日常的学校生活中，高中学生很少有课余时间去参

加体育运动，在短暂时间的篮球运动中会出现激烈、频繁的

身体对抗，很容易损伤脚踝。踝关节扭伤是最高发的运动损

伤，约占所有运动损伤的 40%。踝关节扭伤可能导致踝关节

周围韧带损伤或软组织挫伤，主要表现为：踝关节内侧或外

侧肿胀、剧烈疼痛、活动受限、跛行或不能行走；皮下瘀斑，

局部按压时疼痛明显；活动后疼痛加剧。目前，各个高中学

校没有过多地普及学生在运动中出现脚踝损伤以及预防脚踝

损伤等方面的知识，这造成了学生有许多关于脚踝损伤的知

识盲区，例如：运动前没有热身、没有自我保护意识、运动

安排不合理、不良的心理状态与精神状态等都是发生脚踝损

伤的重要原因。针对高中生篮球运动中脚踝损伤的成因及实

际损伤状况，研究适合高中生预防和康复的方式方法，为高

中生的运动提供更好的保障，从侧面鼓励高中生参与篮球运

动，提升身体素质。

1 高中篮球运动中学生出现脚踝损伤的成因

1.1 参与运动前没有充分热身

高中学生由于时间紧张，导致其无法充分热身或没有

热身便直接参与篮球运动，这种现象在高中生当中很常见。

这样做的后果或不良影响在于，未热身的身体处在冷启动状

态，相对来说比较僵硬，肌肉与韧带的弹性较差，脚踝中的

滑液分泌较少，在做一些高强度运动的时候很容易造成肌肉

的拉伤和脚踝的损伤。

1.2 运动过程中没有自我保护意识

篮球运动作为一项身体对抗类的体育运动，在运动过

程中有着激烈的身体对抗，高中生由于缺乏身体对抗的经验

以及自我保护的意识，且在运动很容易冲动，常常不顾及自

身安危也要去做抢断、盖帽、倒地救球等危险动作，做这些

动作的同时脚踝也会增加受损的几率。

高中生在篮球运动中脚踝损伤的成因
以及预防与康复方法的研究

高中阶段的学生受生活特性以及学业压力的影响，对“篮球”这一运动较为喜爱，因而篮球也成为了一项在高中

校园里极受欢迎的运动项目。然而，脚踝损伤作为“篮球运动”一种常见伤，贯穿在许多人的篮球生涯中。只

有了解学生在打篮球过程中脚踝损伤的成因，才能正确地预防这一伤病的产生，并在受到损伤后制定系统、科

学的康复计划。本文从成因、预防、康复三个方面分析高中生在篮球运动中脚踝损伤的成因以及预防与康复方法。

高中生 ;脚踝损伤 ;成因 ;预防 ;康复

前言

关键词

运动与健康

155

第12期



1.3 对于篮球运动的安排不合理

高中学生学业压力大，在参与篮球运动的时候存在“泄

绪”行为，不知道如何调控练习强度。如果练习强度太大，

会造成身体负荷过大、脱水严重，学生在极度疲劳的情况下

会出现意识混乱的情况，身体便会失去控制，这也是造成脚

踝损伤的重要原因。

1.4 不良的心理状态

高中阶段，学生的心理会出现很多的问题，如抑郁、

否定自我、过度的争强好胜等，带着这些负面情绪打篮球，

学生不可避免地会出现一些偏激行为，这些应激行为一旦出

现，势必会造成自己或他人的损伤，其中出现最多的就是脚

踝损伤、韧带撕裂、肌肉拉伤等。

1.5 不良的精神状态

篮球是一项热血的运动，参与运动时精神状态萎靡这

种情况在篮球运动中不经常出现，但是也有很多实例是由于

双方状态不佳造成的运动损伤，例如在进攻队员跳投后，防

守队员在防守时由于精神状态不佳造成收脚迟疑，进而导致

进攻队员脚踝受伤。

2 高中预防脚踝损伤的方法

2.1 普及脚踝损伤的成因以及康复方法

