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1 引言

羽毛球是一项老少皆宜的运动项目，因其对场地各入

门技术要求相对较低，因此广为社会各界接纳喜爱。但是

羽毛球运动若把握不当，极易造成肩部、膝关节、踝（腕）

关节、肘关节等部位损伤。因此希望通过对湖北民族大学

科技学院羽毛球专项班的教学训练及比赛等的损伤进行具

体调查、分析，得出羽毛球运动损伤易发部位及造成原因，

通过运动前合理的准备活动、运动时科学合理的技术动作

及损伤发生时正确的措施和运动后及时放松整理活动等来

预防运动损伤的发生以提高运动员的运动能力、身体健康

程度、社会适应等把握教育教学及练习过程的科学性和规

范化程度，降低伤病发生机率使羽毛球运动得到广泛推广

和参与。

2 羽毛球运动损伤调查结果与分析

2.1 羽毛球专项学生运动损伤情况
2.1.1 损伤机率调查

湖北民族大学科技学院羽毛球专项学生受调查者总人

数 34 人，损伤总次数达到 32 次，损伤率达到 94.12%。

2.1.2 损伤类型的调查
急性运动损伤（是指遭受一次直接或间接暴力而造成

的损伤）66.67% 占比较高，这主要是因为羽毛球运动中经

常需要快速移动、急停、急跳、不断变换运动速度。慢性

运动损伤 23.80%（局部长期负担过度由细微损伤积累而造

成的损伤）因此，急性转慢性运动损伤 9.52%，所以羽毛球

运动急性运动损伤的占比更高，必须引起重视同时加强损

伤后的处理。

2.1.3 损伤部位的调查
湖北民族大学科技学院体羽毛球专项学生运动损伤

部位调查结果显示，羽毛球专项 34 名学生在运动训练中
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摘  要
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防运动损伤知识贯穿教学过程；三是强化学生心态引导，认真训练预防损伤。
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运动损伤 32 例，根据调查数据，膝关节损伤占总损伤的

