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摘  要 

短跑道速度滑冰又称短道速滑，因其项目具有移动速度快、运动强度大等特点，致使运动员们在日常训

练或比赛中经常存在有运动损伤发生的现象，严重影响了运动员的训练效果及比赛成绩。本文对我国短

道速滑运动员的常见运动损伤问题进行了研究，探讨短道速滑运动员常见运动损伤的发生部位、预防技

术以及康复手段，为短道速滑运动损伤的预防与康复提供了参考与借鉴。在后冬奥时代，为我国短道速

滑项目的可持续发展以及冰雪运动的推广与普及等方面奠定了相应的理论基础。在避免、减少、预防和

治疗短道速滑常见的运动损伤方面具有理论意义和实际应用价值。 
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Abstract 
Short track speed skating, also known as short track speed skating, is characterized by fast moving 
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speed and high intensity of movement, resulting in athletes often having sports injuries in daily 
training or competition, which seriously affects the training effect and competition performance of 
athletes. This paper researches the common sports injuries of short track speed skaters in China, 
discusses the occurrence of common sports injuries in short track speed skaters, prevention tech-
niques and rehabilitation means, and provides reference for the prevention and rehabilitation of 
short track speed skating sports injuries. In the post-Winter Olympic era, the corresponding theo-
retical foundation is laid for the sustainable development of China’s short track speed skating 
program and the promotion and popularization of ice and snow sports. It has theoretical signific-
ance and practical application value in avoiding, reducing, preventing and treating common sports 
injuries in short track speed skating. 
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1. 引言 

短跑道速度滑冰又称短道速滑，因其项目具有移动速度快、运动强度大等特点，致使运动员们在日

常训练或比赛中经常存在有运动损伤发生的现象，严重影响了运动员的训练效果及比赛成绩[1]。目前，

已有许多专家从不同的角度对短道速滑运动员伤病问题进行了研究[1]-[11]，运动损伤预防和治疗重视程

度不断加大。根据相关文献统计，短道速度滑冰、速度滑冰运动员运动损伤率达到 100% [2]。近年来，

在国内外重大比赛中不免出现严重的伤害事故，轻者扭伤、挫伤，重者骨折或受切割伤，甚至致残或致

死[1]。因此探讨短道速滑运动员常见运动损伤的发生部位、预防技术以及康复手段，为短道速滑运动损

伤的预防与康复提供了参考与借鉴。在后冬奥时代，为我国短道速滑项目的可持续发展以及冰雪运动的

推广与普及等方面奠定了相应的理论基础。在避免、减少、预防和治疗短道速滑常见的运动损伤方面具

有理论意义和实际应用价值。 

2. 损伤类型 

刘楠[3]等对 32 名短道速滑运动员调查研究发现，短道速滑运动员的慢性损伤中最为常见的运动损伤

为腰肌劳损、胫骨膜炎以及腰背筋膜炎等；急性损伤中最为常见的运动损伤为膝关节韧带损伤、踝关节

扭伤以及胫骨骨折等；从总体数据显示来看，慢性损伤偏多。在此基础上，薛夏利[4]等在其研究中发现，

慢性损伤的发生率要高于急性损伤。然而，张立荣、荣湘江[5]等在对 44 名短道速滑运动员损伤调查时发

现，运动员的损伤类型主要有拉伤、劳损、扭伤等；并发现运动损伤主要以急性损伤为主。这与刘楠、

薛夏利等的研究调查结论相悖。故而在此问题上，我们仍需进行进一步的调查研究，以探索损伤类型中

急性损伤与慢性损伤的发生率等问题。 

3. 损伤部位 

短道速滑因其项目具有移动速度快、运动强度大的特点，致使运动员们常常发生运动损伤。刘楠[3]
在其调查中发现，32 名短道速滑项目运动员曾经和现在都受到过不同程度的运动损伤，共计发生损伤次
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数为 81 次(例)，主要损伤部位为腰部、腿部、膝部、踝部等位置。张立荣、荣湘江[5]等人对短道速滑运

动员进行调查时发现，44 名运动员平均每年损伤 60 次，多发生在足踝、膝、腰等部，占总数的 95.4%。

这与胡浩[6]等对吉林省短道速滑队 42 名队员的调查研究中，发现短道速滑运动员运动损伤多发生在足踝、

膝、腰等部的研究结果高度一致。此外，Quinn Andrew [7]等对 95 名优秀滑冰运动员的调查显示，膝关

节、踝关节、脊柱、腿部和腹股沟是最常见的受伤部位，其中腰部和膝关节为慢性损伤主要部位。同样，

刘晓彦[8]等认为，短道速滑运动员的运动损伤主要发生在膝关节、踝关节、脊柱、头部、肩部以及腹股

沟等部位。代云山、常锐[1]等认为，短道速滑运动员在训练和比赛中，动力主要来源于下肢。并且因其

存在占位、超越、换位等技战术环节。所以，常见损伤部位主要集中在下肢。从解剖学角度分析，因为

踝关节、膝关节、腰部存在不可避免的生理弱点，所以这些部位都是造成运动员伤病的潜在危险。 
通过对以上文献的研究结果进行总结分析，我们可以发现短道速滑运动员的运动损伤多发在膝关节、

