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1 引言

体能是指机体的运动能力，是一切技术和战术发挥的基

础。传统的体能训练关注运动员的力量、速度、耐力、柔韧性、

协调性等基本的素质，教练员和运动员为了在比赛中获得更好

的运动成绩，在训练中往往追求训练的负荷强度和负荷量而忽

略了完成动作的质量，这就导致了在完成动作的过程中出现一

些代偿动作，而动作代偿的现象又为运动损伤埋下了隐患。

在功能性体能训练的理念下，由于长期的、系统的专项

体能训练引起机体对专项运动产生适应性变化，运动员和业

余爱好者大多数都处在一种亚健康的状态。例如，羽毛球运

动员在训练时长期处于屈膝屈髋的准备姿势，造成下肢的屈

肌和伸肌力量不平衡。在挥拍击球时主要是使用正手击球，

而正手击球时胸肌处于收缩的状态，背部的肌肉处于拉伸的

状态，从而造成了运动员不同程度的含胸驼背的不良体态 [1]。
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摘　要

持拍类的运动员中普遍存在肌力不平衡的现象，对于羽毛球运动来说，在训练和比赛中要求运动员长期维持收紧核心和含胸
的姿势，这就使得胸肌长时间处于收缩状态，而斜方肌和菱形肌长期被拉长使得肌力下降，再加上长期的系统训练使羽毛球
运动员不同程度地患有上交叉综合征，脊柱侧弯和高低肩等体态问题。而羽毛球业余爱好者大多数是办公室白领、教师、公务员，
这类人群的工作性质需要长期伏案工作，圆肩驼背和头前倾的现象比较明显。总的来说，长时间不良的坐姿、缺乏合理的基
础体能训练和过度的专项训练，使得羽毛球运动员和业余爱好者形成了不良的体态和不平衡的肌肉力量，导致全身协调发力
的能力和爆发力水平相对较差。所以，无论是在改善体态、预防伤病还是在提高运动表现的角度，改善羽毛球运动员肌肉力
量不平衡的现象都是很有必要的。
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对于肩关节来说，长期的羽毛球训练使得肩关节前后肌肉力

