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羽毛球运动对改善青少年不良体态的作用研究
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   摘要   

▲

当前时代青少年因长时间低头看书或者玩手机而长期保持不良身体姿势，运动时间短，尤其背部和胸部的肌肉

缺乏锻炼，从而导致部分青少年形成了颈部前倾、驼背或者含胸等不良体态。通过探究发现，参加羽毛球运动

能够改善青少年的不良体态。对此，文章先分析不良体态对青少年造成的危害，然后根据羽毛球运动的特征，

探究其针对青少年的四肢、脊椎、肌肉形态、体重和身高等方面不良体态起到的改善作用，最后介绍了通过羽

毛球运动对青少年不良体态进行改善的方法。
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羽毛球属于一类小型的球类运动，对场地要求较低，器

材简单方便。羽毛球运动由跑跳相结合，能够使人体的调节

能力以及各项机能得到提升，不但充满乐趣，也对改善青少

年的不良体态起到一定的作用。因此，倡导青少年积极参与

羽毛球运动极其重要。

1　不良体态对青少年造成的危害

1.1　对青少年身体形态的危害

青少年如果长期保持低头看书或者玩手机等不良姿势，

会导致其肩颈位置的肌肉失去平衡，菱形肌、胸肌、肩胛提

肌紧张，斜方肌中下束无力，肩胛肌下沉，形成不良体态。

通常表现从身体侧面看，患者脊柱为“C”型，还有含胸驼

背、头部前倾等现象，对青少年的正常生长发育造成影响。

1.2　对青少年身体机能的危害

含胸驼背会导致患者胸腔容积减少，肺活量下降，呼吸

系统机能也会随之降低；头部前倾会使颈部周围肌肉质量受

到损害，膈肌将无法激活，对患者呼吸造成影响，从而在患

者机体内形成恶性循环。此外，头部前倾还会导致患者的颈

椎曲度变小，严重者甚至会导致颈椎曲度消失；更为严重的

时候，颈椎间的神经会受到压迫，导致患者出现手臂麻痹或

者头疼等症状。圆肩导致横膈膜处于紧张状态而缩短，使腔

静脉以及大动脉受到压迫，患者心脏负担加重，心血系统无

法正常运转，甚至出现胸闷、心慌等症状［1］。此外，不良

体态会导致患者腹腔容量发生变化，影响营养的消化和吸

收。总之，青少年的不良体态会对机体器官和系统造成危

害，不利于其身体发育。

1.3　对青少年运动能力的危害

不良体态在影响人体生长发育的同时，也会使人体运动

能力降低。通常，不良体态会使患者胸肌的黏滞性、弹性与

伸展性等降低，斜方肌的力量会变得极其薄弱，当人体运动

需要用到斜方肌以及胸肌时，运动效果会极其不理想［2］。

而头部前倾会使颈竖脊肌以及斜方肌上束变得更加疲劳，运

动表现也会降低。此外，不良体态的青少年在运动的时候，

肩外旋肌力量不足，这样肩关节外展的时候，上臂无法及时

作出外旋的动作，导致肩峰和肱骨大结节发生撞击，使患者

出现关节疼痛，关节活动范围也会受到影响。总之，不良体

态会对青少年患者的关节活动范围、运动表现能力以及肌肉

质量等造成危害。

1.4　对青少年心理的危害

从心理方面讲，身体姿态会影响到心理活动。对经常运

动的青少年而言，从身体姿势能够探究出其内心活动，如果

青少年在运动比赛时，出现驼背姿势时，会让人感觉其缺乏

自信，会增长对手的气势［3］；如果青少年在运动时昂首挺

胸，表现得十分自信，潜力也因此会得到激发。所以，拥有

不良体态的青少年从心理层面容易产生消极情绪，影响其运

动能力，甚至很可能会因此导致比赛失败。
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2　羽毛球运动的特征

