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浅析年轻网球运动员的运动损伤治疗和预防
张　波

（西北师范大学 体育学院�甘肃 兰州730070）

　　摘　要：　损伤的发生不仅影响到年轻网球运动员的正常学习生活�也会加重年轻网球运动员对网球学习的心理负担�
不利于训练工作的顺利开展。 本文对从事网球专业的体育学生运动损伤的部位、类型并分析产生损伤的原因�同时提出了处
理、预防网球运动损伤的措施和建议。
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　　 一般来说�年轻网球选手在网球运动中的受伤几率相
对较少。 但是�如果他们除参加剧烈的网球运动之外�同时
还参加其他的运动�创伤发生的频率就会增加。 此外�过于
兴奋的年轻网球选手反复进行超负荷运动�长期受到超负荷
压力会对身体某些部位的柔韧性和力量带来不适应的影响。
长年的联赛已经被证明会增加年轻运动员的不适应。 它们
改变了关节的生物力学特性、改变了关节周围的肌肉力量�
可以被认为是引起受伤的主要原因�同时也会影响最大力量
的产生。

年轻的网球运动员还要面对一些问题�比如学习正确的
生物力学知识�从而达到较高的技能水平；发展有效的肌肉
力量�提高击球力量。 错误的动作将影响运动成绩�并增大
受伤的风险。 所以对运动损伤的治疗和预防是非常必要的。

　　一、运动损伤的流行病学

　　 对年轻网球运动员的流行病学的研究还没有大量开

展�部分研究已统计出有关受伤的发生率和位置。 最主要的
受伤类型是超负荷受伤�最普遍的位置集中在肩部、背部和
膝关节等部位。 在这些研究基础上�我们认为引起年轻网球
运动员受伤是基于两个原因：包括严重的关节扭伤、骨折、脱
臼或撞伤�它们经常发生在下肢�多是由旧伤复发引起的；包
括肌腱炎、慢性肌肉拉伤或关节不稳定这一类的受伤�在上
肢或下肢都有发生�是由于过度疲劳所引起的。

从生理解剖学来看�长骨的骨骺和基突部位是年轻网球
运动员关注的部位。 踝关节错位或关节错位等外伤可以导
致骨骺增生�而不是韧带扭伤。 在骨骺上触诊的敏感性（优
于在韧带上的触诊）是医学诊断的重要发现。

牵拉性基突炎（由于使附着在一块正在生长着的骨头上
的肌腱承受重复性负荷而引起的）在所有的牵引点是非常普
遍的�最常见部位包括脚后跟的弱点－肌腱、胫骨粗隆的股

四头肌键和肱骨内侧上髁的腕屈肌。 由于仍处于生长期和
其它的不适应�使肌腱缺乏柔韧性�因此随着负荷的增加�肌
腱与骨的附着点处的受伤也经常发生。

　　二、损伤的基本原因

　　（一）准备活动不充分�重视程度不够
准备活动的作用非常重要�它可以使身体预热�提高神

经系统的兴奋性�同时降低肌肉的粘滞性�避免发生伤害事
故。 但有的年轻网球运动员对准备活动不重视�活动时候不
认真�上场就大力抽杀�在这种情况下�很容易发生肌肉�韧
带拉伤。
（二）技术动作不合理
年轻网球运动员学习技术动作处在泛化阶段�技术动作

还没有形成动力定性�往往会出现多余的错误动作�再者年
轻网球运动员对初期接触网球很新鲜�热情很高�在击球时
很随意�忽略技术动作的合理性。 如底线抽球或网前拦击总
爱动手腕�就很容易使手腕损伤。
（三）运动装备不合适
网球运动装备主要指网球拍和练习用球。 绝大多数年

轻网球运动员的球拍质量较差�体现在网线磅数小�弹力小�
击球时球拍减震不好�易引起上肢关节伤痛。 拍柄较细、滑�
使球拍与手掌、手指摩擦�易起水泡。 练习用球过硬�弹性不
好�长时间击球也易引起上肢关节的损伤。
（四）身体素质参差不齐
较好的身体素质是参加网球运动的基础。 年轻网球运

