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摘  要：中国青少年冰球运动发展迅速，该运动具有频繁的身体接触和激烈对抗性体。运动员运动损膝关节损伤的发生率

较高，给青少年成长和运动发展带来不利影响。论文从运动力学，生理学角度分析和总结了中国青少年冰球运动员损伤特

征，膝关节创伤性发生的原理，并指出科学有效避免和减少运动员膝关节损伤的办法和关键性护具的使用措施。

Abstract: China’s youth ice hockey is developing rapidly, which has frequent physical contact and fierce confrontations. The 
incidence of knee joint injury in athletes is high, which brings adverse effects to the growth and sports development of teenagers. This 

paper analyzes and summarizes the injury characteristics of Chinese youth ice hockey players and the principle of knee joint trauma 

from the perspective of sports mechanics and physiology, and points out the scientific and effective ways to avoid and reduce knee 

joint injury and the use measures of key protective devices.
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1 引言
冰球运动是具有很强竞技属性和观赏性的冰雪运动，在

具有强烈的团队协作特点的同时，也具有鲜明的身体对抗属

性。该项运动在中国发展十分迅速，尤其是从儿童、青少年

时代开始进入冰球运动的训练、培养阶段。由于运动的上述

特点中国少年儿童在参与该项活动中可能受到的运动损伤

就极大增加了，这就需要我们很好的理解造成运动损伤的原

理，并由此提出良好有效保护措施，从而保障青少年运动员

的身体健康和此项运动的健康有序发展。

2 中国青少年冰球运动现状
中国成功申办 2022 冬季奥运会之后，中国冰雪运动迎

来了高速发展的新时期。《体育发展“十四五”规划》和《冰

雪运动发展规划（2016—2025 年）》规划指出，加速中国

青少年体育素质的高质量发展，全国中小学冰雪运动特色学

校到 2020 年将达到 2000 所，2025 年达到 5000 所。

《2018—2019 中国冰雪产业白皮书》如图 1 和图 2 所

示，00 后和 90 后成为冰雪运动的主要增长力量，分别占比

为 23% 和 11%。在提高中国青少年冰球运动素质的同时，

青少年也广泛受到来自该项运动所造成的运动损伤，给自身

的健康，生活学习带来了很多负面影响。

图 1 2019 中国冰雪产业白皮书统计冰雪运动年龄分布图
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图 2 冰雪运动员年龄分布指数

3 中国冰球运动员运动创伤情况
通过分析其他国家的数据，美国国家电子损伤检测系

统（NEISS）加拿大医院伤害报告和预防计划数据库，以

及运动队队医提供的数据显示，其他国家运动员伤病率为

3.03%~39.6%，使用统计原理计算，中国 12~20 岁年龄段运

动员伤病率为 65.5%~88.5%。崔性赫 [1] 和李伟 [2] 的研究显示，

损伤主要集中在腰背部、肩关节和膝关节，其中膝关节的损

伤最为常见。如表 1（外伤调查）和表 2（髌骨损伤率）所示 [3]。

表 1 外伤调查

表 2 髌骨损伤率

              

