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基于运动解剖学分析运动中踝关节损伤的康复治疗和预防措施

赵 翔　卢冰蓉

天津天狮学院　天津　301700

摘　要：大学生在日常运动中踝关节损伤较为常见。本文基于运动解剖学和生物力学原理，深入剖析大学生踝关节损伤的

原因，详细阐述损伤后的康复治疗方法，并提出针对性的预防措施。旨在为大学生预防踝关节损伤提供科学依据，同时为

已损伤学生的康复治疗提供有效指导，以降低踝关节损伤对大学生学习和生活的影响，提升其运动健康水平。
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1. 大学生踝关节损伤的原因分析

1.1 运动项目特点与踝关节损伤

1.1.1 篮球运动

篮球运动中，大学生经常进行跳跃、急停、变向等动作。

在跳跃落地时，若姿势不正确，如足尖着地、膝关节伸直、

身体重心不稳等，会使踝关节承受过大的冲击力，且此时踝

关节往往处于内翻位，容易导致外侧副韧带损伤。据统计，

在篮球运动导致的踝关节损伤中，约 70% 为外侧副韧带损

伤。此外，在篮球比赛中频繁的变向动作，也会增加踝关节

扭伤的风险，因为变向时踝关节需要快速改变运动方向，承

受较大的扭转力。

1.1.2 足球运动

足球运动中，球员需要不断地奔跑、传球、射门和争抢

球权。在奔跑过程中，突然的加速、减速以及急转动作，会

使踝关节承受较大的剪切力和扭转力。例如，在进行铲球动

作时，球员的踝关节处于极度内翻或外翻状态，同时受到来

自地面和对方球员的外力作用，极易导致踝关节韧带损伤。

而且，足球比赛场地条件复杂，若场地不平整，球员在奔跑

时脚部着地不稳，也容易引发踝关节损伤。

1.2 大学生自身因素与踝关节损伤

1.2.1 解剖结构因素

部分大学生由于自身踝关节解剖结构的特点，更容易

发生损伤。例如，一些学生的踝关节韧带较为松弛，关节的

稳定性相对较差，在运动中受到较小的外力作用就可能导致

关节扭伤。此外，足弓的形态也与踝关节损伤有关。扁平足

的学生，其足弓缓冲地面冲击力的能力较弱，在运动时踝关

节承受的压力相对较大，增加了损伤的风险。而高弓足的学

生，由于足的柔韧性较差，在运动中踝关节的活动范围受限，

也容易发生损伤。

1.2.2 肌肉力量与协调性因素

大学生踝关节周围肌肉力量不足或肌肉协调性差，也

是导致踝关节损伤的重要原因。肌肉力量不足使得踝关节在

运动中缺乏足够的保护，无法有效对抗外力。例如，小腿外

侧肌群力量相对较弱的学生，在踝关节受到内翻应力时，不

能及时产生足够的力量来维持关节稳定，从而增加了外侧副

韧带损伤的可能性。肌肉协调性差则表现为在运动过程中，

踝关节周围肌肉不能协同工作，导致关节运动轨迹异常，增

加了损伤的风险。例如，在跑步时，若小腿前群肌肉和后群

肌肉收缩不协调，会使踝关节在着地时受力不均，容易引起

损伤。

2. 大学生踝关节损伤的康复治疗

2.1 急性期康复治疗

2.1.1 休息与制动

在踝关节损伤的急性期（通常指损伤后的 24-48 小时

内），应立即停止运动，让受伤的踝关节得到充分休息，避

免进一步损伤。同时，采用石膏、支具或绷带等进行适当的

制动，限制踝关节的活动，减轻疼痛和肿胀。制动的目的是

为了稳定受伤的关节，促进损伤组织的修复。例如，对于外

侧副韧带损伤较轻的患者，可以使用踝关节支具进行固定，

保持踝关节处于中立位，限制内翻和外翻活动。

2.1.2 抬高患肢

将受伤的踝关节抬高，高于心脏水平，有助于促进血

液和淋巴回流，减轻肿胀。在休息时，可以在患肢下方垫上

枕头或被子，使踝关节抬高 15-20 厘米。例如，在晚上睡觉时，
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将受伤的脚垫高，能够明显缓解第二天的肿胀程度。