羽毛球运动具有娱乐性、健身性、竞技性等特点。无论

是在羽毛球竞技赛事还是健身活动中，参与者都必须集中注

意力，观看来球方向，并快速反应或移动进行回击，有助于

其生长发育和身体各方面机能的发展，并保持良好的体态。

首先，羽毛球运动的时候肩关节活动非常多，充分保障了肩

部灵活性，并使肩部长期处于舒展状态。其次，羽毛球运动

需要长时间抬头察看球的位置，并及时作出反应，在这个过

程中颈部长期处于舒展状态，能够保障颈椎健康状态。因

此，在羽毛球运动过程中驼背、圆肩等问题将得以改善。再

次，羽毛球运动需要在场地上不停地跳跃、移动、挥拍和转

体，并运用合理的步伐以及击球方式完成动作，进而使自身

腰部、上肢、下肢等部位的力量增强，加快参与者全身血液

循环，改善不良体态［4］。最后，羽毛球运动的优点是促使

运动者将多余热量消耗掉，在产生极大乐趣的基础上，塑造

自己的完美体形。运动过程中，参与者可以根据自己的节奏

以及速度进行练习，从而起到改善不良体态的作用。参与者

如果想要打一场精彩的羽毛球比赛，需要有较好的柔韧性、

耐力、力量、速度以及更加标准、全面的羽毛球专业技术。

所以，羽毛球运动能够使运动者体能得到更全面的锻炼，体

态也会变得更加标准。

3　羽毛球运动对青少年不良体态的影响

羽毛球运动对场地的要求低，花费资金较少，各个年龄

段的人群都适合。青少年是祖国的花朵和未来，他们正处于

体态形成的关键时期。研究者发现通过羽毛球运动，青少年

的不良体态会得到很好地改善，具体有以下四个方面。

3.1　羽毛球运动能够改善青少年的身体姿态

羽毛球运动中运用架拍正手平推、反手平抽等动作，可

以有效改善参与者自身圆肩及驼背。此过程胳膊需要不断向

外用力，这时会有力量持续刺激胳膊中的骨骼，从而分泌出

促进骨骼生长的一些激素及因子。同时，羽毛球运动具有技

术多样化、速度较快、战术变化复杂、竞争激烈等特点，所

以，参与者身体素质也会得到提升［5］。此外，青少年在参

加羽毛球训练时，血液循环会变得更快，新陈代谢也会变得

极其旺盛，还会分泌大量生长激素，肌肉以及骨骼也会因此

获得影响，从而促进了青少年腿部的生长发育。

3.2　改善青少年运动能力

羽毛球运动能够强化青少年跟腱的健康成长。跟腱长度

通常受到遗传因素影响，但后天因素也会使其发生改变。青

少年参加羽毛球训练时，需要快速位移、接打球等，这些动

作都会影响人体跟腱，使跟腱受到被牵引、拉伸的刺激，此

训练过程中韧带与肌腱当中的细胞会增殖，而且还会变得坚

实，毛细血管也会增加分支。所以，如果青少年可以适当地

参加羽毛球运动，其跟腱在一定长度上将会增长。

此外，积极参加羽毛球运动，可以使得青少年自身的肌

肉形态得到改善，肌肉体积会变大。通过研究发现，经常参

加羽毛球运动的青少年，肌肉重量增加占体重的50%左右，

而且还十分紧实。这是因为青少年如果经常参与羽毛球运

动，毛细血管会膨胀，肌肉纤维也会被拉伸，肌肉当中存储

的血流量也会提升，使血液循环加快［6］，从而使得人体肌

肉工作能力以及新陈代谢等都会提升，肌肉纤维也会变粗，

肌肉体积会变大。

3.3　羽毛球运动能够改善青少年的体重

羽毛球运动是有氧运动和无氧运动相结合的一种运动项

目，青少年经常参加羽毛球运动，自身的身体成分会发生改

变，脂肪含量会减少，进而使肌肉含量大幅度增加。从此可

以看出，羽毛球运动能够改善参与者的体重。通过研究发

现，参与羽毛球运动的人员，每小时能够消耗掉450千卡的

脂肪，属于脂肪消耗量较大的一项运动。羽毛球运动是全身