26.83%、肩关节损伤占总损伤的 19.51%、踝关节损伤占总

损伤的 18.29%、腕关节损伤占总损伤的 13.14%、腰部损伤

占总损伤的 10.98%、肘关节损伤占总损伤的 7.32%、脚趾

部损伤占总损伤的 3.66%；其损伤占比从高到低依次是膝关

节损伤、肩关节损伤、踝关节损伤、腕关节损伤、腰部损伤、

肘关节损伤和脚趾部损伤。

2.2 羽毛球运动损伤原因分析
损伤原因的调查分析通过数据可以得到专项学生在进

行羽毛球运动中，损伤原因问卷 34 次。其中，专项技术

掌握不好是造成损伤的最主要原因，投票率达到 31.70%；

其次实战对抗因素与运动训练强度大，放松恢复不足各占

23.17% 和 17.07%，这三项运动损伤原因高达 71.94%，为损

伤主要原因。

2.2.1 运动技术掌握不好易发运动损伤
通过调查研究，2017-2019 级湖北民族大学科技学院羽

毛球专项学生在进行羽毛球训练和比赛，运动损伤率达到

94.12%。在训练过程中，急性损伤率达到 66.67%。在训练

过程中技术动作的准确性是一切的前提，动作变形发力方式

的不正确，没有科学地运用技能技巧很容易导致运动损伤的

发生。

2.2.2 比赛及训练强度过大导致损伤
在实战中往往追求比赛结果或者效果而忽略对身体关

节的保护、动作是否科学，强度往往高于训练时候导致羽毛

球专项学生运动损伤率很高，应当引起学生及老师的重视。

其中，膝关节（26.83%）损伤是运动损伤的主要部位，没

有老师教练的指导很容易一错再错从而导致悲剧的发生。

2.2.3 放松和恢复不足
准备活动准备不充分、训练及比赛后没有及时有效的

放松肌肉关节韧带会使肌肉爆发力耐力等素质下降易疲劳

发生受伤事故。而较好的放松可以使肌肉在较短时间内恢

复、提高肌肉各方面素质。

2.2.4 其他原因
场地器材设备是发生运动损伤的客观条件，破旧的器

材是发生运动损伤的潜在因素，运动鞋包裹性、透气性好可

以降低崴脚的风险，球拍的软硬、重量是导致腕肘关节伤病

的重要原因，等等。

3 羽毛球运动损伤处置对策建议

通过调查发现羽毛球专项学生中 45.31% 的学生获得运

动损伤知识及预防措施通过老师或教练；有 30.25% 的学生

通过网上浏览获得知识；有 24.44% 的学生会通过报刊杂志

及其他方式进行获得知识。由此可见，学生获得的运动损伤

知识和预防措施知识途径多种多样，用理论指导实践学以致

用。羽毛球运动损伤处置对策建议如下：

3.1 加强技术训练
在训练中加强基础技术的训练它是一切的前提，把基

础提高巩固后再做下一步通过提高关节肌肉力量、熟练掌握

技战术、正确发力方式，尽可能减少运动损伤的发生。在训

练时要重复训练加强肌肉记忆，在训练下一个项目时候要回

过头来巩固前面的东西，通过老师的指导和同学的交流学

习，改掉一些不正确的部分。同时自己也要动脑筋自己揣摩

总结出适合自己的技战术风格。

3.2 控制训练和实战强度
在训练及比赛中要控制好强度不能因为训练而因小失

大。加强运动监控通过运动强度运动量来评判。强度可以同

检测运动员的心率、血压、以及经验判断。训练量则训练

时间歇时间、组数、每组多少量来评判。要做到少量多组，

多组间歇，利用多种训练方式方法提高综合效率力求科学有

效，减少运动损伤的发生。

3.3 加强放松和准备活动
羽毛球运动是一项全身多肌肉群运动项目，所以在运

动的过程中运动损伤经常发生，这种规范既包括狭义上的运

动动作规范，即羽毛球运动中要掌握争取的弹跳、起跑、挥

臂、扣球等动作姿势，恰到好处的发力，避免用力过猛拉伤

肌肉。在运动后一定要有专门的时间来放松身体，使原本紧

绷的肢体得到充分释放。可以通过放松运动，慢跑，队员之

间相互按摩等等方式来调节。在准备活动中受伤人数占很少

比例，因为准备活动运动负荷的强度和运动量较小且是一个

循序渐进的过程再加上肌肉刚较为放松以及教师一再强调

准备活动的重要性。无论什么运动项目，准备活动是不可缺

少的一部分。

3.4 其他建议
还包括广义上的运动配套规范，比如运动着装、尤其

是运动鞋帽、衣裤的规范，通常建议以轻松舒适的运动服

为主，脚着舒适透气的运动鞋，控制好运动的时间和强度，

把握好运动节奏，尽量避免在雨天或者高温下进行羽毛球运

动。羽毛球专项班学生在训练过程中，一定要从思想、动作

上等多方面预防运动损伤发生。在运动场地方面，强调羽毛

球运动应该是宽整的平块地面，避免有在有明显坡度和障碍

物的地方进行体育运动。

在日常生活中，笔者观察到很多羽毛球爱好者，比如

开商铺的工作人员喜欢在路边进行羽毛球运动，这是非常危

险的，容易造成比运动性损伤更严重的后果，建议在宽阔平

整且地面相对较为柔软的地方进行羽毛球运动。比赛、技术

练习、战术练习以及素质练习是学生运动损伤发生的主要情

况，在这种场合学生的运动强度大，训练时肌肉和神经紧张

程度高，很容易造成身体和心理的疲惫，从而造成运动损伤

的发生；比赛中发生的运动损伤，跟自己的身体状态、心理

状态以及缺乏比赛经验等等的综合影响的结果有关。
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