运动急性损伤为 79.56%，慢性损伤为 20.44%。下面是

2020 年中国冰球国家队运动功能损伤调查数据。其中，数

据进一步表明在膝关节损伤当中，膝关节创伤性滑膜炎（占

比 8.70%）、膝关节半月板损伤（占比 5.22%）以及膝内侧

副韧带拉伤（占比 4.35%）是三个主要损伤作用部位，由此

可见，加强对膝关节损伤的预防非常重要 [4]。如图 3 所示。

图 3 冰球运动伤害部位统计

4 青少年冰球运动员膝关节创伤分析

4.1 冰球运动力学特点和损伤原因
冰球运动是唯一的抗类冬季体育运动，允许运动员合理

身体接触性对抗，同时球棍和冰球是直接可以击打到身体

的，这很容易造成运动员受伤。

冰球运动在训练和比赛中，一直要求运动员下肢为屈曲

状态，膝关节处于拉伸位置，韧带全面受力，关节稳定依赖

肌肉和膝关节韧带。由于运动员在起跑、变向、冲撞等技术

动作时候，膝关节弯曲方向为内侧向前，突出身体，更加容

易受到撞击。由于运动员在多数时刻需要动力运动，所以身

体重力多数时间集中在一只支撑腿上，膝关节受力加倍，这

也是造成关节极易受到应力损伤的重要原因之一。

从力学角度分析，膝关节屈膝 20°~40° 时，股四头肌

肉 AT 在髌骨韧带节施加力量最大，髌骨韧带张力和膝关

节面承受压力最大，陈永胜 [5] 的实验数据显示，膝关节前

交叉韧带和内侧副韧带 sMCL 伤害和磨损概率最大。根据

Grand[6] 研究发现，每 10000 名冰球运动员有 44% 发生膝关

节内侧副韧带损伤，这个结论也在 John A.Grant[6] 对美国大

学生职业体育联盟的冰球运动员调查中得到验证。尤其是中

国青少年，骨骼密度不足，肌肉力量薄弱，膝关节稳定性差，

韧带头厚度不足，极易受到伤害且容易造成长期影响。关节

韧带结构如图 4 所示。

图 4 膝关节 MRC 解剖图

4.2 膝关节生理特点和损伤原因
膝关节是人体滑膜面积最大的关节，膝关节的滑膜是层

薄柔软的疏松结缔组织，覆盖着除关节软骨，半月板以外的

关节内机构，其边缘附着于关节软骨的周缘，环绕关节腔形

成密闭的囊。
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运动员在比赛训练运动中的外力冲击，是造成膝关节损