高中阶段，大多数学校没有给学生设置具体的课程或邀

请专业人员普及脚踝损伤的成因以及损伤后的康复方法，要

加强普及与宣传康复内容，让每个学生都了解这方面的相关

知识，这样不仅能使学生对脚踝损伤做出及时处理，也能使

他们在面对膝盖损伤、韧带损伤、肌肉拉伤等情况时也可以

做到临危不乱。同时，学生也应学习脚踝受伤后期的一些康

复手段，以便能理性评估自己的身体可以承载多大的负荷，也

可以为自己或别人提供康复建议，帮助受伤者尽快恢复健康。

2.2 运动前充分热身

参与篮球运动前充分热身是预防脚踝损伤最有效、最

直接的方法之一。运动前热身是每一个参与运动的人必须完

成的首要任务。在热身前，肌肉存在粘滞性，关节的灵活性、

韧带的伸展性都是比较低的，充分热身后肌肉的粘滞性会下

降，关节的灵活性也会提高。一般来说，较为充分的热身时

间应在 30 分钟左右，运动者在完成热身后可以有效地预防

脚踝损伤，也可以提高运动表现。

2.3 增强自我保护意识以及主动保护他人意识

在任何运动中都需要自我保护，尤其是在竞争激烈的

同场对抗性项目上。高中阶段，学生自我保护意识与主动保

护他人意识薄弱，不会主动地去避开危险动作，进而会使自

己受伤。同时，这个阶段的学生主动保护他人的意识也是淡

薄的，如果不去主动保护他人，会使他人受到伤害的同时也

有可能会给自己带来伤病。因此，要增强高中阶段学生的保

护意识，才能有效减少脚踝损伤问题的出现。

2.4 对自己的运动水平合理评估

在进行篮球运动的过程中，许多同学对自己的运动能

力评估不够准确与细致，在运动中做出超出自己能力范围的

动作以及超越自己所能承受的强度，脚踝承受不了如此大负

荷的运动便会出现崴脚、软组织挫伤等损伤疾病。因而高中

学生应该对自己的运动能力有一个清楚的认识，在一些危险

系数较高的动作上做出调整，避免自己受到伤害，体育教师

也应该对每个学生的身体状况做到了如指掌，及时纠正学生

动作。

2.5 体育教师加强对学生教育

在篮球运动方面，体育教师应加强对学生的指导，真

正做到“教师在课堂”，要提升学生的篮球技术，深化学生

对篮球的理解，及时疏导学生在运动中出现的不良的心理状

态与精神情绪。同时，教授学生在运动中出现损伤后的一些

处理措施，还要引导学生形成“健康体育”“快乐体育”的

观念，疏导高中学生在学习与生活上的压力，才可以有效预

防学生在运动中由于压力而引发的损伤，从而减少脚踝损伤

情况的出现。

3 高中出现脚踝损伤的急救方法

3.1 立即停止任何活动

在出现脚踝损伤后，应该立即停止活动，保护脚踝伤处，

避免强行运动造成二次损伤，选择较为平坦地方躺下，把下

肢放平，检查伤处。

3.2 冷冲冰敷踝关节

踝关节受伤后，如果考虑为韧带扭伤或软组织挫伤，

可以第一时间用冰袋冷敷来止血镇痛、减轻组织液渗出、防

止内出血的发生。如果现场没有冰袋，可以用冷水大量冲洗，

起到减缓疼痛的作用，条件允许后再用冰袋冷敷。建议冷敷

3 次、每次冷敷 15 分钟左右，冰敷间隔在两个小时。不要

用冰袋直接接触皮肤，中间可以间隔毛巾之类的物品，冷敷

时间不能过长，以免局部血管过度收缩造成冻伤，48 小时

后不再冷敷，可以采取热敷方法代替冷敷。
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3.3 采取加压方法