踝关节、脊柱等部位。 

3.1. 膝关节 

3.1.1. 膝关节结构 
膝关节由股骨内、外侧髁和胫骨内、外侧髁以及髌骨构成，以翼状壁、半月板、髌上囊和髌下深囊

等众多辅助结构组成。膝关节是人体最大且构造最复杂的关节，亦是损伤机会较多的关节。由于半月板

的存在，将膝关节腔分为不完全分隔的上、下两腔，这使的关节头和关节窝更加适应的同时，也增加了

运动的灵活性。所以，膝关节的结构本身也是造成其易导致损伤的原因之一。 

3.1.2. 膝关节损伤 
短道速滑运动员根据项目的需要，必须在运动中长期保持双腿蹲屈的姿势，并不断使双腿交替蹬冰

滑跑和变速。在运动过程中要求运动员身体躯干尽量贴在大腿处，屈踝、屈膝，使大腿与地面平行或接

近平行，躯干挺直使身体呈流线型，这样可以最大程度地降低风阻，减少动能损失。短道速滑运动员在

滑跑时，由于要不断地从直线切入弯道，再从弯道进入直线，这就意味着膝关节要在屈曲的基础上不断

蹬伸和在弱角度下对抗离心力。在这一过程中膝关节始终处于屈曲的状态，长时间承受来自身体的重力

和部分身体的内力。同时还要对抗离心力主动发力，这使膝关节易产生疲劳，从而引发运动损伤对运动

员造成伤害[9]。 

3.2. 踝关节 

3.2.1. 踝关节结构 
踝关节，由胫骨、腓骨下端的关节面与距骨滑车构成，故又名距骨小腿关节。胫骨的下关节面及内、

外踝关节面共同形成的“冂”形的关节窝，容纳距骨滑车(关节头)，由于滑车关节面前宽后窄，当足背屈

时，较宽的前部进入窝内，关节稳定；但在跖屈时，如走下坡路时滑车较窄的后部进入窝内，踝关节松

动且能作侧方运动，此时踝关节容易发生扭伤，其中以内翻损伤最多见，因为外踝比内踝长而低，可阻

止距骨过度外翻。 

3.2.2. 踝关节损伤 
踝关节是一个末端小关节，在人体运动中，具有重要作用。特别是在短道速滑等周期性运动项目的

蹬伸阶段，踝关节起主要作用，它的强弱直接决定完成动作支撑时的稳定性，决定上位环节作用的效率，

影响踝蹬伸的时间。踝关节是短道速滑技术环节中对人体运动能力产生较大作用的部位，在平时的训练

中，由于教练员对运动员的踝关节训练重视程度不够，训练不科学，造成了许多运动员踝关节损伤，直
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接影响了运动训练，甚至断送了运动员的运动寿命。因此，在短道速滑运动员踝关节力量训练中，必须

引起高度重视，科学指导、系统训练、循序渐进[10]。 

3.3. 腰部 

背部的主要肌肉有竖脊肌、背阔肌、腰方肌、腰大肌等，还有附着于它们周围的筋膜。由于短道速

滑运动时躯干要处于前倾状态，这些肌肉要做静力工作中的支持工作，长时间的肌肉紧张容易造成腰肌

的劳损，由于肌肉长时间的工作疲劳也容易使其固定脊的作用下降，当腰部做侧屈及旋转时也可造成腰

椎间盘的突出及腰椎韧带的拉伤。从以上特点分析，腰部养护在短道速滑中非常重要。 

4. 损伤原因 

张立荣、荣湘江[5]等在对运动员进行运动损伤调查时发现有 75.0%的运动员是在训练中发生损伤，

其次是在比赛中和训练后发生损伤。在短道速滑的项目中，500 m 速滑项目的运动员运动损伤的次数相

对较高，比例高达 43.2%，损伤的发生与其技术类型和项目特点有关，出弯道处是运动员运动损伤产生

的重灾区，其次是在弧顶处，都是运动员在训练和比赛过程中需要加强和注意的地方。通过以上数据可

以看出，运动员在训练中的受伤几率高于比赛中，运动员在训练过程中身体的紧张程度远远低于比赛过

程中身体的紧张程度，在滑跑过程中稍有不注意身体可能会出现不同程度的损伤。其次，训练强度超负

荷，技术动作不规范，场地、器械等因素都有可能造成运动员的损伤[3]。再者，有相关研究表明运动员

的心理状态同样会造成运动损伤的发生[11]。因此，教练员需要在平时训练中强化运动员的自我保护意识，

使运动员随时都以健康的状态出现在滑冰场。 

5. 康复手段 

5.1. 中药熏蒸法 

吴运明[12]等在对 158 例冰雪运动员腰部养护疗效观察中发现，中药熏蒸疗法具有操作简单、无副作

用、疗程短、见效快等特点，通过这种方法对运动员的腰部定期养护可以使运动员的运动成绩普遍有所

提高。分析其原因，中药熏剂中人参、黄芪、太子参有补气的功效。红花、三七、丹参、首乌能活血化

瘀消肿，川断、五加皮、伸筋草、千年健可以祛风湿强筋骨，水牛角可以清瘀血之热并平肝熄风，威灵

仙温用以通经脉，皂刺则引药入肾，以蒸汽为载体与上述药物共同使腰部区域皮肤毛孔打开，携带药物

直接进入腰部，使药物直达病所。 

5.2. 针灸 

孙远航等[13]用“天应穴”皮内埋针配同名经交叉相应取穴方法治疗冰雪运动员软组织挫伤，经统计，

治疗病例达 300 例，此种方法疗程短、稳妥可靠，其收效迅速，一般轻伤几分钟即可解除疼痛。该方法，

即可为主要疗法，也可作为辅助疗法。 

5.3. 其他 

如推拿、内服药、外敷药物、理疗和封闭等。 

6. 结语 

短道速滑运动比赛由于竞争激烈、运动速度快、冰刀锋利等特点，使得这项体育运动发生运动损伤

的几率较其他体育运动高。无论是运动员本身、教练员、医护人员，还是科研人员都要给予足够的重视，
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要树立足够的预防运动损伤的意识，也要采取多种有效途径来预防各种运动损伤的发生。要多措并举，

共同发力，保证运动员能够健康、安全地滑行，更好地征战赛场。 
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