伤的主要原因。此时，膝关节、胫骨和胫骨在长时间牵引载

荷下的侧向力过大，半月板平均压迫力过大，膝关节的侧向

力处于长时间、重载荷和不稳定状态，这是外力冲击导致膝

关节损伤的过程。

膝关节受伤后，滑膜毛细血管扩张，产生渗出液，同时

滑膜细胞生活反应增加，产生大量黏液素，关节充斥积液肿

胀，如果运动员认识不到位所造成治疗不及时，滑膜在长期

慢性刺激和炎性反应下变性，滑膜增厚，出现纤维化从而形

成慢性顽固性滑膜炎、创伤性骨关节炎、关节内游离体、关

节缘骨赘等严重影响膝关节功能 。

医学研究表明，疲劳和伤病时机体内的酸性物质的堆积

以及因运动导致的能源物质供应不足，使得膝关节的机能下

降，此时若不进行有效回复，反而给予较强的运动和外力刺

激，会再次刺激膝关节囊膜组织的 B 型细胞（成纤维样细

胞样细胞 ），加重关节内免疫应答反应，从而引起膝关节

滑膜炎，膝关节半月板损伤，膝关节交叉韧带损伤，膝关节

活动受限，造成二次损伤 [7]。

4.3 竞技比赛和训练因素
在冰球运动中，主客观因素都会引起过度的情绪激动。

冰球运动是对抗性的，身体接触是不可避免的，为了在训练

或比赛中获胜，冰球运动员经常使用在规则所允许的范围内

进行物理冲撞。他们故意违反规则，动作粗鲁，甚至报复性

犯规，冰球比赛中的犯规动作包括打人、绊倒人、用膝盖和

手肘推人、抬过肩膀、用冰棍戳人等，都是导致受伤的直接

暴力因素。

训练或比赛后，如果长时间不能放松筋膜，会导致肌肉

和结缔组织僵硬，半月板变形，失去弹性，影响膝关节功能

的柔韧性和弹性，长此以往会使肌肉和结缔组织疲劳甚至劳

损，而且肌肉的弹性、延展性和肌肉收缩率降低。如果你正

在进行激烈的运动或比赛，或者你不能及时采取适当的应急

措施应对紧急情况，很容易产生拉伤。

5 膝关节治疗手段和效果分析
对于膝关节部位的损伤，若采用保守治疗，恢复时间为

4~12 周。可以采用关节施压、冰敷、超声振动治疗、自体血

液注射治疗。如果出现了膝关节韧带关节囊撕裂锻炼的情况，

要进行手术治疗，一般内外侧副韧带恢复的时间是四周，如

果是交叉韧带撕裂、断裂以后进行韧带重建的手术，恢复时

间一般是三周左右，而对于半月板损伤和软骨损伤的病人进

行微创、关节镜、手术修补的治疗，这种情况一般恢复时间

也需要四周左右。术后对膝关节的物理保护常用如图5所示。

对于缓解膝关节损伤可以采用运动的方法，并在饮食中

多补充钙、氨糖、HLC 类物质，加强关节的自我修复能力，

使膝关节自动慢慢愈合，恢复健康。对于膝关节损伤可以采

用四种运动方法，都能够有效的刺激关节部位肌肉，使其获

得生命力，促进血液循环，增强免疫力，提高骨质，恢复骨

骼自我生长防护功能。例如，缓步行走，胯关节抬升替代膝

关节弯曲来爬楼梯，高位马步。

图 5 常见膝关节固定外护具

6 冰球运动损伤防治原则和方法

6.1 加强膝关节的训练与损伤的治疗
要求教练员要有一定的防治损伤的观念，在青少年冰球

运动员运动后进行正确的指导，在训练中遵照适量和循序渐

进的准则。一定要重视加强青少年膝关节附近肌肉力量，稳

定关节，减少外力创伤。同时，青少年冰球运动员也要积极

地完成关于膝关节保护的练习，在训练、比赛前坚持有效的

热身，牵拉关节等预防性活动。并在运动过程中，要着重保

护膝关节，佩戴好护具。

6.2 充分发挥训练比赛时裁判等管理人员的职能
冰球运动允许肢体和器械冲撞，甚至有决斗安排，这些

都容易激发青少年之间的对抗和报复意识。裁判教练一定要

冷静对待，及时发现并且冷静处理球场上的犯规动作和报复

性动作，坚决制止和处罚故意伤害动作，维护队员们的身体

健康权力和公平竞赛的环境。

6.3 加强场地器械质量的监管
提高冰球场地器材质量，可以避免因为场地问题发生不

必要的损伤，这也要求一定要提前做好场地安全的检查，防

止青少年运动员因为场地的问题造成严重损伤。安全护具减

少运动员损伤的重要是至关重要的，所以在青少年冰球运动

员进行冰球运动时候，一定要做好安全防护，提高护具的质

量。坚决拒绝劣质产品，抵制不法商家。

6.4 加强保证指导，提高保护和自我保护的意识
在青少年冰球运动训练的过程中，需要对运动员身体的

各项机能进行定期的检验，要禁止身体素质不合格的人参与

冰球训练或者是比赛。同时要加强做自我保护练习，冰球是

复杂的体育运动项目，所以为了避免在意外事件上对膝关节

的损伤，每一个青少年冰球运动员都应该学习和掌握自我保

护办法，如在运动中身体失去平衡时，要学会合理摔倒，保

护自己肢体。
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7 冰球运动护具有效性分析

外部暴力是引起膝关节损伤的主要原因，青少年运动员

预防膝关节损伤的主要方法是加强防护，防止受伤。下面是

青少年膝关节防护的常用器具，防护功效以及防护的实际效

果。首先，从功能角度来看，可大致分为固定用护具、施压

类护具、应力形变保护护具等。固定用护具（见图 6）是通

过对关节、肌肉等进行压迫、固定，辅助相关运动关节在运

动过程中能够稳定控制，从而能够提高运动表现，预防损伤

的发生。加压护具（见图 7）是对膝关节部位进行有效且舒

适地增加表层肌肉的紧张度，从而稳定膝关节和韧带。

应力形变护具是指一些具有特定功能的防护用具，是最

新科技成果，利用非牛顿液体 [8] 在受力瞬间粘度聚变，从

而变为刚体，有效的抵抗外在冲击，同时可以舒适的放置于

外护具内部，贴合膝关节（见图 8）。

图 6 膝关节外护具

图 7 膝关节压力带

图 8 非牛顿液体护具

8 结语
在种程度上，青少年在冰球运动中的膝关节的损伤和发

生是无法完全避免的，只有是在了解和研究产生膝关节损伤

的原因后，寻找尽可能地降低青少年运动员在冰球运动过程

中的膝关节的损伤的办法。这就要求每一个参与冰球运动的

青少年运动员，应该明白安全的重要性，要学会自我保护，

立即运动的价值和意义，树立正确的胜负观念。要积极使用

新的科技产品，帮助提高成绩的同时，更好地保护自己。
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