2.2 恢复期康复治疗

2.2.1 物理治疗

在急性期过后（一般为损伤后 48 小时后），可开始进

行物理治疗。常见的物理治疗方法包括热敷、超声波治疗、

红外线照射等。热敷能够促进局部血液循环，加速损伤组织

的修复，一般采用热毛巾或热水袋进行热敷，每次热敷时间

为 15-20 分钟，每天 3-4 次。超声波治疗通过超声波的机

械效应、温热效应和理化效应，改善局部血液循环，促进组

织再生和修复。红外线照射则利用红外线的热效应，使局部

血管扩张，缓解疼痛和肿胀。

2.2.2 关节活动度训练

当疼痛和肿胀减轻后，应逐渐开始进行踝关节的关节

活动度训练。初期可进行简单的主动屈伸运动，如坐在椅子

上，缓慢地将脚尖向上勾起（背屈）和向下伸展（跖屈），

每个动作保持 3-5 秒，重复 10-15 次，每天进行 3-4 组。

随着关节活动度的增加，可以进行踝关节的内翻和外翻训

练，如使用弹力带进行抗阻内翻和外翻练习，进一步恢复踝

关节的正常活动范围。

2.3 功能恢复期康复治疗

运动功能训练

当踝关节的关节活动度、肌肉力量和本体感觉都有较

好恢复后，可进行运动功能训练，逐渐恢复到受伤前的运动

水平。运动功能训练包括跑步、跳跃、变向等模拟实际运动

场景的练习。开始时，运动强度要低，逐渐增加运动的速度、

距离和难度。例如，先进行慢跑练习，逐渐增加跑步的速度

和距离；然后进行简单的跳跃练习，如原地跳绳，再逐渐过

渡到复杂的跳跃动作，如立定跳远。在进行运动功能训练时，

要密切观察踝关节的反应，如有疼痛或不适，应立即停止训

练并进行评估。

3. 大学生踝关节损伤的预防措施

3.1 加强运动前准备

充分热身

在进行任何运动前，都要进行充分的热身活动，时间

一般为 10-15 分钟。热身活动可以提高身体的温度，增加

关节的灵活性，促进血液循环，使踝关节周围的肌肉、韧带

等组织做好运动准备。热身活动可包括全身的有氧运动，如

慢跑，以及针对踝关节的专项活动，如踝关节的屈伸、内翻

和外翻运动，活动强度逐渐增加。例如，先进行 5 分钟的慢跑，

然后进行 5 分钟的踝关节专项活动，每个动作重复 10-15 次。

3.2 提升运动技能与肌肉力量

3.2.1 正确掌握运动技巧

大学生应通过专业的体育课程、教练指导或观看教学

视频等方式，正确掌握运动技巧。在进行篮球、足球等运动

时，要学会正确的跳跃、落地、变向等动作。例如，在跳跃

落地时，要保持双脚同时着地，膝关节微屈，身体重心稳定，

通过膝关节和踝关节的屈伸来缓冲地面冲击力。在变向时，

要提前调整身体重心，合理运用脚步动作，避免突然的扭转

和急停。正确的运动技巧能够减少踝关节承受的异常应力，

降低损伤的可能性。

3.2.2 针对性肌肉力量训练

加强踝关节周围肌肉力量训练，能够提高关节的稳定

性，预防损伤。可进行针对性的力量训练，如小腿三头肌的

提踵练习、小腿前群肌肉的抗阻背屈练习、小腿外侧肌群的

抗阻外翻练习等。每周进行 2-3 次力量训练，每个动作进行

3-4 组，每组 10-15 次。随着肌肉力量的增强，逐渐增加训

练的难度和强度，如增加提踵练习时的负重。通过长期的肌

肉力量训练，使踝关节周围肌肉能够更好地保护关节，减少

损伤的发生。

3.3 运动过程中的自我保护

合理控制运动强度与时间

在运动过程中，要根据自己的身体状况和运动能力，

合理控制运动强度和时间。避免过度疲劳和长时间高强度运

动，以免导致踝关节周围肌肉疲劳，关节稳定性下降。例如，

在进行篮球比赛时，要适当安排休息时间，避免连续长时间

比赛。对于长跑运动，要根据自己的体能制定合理的跑步计

划，逐渐增加跑步的距离和强度，避免突然增加运动量。

4. 结束语

大学生在运动中踝关节损伤较为常见，针对踝关节损

伤，本文制定了科学的康复治疗方案，包括急性期的休息、

冰敷、加压包扎和抬高患肢，恢复期的物理治疗、关节活动

度训练和肌肉力量训练，以及功能恢复期的本体感觉训练和

运动功能训练。通过这些康复治疗和预防措施的实施，能够

有效降低大学生踝关节损伤的发生率，促进已损伤学生的康

复，提高大学生的运动健康水平，使其能够更好地享受体育

运动带来的乐趣和益处。未来，还需要进一步加强对大学生
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运动健康知识的普及和教育，提高大学生的自我保护意识和

运动损伤预防能力，为大学生的身心健康发展提供更有力的

保障。
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