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内容概要

作为《现代运动医学丛书》中的一本，《运动项目及相关损伤》的目的就是为了更好地普及运动医学
的相关知识，提高运动员、体育爱好者及普通人群的运动防范意识，最大程度减少体育运动中损伤的
发生。
本书共分21章，以介绍体育运动项目及其常见损伤为主要内容，同时涵盖了每项运动的发展历史、运
动特点、竞技规则、观赛礼仪等内容。
编者从运动医学的专业角度分析、总结了不同运动损伤的发生部位、原因和特点，尤其是对各种运动
损伤的处理方法及预防措施进行了详细的介绍。
本书由江捍平、王大平、肖德明主编。
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第八章  艺术体操与健美操
  第一节  艺术体操与健美操运动的特点
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  第二节  篮球运动常见损伤及其处理
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章节摘录

版权页：插图：2.训练计划主要着重膝关节控制能力的平衡练习，保持“膝部超出脚趾”的姿势。
练习的主要目的是提高膝关节维持全身平衡的能力，最大限度地限制使用手臂、髋关节和踝关节。
练习通常是站立在平衡板或摇晃的软垫上进行，膝关节要微屈；也可增加持球练习或者与同伴一起练
习，加大练习难度。
在强调膝关节控制能力训练的同时，可针对项目要求与假动作和落地练习结合起来，模拟训练。
该练习十分适合作为热身训练的一部分。
开始训练时，至少要练习5周，每周3次，每次10～15分钟；整个赛季，每周要进行1～2次。
3.预防措施由于大多数前十字韧带损伤（特别是手球运动员的前十字韧带损伤）是在做假动作或者腾
空、落地时发生的，预防措施的重点自然应该放在改变假动作和着地技术上。
运动员要用摔跤来取代单脚着地。
双脚着地可以降低作用于膝关节的力，从而降低前十字韧带的负荷。
因此建议在练习假动作和着地时运动员的膝关节要屈曲。
这样一来，在关节活动范围很大的情况下作用在膝关节的力将会分散，并降低传导到前十字韧带的力
。
着重膝关节神经肌肉系统训练的个体化计划有助于降低前十字韧带损伤的危险。
这一计划采用平衡练习，增强在假动作和着地时对膝关节的控制能力和位置感。
训练的目的是让运动员避免发生膝关节外翻着地。
使用膝关节支具可以预防膝关节损伤，这在接触性项目（如足球）中预防内侧和外侧副韧带损伤尤其
有效。
在非接触性项目中，支具的作用（特别对于预防前十字韧带损伤的效果）尚未得到证实。
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编辑推荐

《运动项目及相关损伤》是现代运动医学丛书之一。
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