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大学生网球运动损伤的现状及预防
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暋暋摘暋要暋目的暋探讨经常参加网球运动的大学生损伤发生的部位暍性质暍原因等特点棳确定大学生网球运动

损伤的预防暎方法暋采取整群抽样和问卷调查法对棻棻棾椂名大学生进行调查暎结果暋大学生网球运动损伤发生

最频繁的阶段在网龄棻暙棽年暎损伤部位以腕关节暍踝关节暍肘关节等为最常见暎损伤性质主要以关节韧带扭伤

和肌肉拉伤为主暎损伤原因主要是技术动作不正确暍场地装备不配套和运动量安排不合理暎结论暋大学生网球

运动损伤十分普遍棳应从掌握正确的网球技术暍选择合适的运动装备暍增强自我保护意识暍提高身体素质和准备

活动要充分 个方面采取相应的预防措施暎
关键词暋网球椈运动损伤椈预防措施
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暋暋网球运动作为一项集健康和品位于一身的体

育项目棳深受大学生的喜爱暎但是棳因技术性强暍运
动强度大等特点棳导致运动损伤时常发生暎笔者随

机抽取了山东省棻棽所高校的大学生棳分析他们在

网球运动中损伤的部位暍性质暍致伤因素及预防措

施等棳以便使他们了解和掌握网球运动损伤的有关

知识棳更好地避免网球运动损伤的发生暎
棻暋对象与方法

抽取山东省棻棽所高校棬山东大学暍山东师范大

学暍济南大学暍山东建筑大学暍山东科技大学暍山东

理工大学暍曲阜师范大学暍聊城大学暍青岛大学暍中
国海洋大学暍烟台大学暍济宁医学院棭爱好网球的大

学生各棻棸棸名棳共棻棽棸棸名棳其中男生椄棾椃人棳女生

棾椂棾人棳年龄棽棸暙棽棿岁棳网球年限棻斸以上棳平均每

周打网球棽暙棾次暎
自编大学生运动损伤问卷调查表棳对棻棽所高

校棻棽棸棸名大学生进行了问卷调查棳共发放问卷

棻棽棸棸份棳回收有效问卷棻棻棾椂张棳有效回收率为椆棿棶
椃棩暎其中曾经受过伤的有椆棾 人棳运动损伤发生

率为椄棽棶棾棩暎
棽暋结果

棽棶棻暋网球运动损伤的特点

调查发现棳网球运动损伤有如下特点椇棻棭损伤

的部位与网球技术动作掌握程度有密切关系椈棽棭因
局部负担过重而引起的慢性损伤多棳急性损伤少棳
轻度损伤多棳严重损伤少椈棾棭网球运动损伤与网球

场地暍器材及网球用品装备有关棳而一般学生对场

地与网球运动用品知识的了解甚少椈棿棭课上损伤

少棳课外损伤多椈棭了解网球运动损伤预防措施的

学生极少暎
棽棶棽暋网球运动损伤与网龄暍性别的关系

在椆棾 名受伤的大学生中棳男生 椃椂棽 人棳占

椄棻棶棩椈女生棻椃棾人棳占棻椄棶棩暎男女大学生运动

损伤发生率 频繁的阶段在网龄棻暙棽斸棳共有椃椃
人棳占椄棻棶棻棩暎
棽棶棾暋好发部位暋见表棻暎

表棻暋大学生网球运动损伤的部位与性质构成棬旑棳棩棭
肩 背 肘 腕 踝

磨擦伤

关节韧带扭伤 棻棿 棽棾椄 棻椂棽
肌肉拉伤 棻棽椃 棽棻
骨膜炎

其它

合计 棻棽椃棬棻棾棶椂棭棽棻棬棽棶棽棭棻棿 棬棻 棶棭棽棾椄棬棽 棶棭棻椂棽棬棻椃棶棾棭

腿 手指与脚 其它 合计

磨擦伤 棻棾棽 棻棾棽棬棻棿棶棻棭
关节韧带扭伤 棿 棬椄棶棾棭
肌肉拉伤 棻椃 棻椂 棬棻椃棶椂棭
骨膜炎 棾椆 棾椆棬棿棶棽棭
其它 棿 棿棬棶椄棭
合计 椂棬椂棶棸棭 棻棾棽棬棻棿棶棻棭 棿棬棶椄棭 椆棾 棬棻棸棸棭
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棽棶棿暋网球运动损伤的原因

