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摘 要院 功能训练的理念来源于康复领域袁现已逐步应用到运动训练中遥 由于乒乓

球运动的项目特征袁乒乓球运动员肩关节尧腰椎关节尧膝关节尧踝关节尧腕关节等部

位容易出现运动损伤遥 通过对乒乓球运动员常出现的功能问题进行分析袁寻找存在

的常见问题袁进而提出相应的功能训练建议遥 乒乓球运动员可根据情况袁增加改善

肩关节尧胸椎关节尧髋关节尧踝关节的活动范围的训练袁提高肩胛骨尧核心和下肢稳

定性的训练袁以及改善肩袖尧躯干肌力不平衡的训练袁通过针对性的功能训练有效

减少乒乓球运动员损伤的发生遥
关键词院 功能训练曰乒乓球曰损伤曰关节活动度曰稳定性

中图分类号院G804 文献标志码院 A 文章编号院1006-1207渊2019冤05-0095-04
DOI院10.12064/ssr.20190512

LI Nan, YE Jinglong

(Shanghai Research Institute of Sports Science, Shanghai 200030, China)

The idea of functional training comes from the field of rehabilitation and has been gradu-

ally applied to sports training. Due to the characteristics of table tennis sports, injuries are likely to

occur in the shoulder, lumbar, knee, ankle, and wrist joints of table tennis players. Based on the

analysis of the common functional problems among table tennis players, this paper attempts to lo-

cate the existing common problems and puts forward suggestions on the corresponding functional

training. Accordingly, table tennis players can increase the training to expand the range of motion of

shoulder, thoracic vertebra, hip and ankle joints, and to increase the stability of shoulder blade, core

and lower limbs, and to improve the balance of rotator cuff and trunk muscle strength. The injury of

table tennis players can be effectively reduced through targeted functional training.
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乒乓球运动员常见的损伤部位为肩尧腰尧膝尧踝尧
腕等关节遥 由于训练长期存在训练负荷过大尧技术动

作不合理尧放松不够充分等问题袁身体部分环节出现

野弱链冶袁这会使得局部负荷增大袁从而引起损伤风险

的增加[1-2]遥 功能训练的概念起源于康复领域袁注重身

体基本姿态和人体动作模式袁 整合机体各项素质以

优化人体最基本的运动能力遥 野功能训练冶的理念认

识存在多元化的倾向遥Mike Boyle 认为功能性训练是

有目的的训练袁是一系列涉及本体感觉与平衡袁以脚

支撑且无器械帮助进行的动作练习袁 强调克服自身

体重与稳定性的控制[3]遥 王雄等认为功能训练是通过

对动作模式尧脊柱力量尧动力链尧恢复与再生等环节

进行系统优化袁 达到提高专项运动能力的一种训练

理念和方法体系 [4]遥 近年来袁该理念已经应用于运动

训练领域袁以改善运动员的功能袁提高运动表现袁减
少运动损伤的发生 [5-6]遥 乒乓球运动员也可通过针对

性的功能训练袁改善自身存在的问题袁减少损伤的发

生[7]遥 本文旨在对乒乓球运动员的功能进行分析袁寻
找乒乓球运动员常存在的同伤病发生相关的功能障

碍袁提出相应的功能训练建议袁为教练员提供参考遥

适当的活动范围是避免损伤尧 提高运动表现的

基础遥 然而袁由于常年的专项训练袁乒乓球运动员常

存在一定的活动范围受限遥 Mike Boyle 和 Gray Cook
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提出袁 身体通过一连串的稳定区域与灵活关节相连