在踝关节受伤后，若发现踝关节出血，应立即采取加

压来使伤处血流减慢，不让其肿胀过快可以有效止血，一般

采用鞋带系紧、用手按压等方法来止血减轻疼痛。

3.4 抬高受伤的踝关节

在运动中出现脚踝受伤的情况后，我们除了要采用以

上几种方法外，在转移的时候还要尽量地抬高受伤的踝关节，

这样做可以加速下肢静脉回流，减少受伤处毛细血管的压力，

减轻因毛细血管出血而造成的局部肿胀，也可以起到镇痛的

效果。

3.5 受伤后不要立即揉搓或者热敷

受伤后要静置伤处，如果立即揉搓或者热敷，会造成

受伤的毛细血管破裂，加快出血和局部组织液渗出，从而造

成肿胀。揉搓与热敷在受伤后 48 小时才可以进行，才能起

到加速消肿的效果。如果踝部扭伤不是太严重如休息之后可

以慢步行走，可以考虑不治疗，静养即可；若踝部扭伤严重，

要去医院进行治疗，后期可使用云南白药喷雾、红花油等活

血化瘀的药物帮助治疗。

4 踝关节受伤之后的康复手段

4.1 下肢活动度静态训练

在脚踝损伤后的相当长一段时间中，伤者需要静养。

在修养一段时间后，要进行脚踝的恢复训练，这样可以尽快

恢复踝关节的活动范围，避免长时间不动造成肌肉萎缩，也

为后期可以进行正常的运动做准备。所有的康复训练均要在

少痛的情况下进行，如果感觉有任何不适，需要停止训练或

者调整康复方案。

4.1.1 踝关节活动度训练

在康复训练初期，不能进行高强度的训练，需采用平

卧式训练法对脚踝进行活动度训练，例如：勾脚绷脚、左右

转动脚踝等，避免产生长时间不运动而导致的肌肉粘连情况。

4.1.2 踝关节周围肌肉训练

长时间不运动会造成肌肉萎缩，因此，肌肉的康复训

练尤为重要，伤者可以对胫前肌、第三腓骨肌、拇外展肌、

趾长屈肌等肌肉进行弹力绳抗阻训练，但不能采用负重训练，

这是因为，在康复训练初期，伤者踝关节周围的韧带与肌肉

属于粘连状态，强行进行负重训练会造成踝关节的二次损伤。

4.1.3 膝关节髋关节的活动度训练

只保持踝关节活动度是不够的，还要保证膝关节与髋

关节的活动度。对髋关节可以做一些如髋关节外展、屈伸等

拉伸动作，充分打开髋关节，增加其活动度；也可以做类似

屈膝、仰卧登山等动作来强化膝关节，这有助于踝关节以上

韧带的拉伸，从而带动踝关节的运动。

4.2 下肢活动度动态训练

在完成第一阶段的练习并且没有剧烈痛感后，伤者可

以开始第二阶段的练习：下肢活动的动态训练。这一阶段要

完成更大幅度的踝关节、膝关节、髋关节的活动度练习，还

需要完成负重和平衡的康复训练，以此来激活下肢机能。第

二阶段的总时间控制在60分钟左右，每组训练间隔3分钟，

最好能够在这个空隙进行冰敷，并在训练结束后进行 10 分

钟左右的冰敷，来消除可能会产生的疼痛。

4.2.1 步伐练习

在康复训练的过程中，伤者需要从“有拐”向“无拐”

过渡，尽快适应损伤脚踝由不敢触地到敢于坡脚行走再到正

常行走的练习。在第二阶段中，步伐的练习是最关键也是最

难克服的，只有充分完成第一阶段的训练后才可继续完成第

二阶段的练习。

4.2.2 关节活动度训练

此项训练内容可随意搭配，但训练项目不得少于 4项，

例如；深蹲训练 + 上下楼梯训练 + 体重训练 + 小负重臀桥训

练，通过这些训练来增加下肢的肌肉力量，强化踝关节周围

的肌肉肌力，避免造成“习惯性崴脚”。

4.2.3 跳跃与灵敏度练习

在完成前面的康复训练后，就可以增加跳跃练习与灵

敏度练习，例如：前后蹦跳、绕桩跑、505 测试等，来巩固

下肢康复训练的成果，这也是用来评估伤者是否康复、是否

可以回归到正常的学习生活中的方法之一。

4.3 评估伤者康复训练完成度

第三阶段主要是评估伤者是否完全可以回归到正常的

生活中去，可以对伤者的关节活动度、本体感觉、平衡性、

下肢以及脚踝肌力等做出相应测试，若测试后显示功能良好，

则可以逐步恢复参加体育活动、返回校园，回归正常的学习

生活。

5 结语

我国校园篮球氛围越来越浓厚，但脚踝损伤的比例正

在逐年增高。高中作为体育健康传教最有成效也是初始的一

个阶段，不仅要及时普及脚踝损伤的     （下转 161 页）
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