见表棽暎
表棻暋大学生网球运动损伤的原因构成棬旑棳棩棭

损伤原因
技术动作

不正确

场地装备

不配套

自我保护

意识差

运动量安

排不合理

准备活动

不充分
其它 合计

损伤人数 棾椂棾棬棾椄棶椆棭棻椃棻棬棻椄棶棾棭棻棸椃棬棻棻棶棿棭棻棾椂棬棻棿棶棭椆 棬棻棸棶棽棭 椂棾棬椂棶椃棭 椆棾 棬棻棸棸棭

棾暋讨论

棾棶棻暋网球运动损伤与网龄暍性别有密切关系

网球运动损伤中男大学生损伤比率远远高于

女大学生棳这与男生参加网球运动的人数多和打球

时间长有一定的关系暎同时棳男女大学生随着网龄

的增长棳损伤比率越来越小棳这和他棬她棭们的网球

技术的掌握度有密切关系暎一般情况下棳在网球运

动过程中棳随着正确技术动作的掌握和球性的提

高棳运动损伤的概率会逐渐下降暎
棾棶棽暋网球运动损伤的部位与性质

关节是网球运动损伤的多发部位棳在各类损伤

中以关节韧带扭伤发病率 高棳尤其是腕暍踝和肘

关节暎其原因可能与网球运动本身的特点以及他

棬她棭们的身体素质等因素有关暎在腕暍踝暍肘这些

关节周围的肌肉少韧带多棳小块肌肉暍韧带和肌腱

将关节固定着暎在平时的练习中棳由于大部分大学

生不重视小肌肉群的锻炼棳再加上动作用力的不合

理棳极易造成腕暍踝暍肘关节的损伤暎因此在网球运

动过程中棳除了要掌握正确合理的技术动作之外棳
还要加强与网球运动相关部位的训练暎
棾棶棾暋网球运动损伤的原因

棾棶棾棶棻暋技术动作不正确暋初学者学习技术动作处

在泛化阶段棳技术动作还没有形成动力定性棳往往

会出现多余的错误动作暎本文结果显示棳技术动作

不合理已成为大学生网球运动损伤的 主要因素暎
棾棶棾棶棽暋场地暍装备不配套

许多高校没有比较正规的设施棳场地用的是水

泥暍沥青等棳而这种场地太硬暍太滑棳容易导致下肢

关节的损伤暎同时棳网球装备的不到位也是大学生

在从事网球运动过程中导致损伤的一个不容忽视

的原因暎例如棳绝大多数学生穿的球鞋棳用的球拍

和球都是非专业的棳球拍把柄的粗细不适宜暍球拍

减震效果的不好暍球的弹性较差暍硬度过硬等都是

造成网球运动损伤的原因暎本文结果也显示棳因场

地装备不配套引起的损伤占棻椄灡棾棩暎
棾棶棾棶棾暋自我保护意识差暋自我保护意识是体现大

学生综合运动素质的一个重要因素棳是他们在平时

的网球运动过程中慢慢形成的一种防止身体受伤

的潜在意识暎平时大学生由于对自我保护意识的

淡薄棳常常导致意外损伤的发生暎本文结果显示棳
自我保护意识差是引起大学生网球运动损伤的第

棾大原因暎另外棳很多大学生在进行网球运动过程

中棳身体透支严重也将导致运动损伤的发生暎
棾棶棾棶棿暋准备活动不充分暋网球运动属于隔网对抗

型运动项目棳运动者处于不停地奔跑暍移动暍起动暍
骤停等一系列交替性运动之中棳如果不做好充分的

准备活动棳肌肉处于僵硬状态棳容易造成肌肉拉伤棳
关节扭伤或心血管系统劳损椲棻椵暎从本文结果可以

看出棳网球运动损伤人数中约有棻棸灡棽棩因准备活

动不充分而引起暎
棾棶棿暋网球运动损伤的预防措施

棾棶棿棶棻暋掌握正确的网球技术暋正确的掌握网球的

各项技术棳是预防网球运动损伤的关键暎因此棳在
网球运动的过程中棳一定要以学习规范的网球技术

为重点棳严格按照循序渐进的原则棳学习和掌握网

球的基本技能暎形成良好的动力定型棳以防止运动

损伤的发生暎
棾棶棿棶棽暋增强自我保护意识暋选择合适的运动装备

增强自我保护意识是预防网球运动损伤的重要保

证暎在平时的练习和比赛中棳运用正确的技术动作

击球以及事先对来球做出预判棳不在场地做急停暍
急转身等动作棳可有效地避免运动损伤的发生暎
棾棶棿棶棾暋提高身体素质暋身体素质主要包括柔韧素

质暍耐力素质暍力量素质暍灵敏素质和协调素质等几

个方面暎一般来说棳网球运动损伤的发生与身体素

质的好坏有密切关系棳因此棳在发展网球专项素质

的同时棳一定要提高身体素质棳而且尤其要加强易

伤部位的肌群暍关节和韧带的锻炼暎
棾棶棿棶暋准备活动要充分暋做准备活动的目的是使

大学生在进行网球运动之前棳事先调动起中枢神经

的兴奋性棳以提高肌肉暍关节等器官的功能棳进而适

应后面剧烈运动的需要暎网球准备活动主要分为

两部分椇一是以绕网球场地慢跑为主的一般准备性

活动椈二是以对墙练习和熟悉球性练习为主的专项

性准备活动暎这两项准备活动如果安排合适的话棳
可以大大减少运动损伤的发生率暎
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