并不断地交互变换方能正常工作遥 如果这个模式被

打破袁功能障碍和代偿就会发生[3]遥寻找活动受限的关

节袁并解决相应的问题对于乒乓球运动员十分重要遥

肩关节是乒乓球运动员常发生损伤的关节遥 常

见的肩关节损伤有院肩峰下撞击征尧肩袖损伤尧冻结

肩尧肱二头长头腱损伤尧肩关节不稳尧肌肉拉伤等遥乒
乓球运动员常存在持拍手和非持拍手的对称性问

题遥 在对国家队乒乓球运动员备战伦敦奥运会期间

进行 FMS 测试袁其中肩关节活动性得分较低袁且存

在不对称的问题 [8]遥 肩关节灵活性测试主要反应肩

关节和胸椎的活动范围遥 这些活动范围存在的障碍

可能引起损伤的发生遥
肩关节活动受限的运动员中袁常存在优势臂外旋

增加尧 内旋活动的不足遥 这是由于乒乓球技术中袁通
过增加外旋使得内旋肌充分拉长袁以提高收缩力量袁
来增加击球的速度和力量[9]遥 这些问题如果得不到纠

正袁可能引发身体形态发生变化[10]遥 针对这些肩关节

的问题袁可以展开多种练习院牵拉技术袁如侧卧位牵

拉肩关节旋转肌群尧胸小肌牵拉曰自我筋膜放松也可

以提高肌肉柔韧性[11]袁如使用按摩球尧泡沫轴尧按摩棒

等对肩关节周围肌群进行放松袁 对肩后部进行放松

等练习袁对于改善肩关节活动度具有重要作用[12]遥

胸椎的状态会影响肩胛胸壁关节位置和盂肱关节

的运动遥 胸椎旋转受限会使得躯干旋转活动范围受到

影响袁不利于力从下肢传到上肢遥乒乓球运动员由于常

年在训练和比赛中袁采用头前倾和躯干向前的姿势袁驼
背姿势的出现率也较高[10-13]袁限制了椎体的活动遥 运动

员可能通过过度的肩关节活动来代偿这一功能障碍袁
造成肩关节局部负荷过大袁增加肩关节损伤的风险遥

此外袁 在乒乓球技术中袁 应用到大量的躯干旋

转袁 加大引拍的幅度和速度袁 使下肢力量传递到球

拍袁从而增加击球的力量袁例如袁正手弧圈球技术遥躯
干 80%的旋转都发生在胸椎袁 如果发生胸椎活动受

限袁可能会通过腰椎旋转来进行代偿遥长期的代偿可

能会引起腰部损伤风险相应的增加遥 乒乓球运动中

增加胸椎旋转的练习十分必要遥
在日常训练中袁 可以增加改善胸椎活动范围的

训练袁 采用主动的胸椎活动技术袁 如仰卧位旋转胸

椎袁手膝跪位旋转胸椎曰也可以采用自我筋膜放松技

术袁利用泡沫轴尧花生球对胸椎进行放松遥 已有研究

证实袁 肩关节结合胸椎灵活性训练干预对受试者的

肩关节功能改善效果明显[14]遥

髋关节活动范围同样重要遥 髋关节活动不足也

可能引起腰椎活动代偿遥功能训练的理论认为袁髋关

节的作用是灵活袁而腰椎旨在提供稳定性 [3]遥 其中袁
髂胫束尧髂腰肌尧腘绳肌容易出现短缩袁而短缩的肌

肉会导致其拮抗肌活动受到抑制袁 如短缩的髂腰肌

将导致臀大肌的虚弱袁引起骨盆前倾遥同时也会增加

髋关节肌肉的力矩袁改变骶髂关节的功能遥这也是腰

部不稳定的原因之一[15]遥
运动员髋关节受限往往多见于长期肌肉放松不

充分尧局部肌肉紧张导致遥 改善髋关节活动范围的功

能训练方法众多袁包括自我的筋膜放松方法袁如使用

泡沫轴尧 按摩球等对髋关节周围肌群和筋膜进行放

松袁特别是伸髋肌群尧屈髋肌群尧髋外展肌群尧髋外旋

肌群等曰静态的拉伸袁如站立位尧坐位尧仰卧位的拉伸曰
动态的灵活性训练袁如分腿下蹲尧侧弓步袁单膝跪位的

屈髋肌拉伸袁站立位阔筋膜张肌的拉伸遥此外袁在训练

前加入主动的热身袁如高抬腿走尧向后走尧直腿硬拉走

等可以增加活动范围遥通过结合拉伸的功能训练可以

改善患者髋关节的活动范围袁减轻腰部疼痛遥

踝关节受限也常见于运动员中遥 踝关节活动受

限最常见的原因是踝关节损伤袁 如果损伤得不到良

好的康复袁往往会遗留踝关节背屈受限等功能障碍遥
针对踝背屈受限袁可以通过放松局部软组织袁如小腿

后肌群尧足底曰静态拉伸袁如小腿后肌群拉伸曰通过靠

墙膝关节向前尧摆腿等动态动作来进行放松遥

人体的运动是通过整体的动力链协调完成袁一
旦其中某一环节缺乏稳定性袁 则会对整个动力链造

成影响[16]遥而对于乒乓球运动员来说袁一些环节的稳

定性也十分重要遥

乒乓球运动员常见的功能障碍为肩胛功能障

碍遥 肩袖肌群的起止点在肩胛骨上袁肩胛骨运动轨迹

正常与否直接关系到肩袖肌群是否活动正常袁 进而

影响盂肱关节的稳定性遥 乒乓球运动员也会存在肩

胛骨姿势异常等肩胛骨功能障碍袁 而肩胛骨肌肉控

制失衡是其中一个重要的因素遥研究发现袁肩胛肌肉

失衡乒乓球运动员的肩胛静息姿势有前尧下尧外向相
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对移位 [17]遥正手击球时袁肩胛肌失衡运动员较健康运

