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内容概要

青少年课外体育竞技指南：跳水、花样游泳指南，ISBN：9787811415933，作者：
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章节摘录

版权页：   插图：    （5）训练前充分做好准备活动。
 （6）运动训练结束后要积极进行训练恢复和放松。
在冬季要防止小腿受凉，可采用按摩、热水浴等方法及时消除小腿肌肉疲劳。
（二）胫骨骨折 1.损伤原因 胫骨骨折的原因基本与胫骨骨膜炎的原因一样，跳水运动员在练习弹板或
者蹬踏起跳时，身体重力以及支撑反作用力反复作用于下肢，其小腿肌肉附着骨膜处长期受到牵拉、
摩擦，致使胫腓骨骨膜出现炎症。
胫骨骨膜炎的发生主要与跑、跳过程中比目鱼肌、趾长屈肌及腔骨前肌的猛烈收缩有关；腓骨骨膜炎
则与拇长屈肌、腓骨长短肌的牵拉有关。
 2.康复方法 本骨折固定期较长，下段骨折近踝关节时，容易后遗踝关节功能障碍。
经骨科处理后3～5天开始做保健体操、未被固定关节主动练习和股四头肌静力练习。
第二周增加踝屈伸和趾屈伸静力性练习。
去除固定后。
开始踝、趾各轴位、各方向的主动运动。
1周后增加踝屈伸和屈趾练习。
2周后，增加踝内、外翻抗阻练习和增大踝屈伸活动度的牵引。
骨折基本愈合后，开始踝屈伸和内外翻牵，依次作部分和全部负重的站立、步行练习。
还可以采用药物或理疗。
 八、踝关节损伤 （一）原因 踝关节是运动中最常见的损伤部位，在跳水运动中也不例外，由于跳水
运动员在练习起跳的过程中，身体的重力，地面的反作用力都会被踝关节和膝关节分担，长期的对抗
力，就会导致踝关节外侧韧带较内侧松弛，所以容易扭伤。
如不及时治疗，会导致韧带松弛，关节不稳定，引起关节面反复撞击，继发软骨损伤，骨质增生，最
终发展为骨性关节炎。
 （二）临场表现 1.常见症状为患肢疼痛、肿胀、皮下青紫等，伤后踝部肿胀及功能障碍情况。
 2.局部除一般检查外，应注意内踝与外踝骨突处有无压痛及变形。
重复损伤机制可引起疼痛。
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编辑推荐

《青少年课外体育竞技指南:跳水、花样游泳指南》衷心希望每个青少年都能将体育运动真正融人生活
、学习和成长过程中去，都能在体育运动中体验快乐，体验快乐的生活方式。
祝福每一位青少年都能健康快乐地成长！
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