协调发力的一项运动，可以使身体各个技能得到促进，改善

了肌肉的类型，这样参与者身体各器官功能将会提升，体型

也会变得更加完美。

3.4　羽毛球运动能够促进青少年生长发育

青少年在参加运动过程中，身体会分泌出促进身体生长

发育的一些激素和因子。同时，在不断挥拍击球的过程中，

青少年的手臂长期处于舒展状态，臂展将会明显长于那些不

参与羽毛球训练的青少年［5］。此外，青少年在参加羽毛球

训练时，血液循环会变得更快，新陈代谢也会变得极其旺

盛，还会分泌大量生长激素，肌肉以及骨骼也会因此受到影

响，从而增加了青少年腿部的生长速度。综上，青少年参加

羽毛球运动，对骨骼的生长具有一定的刺激作用，从而促进

身高的增长［7］。

4　通过羽毛球运动对青少年不良体态进行改

善的方法

从青少年的身体形态方面看，其肌肉以及骨骼生长迅

速，体重与身高增长比较快，因此，肥胖现象极其常见，这
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严重影响了青少年的健康成长；从生理方面看，会发现青少

年近视率越来越高；从心理方面看，青少年心理不够平稳，

心理矛盾极容易出现，具体表现为情绪不稳定、烦躁易怒、

容易发脾气、极容易暴躁和激动，经常会怀疑自己和外界事

物。在此种种情况下，学校想要通过羽毛球运动对青少年的

不良体态进行改善，可以从以下三方面着手。

4.1　积极推广羽毛球运动

由于羽毛球运动能够使青少年不良体态得到更好地改

善，学校需要普及这方面的认知，促使广大青少年加入羽毛

球运动行列。青少年阶段身体机能增长速度非常快，学校应

重视羽毛球课程的构建，对各个层次的学生身体情况进行分

析，制定与之相对应的训练方法并选择合适的训练强度。与

此同时，还需要应用创新的方法开展羽毛球运动课程，进而

使青少年的体态得到良好的发展。

4.2　改善青少年生活习惯

假如生活方式不恰当，人们就会产生消极的情绪，健康

也会受到影响。除此之外，在生活水平不断提升的过程中，

大部分青少年的活动量越来越少，活动能力表现出退化的趋

势，体态也发生了变化。要想改善此现状，需要做好羽毛球

课程的宣传工作［8］，让青少年了解到羽毛球运动对自身体

态具有的促进作用，进而更好地参与到学校组织的羽毛球运

动中。

4.3　积极组织青少年羽毛球赛事

羽毛球运动具有较强的竞争性，是否可以获得胜利，取

决于参赛者的技巧和反应能力。羽毛球比赛的观赏性较强，

扣人心弦，在激烈的比赛氛围下，人们能够欣赏到羽毛球运

动员力量和速度的美，从而提升羽毛球运动的吸引力。对

此，学校应该定期组织羽毛球比赛，并倡导学生积极参加，

从而使学生热爱羽毛球运动，并积极参与其中。这样学生在

比赛中，可以使自身羽毛球竞技水平得到提升，同时，改善

自身的不良体态。

5　结语

总之，青少年如果能够经常参加羽毛球运动，那么对身

体形态会带来一定益处，不仅仅是身体外部形态，身体内部

机能也会得到较大改善。青少年阶段身体发育比较关键，其

身体功能以及形态都开始向成年人发展。通常青少年的发育

水平由先天遗传以及后天因素决定，而体育运动作为后天因

素，对青少年身体状态有着至关重要的促进作用。通过探究

发现，羽毛球运动在促进青少年身体健康发展过程中具有极

强价值。青少年通过羽毛球运动，身体形态指标将得到较大

改善。综上所述，青少年长期坚持羽毛球运动，对自身身体

形态及身体机能发展有着良好的促进作用。
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