动员的斜方肌上束尧前锯肌和三角肌前束活动增加袁
而斜方肌中束活动减小曰反手击球时袁肩胛肌失衡运

动员较健康运动员的斜方肌上束活动增加袁 而斜方

肌中束活动减小遥 恢复正常的斜方肌肌内平衡应是

乒乓球运动员肩关节痛的康复治疗的目的之一 [18]遥
虽然乒乓球运动员肩关节损伤比较多袁但肩胛骨功

能障碍的问题却没有引起足够的重视遥 恢复对肩胛

骨的控制能力对于预防肩关节损伤具有重要作用遥
稳定性练习在起始阶段主要是恢复肩胛骨的控

制能力尧肩袖肌平衡尧基础的本体感觉以及局部的肌

肉控制袁增加肩关节的本体感觉遥闭链训练可以通过

增加关节的压缩袁改善肩袖肌群的共收缩尧增加肩关

节本体感觉袁如站立位手持球在墙壁上划圈曰肩胛骨

的稳定性训练袁如 TYW 的练习尧弹力带前推练习尧
俯卧撑位置下肩胛骨上下回旋遥

腰痛问题是困扰乒乓球运动员的常见伤病袁具体

伤病有院腰肌劳损尧腰椎间盘突出尧腰背筋膜炎等 [19]遥
核心稳定性对于人体运动具有非常重要的作用袁不
仅起到稳定躯干的作用袁 还可以将上下肢的力量协

调起来遥核心区域的肌肉分为整体肌和局部肌遥深层

的局部肌是稳定肌遥 而腰痛患者核心常存在各种功

能障碍袁如下腰痛患者腹肌激活延迟尧多裂肌萎缩袁
而腹肌尧多裂肌等肌肉的虚弱袁使得腰椎负荷增加[15]遥
核心训练对下腰痛患者来说袁 是一种有效的康复手

段[20-21]遥 因此提高乒乓球运动员核心稳定能力对于预

防腰痛的发作具有重要的作用遥
核心力量训练需要遵循一定的规律遥核心稳定训

练分为 4 个阶段院第一阶段袁核心稳定训练袁这个阶段

以重新掌握对内核肌群的控制为主袁学会维持脊柱中

立位遥核心的内核肌群是指核心环节中维持稳定的深

层肌群袁包括多裂肌尧腹横肌尧膈肌尧盆底肌等遥第一阶

段练习可以包括院俯卧位尧仰卧位的一些练习袁如腹式

呼吸尧平板支持尧侧桥尧小燕飞尧四足游泳等曰第二阶

段袁核心稳定和力量训练袁这个阶段在维持脊柱稳定

的基础上袁增加一些力量练习袁从而使动作难度增加袁
如平板支撑的基础上抬起一侧下肢尧站立位弹力带抗

旋转练习尧农夫走尧躯干稳定性下劈尧上拉等袁如单膝

跪位曰第三阶段袁核心稳定力量的结合练习袁如早上

好尧仰卧手脚传球尧卷腹曰第四阶段袁核心爆发式稳定

训练袁侧抛药球等袁站姿下劈尧站姿下拉尧踏步上拉遥
研究证实袁经过相关的核心功能训练袁会改善运动员

的疼痛水平尧运动功能和运动表现[5,22]遥

在乒乓球运动中袁 运动员需要不停做滑步尧跨
步尧交叉步等动作袁半屈位的膝关节需要将能量从下

肢传递到上肢遥乒乓球的下肢运动是由髋尧膝尧踝尧足
等关节肌肉协调用力的节奏性运动遥其中袁膝关节是

比较容易出现损伤的部位袁最常见的部位为院膝脂肪

垫炎尧髌腱腱围炎尧髌腱末端病尧髌骨软骨病等[18]遥乒
乓球项目中下肢运动是复杂的袁 需要快速地进行启

动尧移动和制动遥运动员受伤概率将随着训练年限和

训练量的增加而增加袁 在动态任务中控制关节的稳

定性对于乒乓球运动员十分重要遥
臀肌的激活对于膝关节的稳定性具有重要作

用袁臀肌活动改变会影响股骨胫骨尧髌骨和股骨间在

多个平面的动力学遥其中臀中肌是主要的外展肌尧臀
大肌是主要的伸肌遥臀大肌在膝关节伸的过程中袁起
到稳定膝关节的作用遥在下肢损伤的患者中袁髋关节

的激活存在变化遥在运动前对臀肌进行激活袁可以提

高膝关节的稳定性袁减少膝关节损伤袁特别是对于女

子运动员袁 如果主动肌活动不充分会导致协同肌过