动员的身体素质参差不齐�体现在肌肉力量不足�柔韧性不
强�练习动作时的协调能力差。 在平时练习时�年轻网球运
动员们在注重技术练习的时候�忽略了身体素质的协调发
展�就会造成一些肌肉拉伤、关节损伤。
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　　三、常见损伤的处理

　　（一）起水泡
拇指关节内侧、前脚掌等都是容易起水泡的地方。 对水

泡的处理以避免污染、防止感染为原则�在患处上消炎水�另
外最好在拍柄上缠上护手胶。
（二）抽筋
易发生于小腿及足底。 出现抽筋时�只需以相反的方向

牵引痉挛的肌肉即可。 牵引时用力均匀�另外还可以局部按
摩痉挛的肌肉以缓解症状。
（三）腕伤
腕伤主要靠充分的准备活动、使用护腕和减震装置及纠

正腕部错误动作进行预防；其治疗包括多休息�冷敷�服消炎
药�以及经常做小臂肌群力量练习。
（四）关节扭伤
加强相应部位的肌肉力量�以适当限制关节的活动范

围�对易伤部位进行保护性固定�如包扎弹性绷带等等。 在
学习新的技术动作时�要遵循练习原则�循序渐进�因人而
宜。
（五）网球肘
提高持拍手臂的肌肉力量�练习时防止其过度疲劳�认

真作好准备活动及练习后的放松活动。 正确掌握反手击球
的技术动作�用力均匀�协调。

　　四、运动损伤的预防措施

　　（一）预防性的训练应该能够减少在年轻网球运动员中
看到的问题

预防性的训练技术包括理解网球运动中固有的要求、年
轻运动员面对的特殊问题以及比赛之前进行的个人柔韧性、
力量、体能和耐力的检查。

为取得正常参加比赛�训练规定首先以赛前检测为基
础�来纠正可能发现的任何不足。 另外�应完成网球特殊训
练任务。 这些包括用可使腿部强壮的蹲伏和弓箭步（来模仿
体力的发生和负荷吸引的要求）、躯干转动、肩胛骨稳定、肩
部强壮和手腕联合压缩。 这些练习将结合整个动力链�提高
关节稳定力量结合�提高本体感受。 耐力练习重点是模仿网
球运动的新陈代谢要求�用相对短的时间迅速改变方向的练
习�如台阶跳、跳绳、微型蹦床和往返跑。 长距离的跑有时候

被用来促进机体的恢复。 这些程序应该按时期划分计划实
施。
（二）一些基本力量训练也可以起到预防损伤的作用
如半蹲的上下起伏运动和弓箭步压腿是增强下肢关节

柔韧性的很好练习方式。 增强肩部肌肉力量的练习包括靠
墙立卧�撑肩关节后伸拉橡皮筋练习�向上振臂伸肩拉橡皮
筋练习�和持哑铃练习。 同时练习应该强调为了力量结合平
衡而同时发展手臂前部和后部的肌肉。
（三） 选择运动装备、强化自我保护
根据自己特点�选择适合自己的球拍和装备�如球拍的

类型、拍线的磅数、护手胶的种类、减震装置的配置、练习用
球的质量等等。 从调查的结果看�网球运动中的损伤部位主
要集中腕、肩、肘、膝、踝�对这些部位力量的训练和选择相应
的保护器械如护腕、护踝�可有效的减少运动损伤的发生。

　　五、结论

　　 年轻的网球运动员表现出的肌肉骨骼问题比成年运动

员的稍有不同�受伤位置也略有不同�在训练中不适应出现
得更经常、更早。 技能的获得是一个主要的挑战�尤其在面
对成长、适应和不适应。 年轻网球运动员必须懂得这些不
同�知道网球运动的要求�制定一个比赛前的分时期的预防
性练习计划�来提高成绩并减少运动损伤风险�起到预防运
动损伤的作用。
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