量和张力的不平衡，这又导致了肩关节的不稳定和关节错位，

这一系列的变化不仅影响运动表现而且会加大肩关节受伤和

劳损的风险。在机体左右平衡方面，长期的单侧挥拍和发力

造成了肢体在力量、维度、柔韧性和动作模式上严重的左右

不对称。最后一个很容易被忽略的问题是机体的旋转能力，

长时间的专项训练造成了机体左旋和右旋力量差异明显。

2 研究方法

采用文献资料法，通过在中国知网、万方数据库检索关

于“羽毛球”“体能训练”“体态矫正”“上交叉综合征”“功

能性训练”等关键词，查阅有关于羽毛球项目、体能训练和

体态矫正有关的文献 30 余篇，为论文提供了理论的支持。

3 羽毛球项目特征

羽毛球比赛中主要由短时间的运动和比较长的休息时间

交替组合而成，这就确定了羽毛球比赛中运动员的身体主要

以磷酸原供能系统为主，但随着现代羽毛球比赛中多拍的增

加，糖酵解供能系统也更多地参与到人体供能系统中来 [2]。

羽毛球项目需要运动员不断地完成启动、急停、变相、

侧跳等改变身体重心的动作，这就要求运动员具有很强的核

心控制能力、小肌群的稳定能力和爆发力。随着羽毛球选手

的技术越来越成熟，个人能力越来越强，击球的准确性和落

点控制越来越精准，体能已经成为决定比赛胜负的关键。

4 羽毛球项目体能特征

体能是指运动员机体的基本运动能力，是运动员竞技

能力的重要构成部分。体能由身体形态、身体机能和运动素

质组成。大部分的羽毛球运动员身材比较均匀，如中国羽毛

球男子单打选手的身高均值大约为 182cm，体重均值大约为

75.6kg，BMI 平均值大约为 22.84。大部分的羽毛球运动员拥

有较好的耐力和极强的爆发力，以配合机体实现突然的启动、

变向和扣杀等技术动作。

5 羽毛球运动中常见的体态问题和运动损伤

5.1 羽毛球中常见的体态问题

5.1.1 上交叉综合征

上交叉综合征表现为圆肩、驼背、翼状肩胛和头部前倾

等体态问题，出现这些不良体态的原因主要是肌肉力量失衡。

由于羽毛球是单臂发力的项目，而且在进行比赛和专项训练

时运动员要保持含胸的姿势，这就造成了胸大肌长期处于收

缩的状态，而与胸大肌相对应的斜方肌中下束和菱形肌处于

被拉伸的状态。这就意味着上肢的前侧要比后侧强壮，这虽

然符合专项的要求，但是从长远的角度看，肌肉力量失衡会

降低运动表现和技术动作的质量。

5.1.2 脊柱侧凸

脊柱侧凸又称脊柱侧弯，正常的脊柱从后面看应该是一

条直线而且在躯干两侧对称。脊柱侧弯往往表现为两肩膀不

等高和背部左右不平衡。正规的诊断脊柱侧弯的方法需要拍

摄站立位的全脊柱 X 线片，如果正位 X 线片显示脊柱存在大

于 10 度的侧方向弯曲，那么就可以诊断为脊柱侧弯。轻度的

脊柱侧弯往往不容易被发现，也不会存在明显的不适等症状。

但是当脊柱侧弯发展到一定程度时会影响青少年儿童的生长

发育，甚至影响心肺功能。轻度的脊柱侧弯可以进行物理矫

正而严重者需要手术治疗。

5.1.3 高低肩和手臂粗细不一致

高低肩主要表现为左右肩膀上的肌肉不平衡，看起来肩

膀一边高一边低。由于羽毛球运动以单侧发力为主，所以持

拍手这一侧的斜方肌和三角肌相对比较发达。此外，长时间

的羽毛球专项训练也会导致两个手臂的维度相差比较大。

5.2 羽毛球运动中常见的运动损伤

羽毛球比赛和训练往往在高强度、高速移动中进行，体

能的下降和注意力分散都容易造成不同程度不同部位的损伤。

成年羽毛球运动员的损伤部位构成比为在腰部 31.64%、踝

部 17.19% 和膝部 15.63%[3]。青少年羽毛球运动员的损伤部位

构成比中占首位的踝部 22.78%，其次是膝部 21.67% 和腰部

11.94%[4]。

青少年羽毛球运动员和成年羽毛球运动员在损伤部位表

现出来的差异可以看出，训练年限和运动水平的高低造成了

不同部位的损伤。青少年运动员踝部的损伤原因主要是脚踝

关节的力量太弱，训练时注意力不集中等造成。而成年运动

员的腰伤主要原因是在后场扣杀时腰部过度后仰和侧向的旋

转，导致腰部的负荷过大从而造成腰部损伤。

除了腰部、膝部和踝部的损伤，肩袖损伤、手腕关节损
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伤和肌肉拉伤也是比较多发的。从损伤的部位和损伤类型可

