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文体艺术 

羽毛球高远球动作的解剖学分析 
◆杨雅平 

（天津市体育运动学校  天津  300000） 

 
摘要：为了提高羽毛球爱好者的基本技术，让动作更规范、正确，减少

疲劳、出伤，增加打球的趣味性，运用解剖学知识对拉高远球的动作进

行分析，以便更好体会动作要领。 
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一、前言 
羽毛球现在是非常喜闻乐见的运动项目，它的趣味性强，运

动量大，是全身运动，对抗激烈等等一系列优点，很多爱好者乐
此不疲。而正手高远球是羽毛球的基础动作，但很多初级球友对
高远球掌握不好，回球成“半场球”，被对手直接扣杀，形成被
动。同时高远球也是所有球路的基础，很多变化都是从高远球的
动作演变的。所以高远球的练习对初学者非常重要。在实际训练
和比赛中很多初学者体会不到高远球具体发力部位，掌握不住动
作要领，从而不能很好地支配身体完成动作，造成回球质量差。
体育动作的解剖学分析，把动作分阶段，分运动环节的进行分析，
具体到原动肌是哪个，把整个动作分析透彻，让运动者更好的掌
握技术要领，深切体会发力肌肉的收缩；以及可以专项训练某些
肌肉，提高核心力量。本文是与市羽毛球队教练和队员共同讨论
分析写成。 

二、研究方法： 
（一）访谈法 
通过对几个羽毛球俱乐部的羽毛球爱好者和市羽毛球队的

队员进行访谈，了解羽毛球爱好者在高远球方面存在的问题及身
体感受，以便做针对性研究。 

（二）观察法 
在几个羽毛球俱乐部的爱好者及市羽毛球队队员进行高远

球技术训练和比赛时，对身体的运动状况进行细致观察，发现问
题并进行归纳总结。 

三、结果及分析 
（一）划分动作阶段 
主要分为两个阶段，一是击球前，即引拍阶段；二是击球阶

段。（因为在拉高远球时下肢一般没有腾空动作，只是作为支撑，
故本文不讨论下肢动作。） 

（二）动作分析 
1、引拍阶段 

关节 关 节
运动 

重 力 矩
效用 

肌 力 矩
功能 

主要原动肌 肌肉工作
类型 

躯干 伸 屈 伸 竖脊肌 向心工作 
肩关
节 

屈 伸 屈 胸大肌、三角
肌前部 

向心工作 

肩胛
骨 

上 回
旋 

下回旋 上回旋 前锯肌、斜方
肌上下部 

向心工作 

2、击球阶段 
关节 关 节

运动 
重力矩
效用 

肌力矩
功能 

主要原动肌 肌肉工作
类型 

躯干 屈 伸 屈 腹直肌 向心工作 
肩 关
节 

水 平
屈 

 水平屈 胸大肌、三角
肌前、中部 

向心工作 

肘 关
节 

伸 屈 伸 肱三头肌 向心工作 

桡 腕
关节 

屈 伸 屈 桡侧、尺侧腕
屈肌 

向心工作 

（三）各运动环节分析 
1、上臂的运动 
羽毛球拉高远球引拍前，上臂展现出的姿态是水平后伸、旋

内、外展，在挥拍击球时，上臂处于水平前屈、旋外、迅速旋前

状态。上臂的运动是通过外展到内收，在外展时，肩关节基本没
有力矩，只有当上臂加速内收时，肩关节处才会出现屈肌力矩，
不过伸肌力矩是在内收动作没有完成时就已经存在了，当在击球
时的瞬间伸肌力矩达到最大。 

通过观察发现在羽毛球俱乐部的几个爱好者在引拍击球的
过程中，上臂旋外动作和上臂外展动作不充分。这种情况就造成
了肌肉收缩缺乏力度，使得拉高远球缺乏力量。通过分析可知，
上臂旋外动作会牵动大圆肌、肩胛肌和三角肌前部，上臂的外展
也同样可以使胸大肌和三角前部受到拉伸，这种牵拉作用为肌肉
储存弹性势能刺激反射，能使肌肉的收缩快而有力。 

2、前臂的运动 
肘关节在整个挥臂击球过程中是由屈到伸，在击球的一瞬间

伸展达到最大幅度，不过也并没有达到完全伸直的状态。事实上，
运动员的肘关节一开始就处于屈曲状态，之后并没有明显的屈曲
动作，不过，根据前臂的运动结果来看，肘关节的最大屈曲时间
和手的最终速度有着相关的联系。当然也可以这样理解，提前肘
关节的伸展时间，可以在一定程度上减少上肢的转动惯量，增大
上臂的内旋角度。 

通过观察发现在羽毛球俱乐部的几个爱好者在挥拍击球的
过程中，肘关节在挥拍的瞬间没有及时快速的进行由屈到伸的转
换，导致了错过了最佳击球点，使得高远球没有实质性的效果。
甚至部分业余爱好者对于上臂的动作不存在所谓的手臂旋转，直
接的是手臂外展然后正面挥拍主动击打球托。分析可知，肘关节
要快速由屈到伸的转换，必须加强肱三头肌、胸大肌、斜方肌上
下部等肌肉的伸展性和收缩性练习。 

3、手的运动 
腕关节的运动决定着羽毛球的飞行方向和速度，因此在羽毛

球高远球技术中，腕关节的姿态很重要。在击打高远球时，腕关
节开始是处于后伸状态，通过在之后的快速变换，在击球前的那
一瞬间完成前移斜向上扬；击球时，腕关节又处于后伸、内收状
态。 

手拿球拍击打球，为了是击打的力度尽可能的成为球拍的冲
量，通常会通过肌肉的最大用力和延长相应的作用时间来完成，
这样手在向前的加速时间和位移能够在一定的环境中表现出来，
同时能够对羽毛球高远球的上肢配合质量进行评估。 

手腕的动作在击球前最为关键，由肩和肘力量传达到腕关
节，所有的冲量将转化为击球的主动性和击球效果。观察发现，
一些羽毛球爱好者在击球一瞬间，手腕缺乏积极的向前姿势。分
析可知，拉高远球时腕关节主要依靠桡侧、尺侧腕屈肌快速收缩，
以达到目的，加强桡侧腕屈肌的快速收缩能力以及肌肉力量的练
习非常重要。 

（四）综合分析 
前锯肌和胸小肌大体分布在胸廓外侧，前锯肌主要通过收缩

完成肩胛骨前伸和上回旋，胸小肌主要完成肩胛骨的前伸和下回
旋，同时能够辅助吸气。胸大肌主要完成上臂屈、内收和内旋，
喙肱肌的功能也是完成上臂屈和内收；小圆肌完成上臂伸、内收
和旋外动作，通过这些肌肉群之间的相互配合，上肢才能够较好
的完成整改动作。因此科学合理、有针对性的锻炼每个肌群，有
利于更好的完成高远球的动作。 
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