度激活袁进而导致其他的问题遥 研究证实袁以加强髋

关节外展和外旋的功能训练袁 可以改善下肢的动力

链袁增加肌力袁改善运动表现 [23]遥 迷你带侧步走尧臀
桥尧平板支持抬髋尧河蚌等训练可以起到激活臀肌的

作用 [24]遥
在乒乓球运动中袁大量横向步伐的变换袁要求

运动员具有较强的下肢能力袁特别是单腿的下肢能

力袁如单侧控制能力袁单侧下肢缓冲能力遥 研究表

明袁单腿的力量训练似乎对于改善变向能力的效果

优于单独进行双腿训练的效果 [25]遥 此外袁单腿的训

练更具功能性袁可以减少双腿的差异袁且提高单侧下

肢的表现[26]遥
因此袁单侧下肢力量需要引起关注遥单腿的下肢

练习也应该达到均衡袁如动作应该包含下肢推尧下肢

拉的模式袁具体练习有院分腿蹲尧弓箭步尧后腿抬高的

弓箭步蹲尧 在增强式箱子上的单腿深蹲尧 滑板弓箭

步尧侧弓箭步尧单腿硬拉尧单腿臀桥尧瑞士球屈腿等遥
在力量加强的基础上袁增加平衡尧协调等任务袁有利

于减少下肢损伤的机率 [27]遥

由于常年不对称的运动模式袁 使得乒乓球运动

员常出现肌力失衡袁这可能会引起损伤风险的增加遥
乒乓球运动员最容易出现肌力失衡的环节是肩袖和

躯干旋转肌群遥
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乒乓球运动员中存在的另外一个功能障碍是肩关

节肌肉失衡遥 长期乒乓球训练会选择训练肩关节前部

肌群渊肩胛下肌和胸大肌冤袁同时过度牵拉会损害后部

肌群遥 而在挥拍的过程中袁 外旋肌群主要是使手臂减

速袁使肱骨头固定在关节窝内遥 在非特异性的训练中袁
内旋肌群明显增加袁 而外旋肌并没有成比例地增加[9]遥
根据交互抑制理论袁缩短的肌肉会导致拮抗肌虚弱袁即
内旋活动范围受限往往会导致外旋肌虚弱袁 对前部肌

群的放松和对后部肌群的力量训练变得比较重要遥 改

善不平衡的肩袖肌肉力量袁 特别关注增加外旋肌的肌

力袁以及局部薄弱环节的加强袁随着控制能力的提高袁
可以引入超等长训练袁 并增加结合上肢和下肢动力链

的运动袁使运动员逐渐转移至运动专项活动中遥
此外袁长期大量尧重复性挥拍抽拉动作会造成肩

部局部运动负担过重袁进而造成小肌群损伤袁常见的

有院冈上肌尧肩胛下肌等遥 有些肌肉存在小肌群力量

薄弱袁如果出现上述情况袁需要针对薄弱肌群进行针

对性的训练遥

在乒乓球运动中袁 每个技术动作都需要核心区

域发力袁例如袁正反手发球尧攻球和拉弧圈球等都需

要用到躯干参与协调发力袁 频繁地进行旋转和屈伸

活动遥 运动中袁腰部肌肉两侧活动是不对称的袁造成

腰肌不平衡 [10,28]遥 此外在 FMS 躯干旋转稳定性的测

试中袁有运动员一侧能力较差袁躯干肌力不对称性增

加也增加了躯干损伤的风险袁 甚至会导致局部身体

形态的变化袁如脊柱曲度的变化尧脊柱侧弯遥 加强薄

弱环节的练习袁也有利于减少损伤的发生遥

功能训练来源于康复领域袁 后逐渐引入运动训

练领域遥 运用整体的观念来对乒乓球运动员功能问

题进行分析袁进而提出针对性的训练建议院增加改善

肩关节尧胸椎尧髋关节尧踝关节活动范围的训练袁增加

肩胛骨尧核心和下肢稳定性的训练袁增加改善肩袖尧
躯干肌力不平衡的训练遥 通过针对性的功能训练可

有效减少乒乓球运动员损伤的发生遥
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