以看出羽毛球运动损伤主要是因为在比赛和训练时运动强度

较大，时间较长。而且几乎所有的上肢技术动作都要求快速

爆发式地完成，下肢则需要快速启动，变相和急停急起，上

下肢的快速动作又对躯干的稳定性提出了很高的要求 [5]。

6 如何进行矫正体态和提高运动水平

6.1 正确使用 FMS 测试提高运动员的动作表现

通过 FMS 测试运动员的深蹲、栏架跨、主动举腿等基

本动作，可以检测出运动员的动作对称性、柔韧性和身体的

弱链。对不正确的动作模式进行分析，通过相对应的动作训

练解决动作代偿的现象，对于羽毛球运动员来说最大的问题

应该是机体两侧的肌力不平衡和柔韧性的差距，通过 FMS 测

试检测出这些肢体不平衡的现象，积极地去解决不平衡问题，

可以有效提高运动表现和降低运动损伤的发生概率 [6]。

6.2 学习正确对称的动作模式

对于每一项运动来说，正确的动作模式都是很重要的，

而羽毛球项目是属于单侧发力的持拍类项目，长期的专项训

练和比赛导致肢体的左右不对称，这个不对称不仅仅体现在

肉眼可见的肌肉维度上，还体现在两侧肢体的力量、协调性、

柔韧性和动作模式上。两侧肢体的差异尤其是动作模式上的

差异容易在训练和比赛中出现运动损伤，比如运动员左右腿

力量的差异比较大时，在做深蹲的时候会明显出现不稳定的

现象，在做卧推时推起比较重的杠铃时容易出现一边高低的

情况。

6.3 积极地提高基础体能

体能是基础，羽毛球运动员很多慢性和急性的运动损伤

都是由于体能的下降和肌肉力量不平衡引起的。力量的不平

衡还会引起严重的代偿现象，使得动作模式出现错误，进而

出现运动损伤。传统的力量训练比如深蹲、卧推和硬拉等训

练可以有效地提高基础体能，在此基础上运动员应该进行肌

力测试，检查自己身上的肌肉不平衡的问题并采用固定器械

或者弹力带等进行针对性的训练，以解决机体某部分肌肉力

量不足的问题 [7]。

6.4 选用具有功能性的训练手段

功能性训练与传统训练方式的区别主要在于肢体和躯干

的运动轨迹上，传统的训练大多数是在单一的平面上进行，

只做一些屈、伸、收、展和单纯的旋转，而功能性训练多数

在三维的空间上进行，功能性训练往往要完成复合的动作 [8]。

比如在羽毛球运动中正手击后场球时，需要腰腹在收缩的同

时做出旋转的动作。传统力量训练中的仰卧起坐虽然可以提

高腰腹收缩的力量和速度，但是对于羽毛球运动来说并不太

具有功能性，在弹力带抗阻的状态下同时进行收腹和转体就

可以很好地提高功能性力量。

6.5 重视核心的稳定性训练

传统的力量训练使用了很多的固定器械，使用固定器械

进行力量训练可以很好地体会某一肌肉的收缩和发力，但是

固定器械的使用使得核心没有参与到维持身体姿势的工作中，

在羽毛球运动中的发力需要从下肢传导到核心再传导到上肢，

最后才是手腕手指的发力，如果在训练的过程中核心没有参

与进来，那么即使各部分的肌肉都有良好的力量，但是在协

同发力的过程中效果肯定会大打折扣。

6.6 加强小肌肉群的训练

羽毛球项目中需要完成很多细致的动作，比如手腕的屈、

伸、收和展，手臂的旋内和旋外，肩袖肌群的各方向的动作

以及踝关节各方向的蹬跳。这就要求我们在进行大肌肉群训

练之余要足够地关注小肌肉群的训练，小肌群的训练不仅可

以提高运动表现还可以达到预防伤病的作用。

6.7 根据专项特点安排平衡训练

在羽毛球训练和比赛中经常使用各方向的弓箭步和单腿

支撑，这对运动员的关节稳定性和本体的平衡感觉提出了很

高的要求。在训练时使用一些不稳定的器械比如震动台、瑜

伽球、平衡垫等进行复合训练可以有效提高运动员在不平衡

的状态下发力和维持稳定的能力，安排平衡训练应该结合羽

毛球的专项特点，以提高在训练和比赛中的运动表现。

6.8 合理使用训练器材

随着现代体能训练理论的不断发展，训练器械也更加五

花八门，有传统的固定器械，瑜伽球，平衡垫，弹力带，负重

水袋，震动台等等，不同的器械有不同的训练效果和适用条件，

比如运动员下肢损伤后可以使用固定器械进行上肢的训练而不

加重下肢的伤痛，在康复过程中可以使用悬吊训练在控制难度

的情况下对损伤部位进行针对性的训练，使用负重水袋进行弓

箭步和深蹲训练可以更好地激活核心肌群和小肌肉群。
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6.9 有针对性地进行拉伸

拉伸并不是什么很深奥的东西，但是对于不同的专项要

有相应的拉伸动作，比如羽毛球项目中使用的比较多的肩袖

肌群、手腕关节、踝关节等，然而普通大众在进行拉伸的时

候普遍只关注大肌肉群的拉伸而忽略了小肌肉群。从羽毛球

项目中的运动损伤部位来看也可以体现这一点。成年羽毛球

运动员的运动损伤主要集中在腰部 31.64%、踝部 17.19% 和

膝部 15.63%，这些部位都是在拉伸中很容易忽略或者比较难

拉伸到的，应该在拉伸中对这些部位加以重视。

7 结语

以上是基于羽毛球专项的一些体能训练的建议，首先通

过 FMS 测试检测出功能障碍，再通过专门的训练解决功能障

碍，其次学习正确的动作模式和改善协调发力的能力，在此

基础上提高基础体能，选用功能性强的训练手段加强运动表

现，提高机体的核心稳定性和平衡能力，在大肌群训练之余

关注小肌群的训练以降低运动损伤发生的概率，合理地选用

训练器材和训练方法，最后是重视训练前中后的拉伸，这样

安排训练可以降低运动员受伤的风险，提高机体运动表现。
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