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龙舟运动员肩关节损伤调查与对策研究
——以聊城大学龙舟队运动员为例

姜可欣

聊城大学体育学院

摘  要：随着国内外龙舟赛事频次增加，高校龙舟队训练强度持续提升，运动员肩关节损伤问题愈发突出。

本文以聊城大学龙舟队 100 名运动员为研究对象，采用问卷调查法、访谈法及数理统计法，系统分析其肩关节

损伤类型、致伤因素及防控路径。结果显示：肩峰撞击综合征（53%）为主要损伤类型，慢性损伤占比 61%，

85% 的损伤发生于水上专项训练阶段；错误划桨技术（66%）、肩袖肌群力量不足（58%）、准备活动不充分（51%）

及训练负荷过大（51%）是核心致伤因素，仅 22% 运动员定期开展肩关节专项预防训练。据此提出技术规范、

体能强化、康复体系建设等针对性建议，为高校龙舟队科学化训练与损伤防控提供实践参考。
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引言

（一）研究背景

龙舟运动作为我国传统水上竞技项目，近年来在

高校体育体系中发展迅猛，赛事参与度与训练专业化

程度显著提升。但龙舟划桨动作具有“高频次、单边

发力”的特点——运动员每分钟需完成 55~85 次肩关

节前屈 - 外展 - 后伸动作，长期训练易导致肩关节负

荷累积，损伤风险持续升高。

现有研究已关注该问题：郭朝盟（2016）指出龙

舟运动员肩部损伤存在“单侧倾向”，左桨手右侧肩、

右桨手左侧肩损伤率更高；黄琼等（2022）发现肩峰

撞击综合征、冈上肌肌腱炎是常见损伤类型，与肩部

肌肉力量失衡直接相关。但现有研究多聚焦“单一因

素 - 损伤”的对应关系，缺乏对高校运动员“认知 -

行为 - 体能”多维度致伤机制的系统剖析，且针对具

体高校队伍的实证研究较少。

聊城大学龙舟队作为国内高校龙舟运动传统强

队，多次参与世锦赛、全运会等高水平赛事，其训练

模式与损伤特征具有典型代表性。本文以该校龙舟队

为样本，深入分析肩关节损伤现状及成因，旨在填补

高校龙舟运动员专项损伤研究的细节空白。

（二）研究目的与意义

研究目的：针对聊城大学龙舟队训练中肩关节损

伤高发问题，通过实证调查明确损伤类型分布、高发

场景及关键致伤因素，结合运动训练学原理设计“预

防 - 干预”对策，减少运动员训练中断频次，提升队

伍竞技稳定性。

研究意义：理论上，丰富水上项目专项损伤研究

成果，明确高校龙舟运动员肩关节损伤的“人群特异

性”特征（如训练年限短、学业与训练平衡压力等），

为后续研究提供基础数据；实践上，为聊城大学及其

他高校龙舟队提供“可落地”的损伤防控方案，保障

运动员健康，延长运动寿命。

一、研究对象与方法

（一）研究对象

以聊城大学龙舟队 100 名运动员为研究对象，其

中男性 54 人（54%）、女性 46 人（46%）；训练年

限分布为：5年以下76人（76%）、5~10年20人（20%）、

11~15 年 4 人（4%）。该队伍常年保持系统训练，年

均参与省级及以上赛事 3~5 次，样本具有良好的代表

性与典型性。

（二）研究方法

1. 问卷调查法

参照现有运动损伤调查量表，结合龙舟运动专项

特征设计问卷，经 3 名体育院校运动训练学教授审核

（内容效度系数 0.87），并对 20 名非研究对象运动员

进行预调查（修正表述模糊题项），最终确定问卷包

含“基本信息、损伤现状、认知与训练行为”3个维度，

共 28 个题项。

正式调查于 2024 年 9-10 月开展，采用“现场发

放 + 线上回收”结合的方式，共发放问卷 100 份，回收

有效问卷 100 份，有效回收率 100%。采用 SPSS 26.0 软

件进行信度检验，Cronbach’s α 系数为 0.741，符合社

会学调查“α>0.7”的信度标准，问卷数据可信度良好。

2. 访谈法

选取 15 名有明确肩关节损伤史的运动员（中度
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损伤 10 人、轻度损伤 5 人）及 2 名现任教练员进行半

结构化访谈，访谈时长 30~45 分钟 / 人。访谈内容聚

焦“损伤发生时的训练场景”“划桨动作细节”“康

复过程中的难点”“现有训练计划的不足”等核心问题，

通过录音整理与文字转录，获取一手质性资料，补充

问卷数据的细节缺口。

3. 数理统计法

采用 SPSS 26.0 软件对问卷数据进行统计分析：

对性别、训练年限、损伤类型等分类变量进行频次与

百分比描述；对训练时长、准备活动时间等变量进行

均值分析；通过交叉分析探索“训练年限 - 损伤程

度”“训练场景—损伤类型”的关联特征，为致伤因

素诊断提供数据支撑。

二、研究结果与分析

（一）肩关节损伤基本特征

1. 损伤类型与严重程度

由表 1 可知，损伤类型中肩峰撞击综合征占比最

高（53%），其次为三角肌拉伤（37%）、冈上肌肌

腱炎（31%）；损伤性质以慢性损伤为主（61%），

急性损伤占 27%；严重程度上，中度损伤（VAS 评分

4~7分）占58%，且78.81%的中度损伤运动员存在“周

期性训练中断”（平均每月中断2~3次，每次3~5天），

虽未影响日常活动，但直接削弱训练连贯性。

表1  龙舟运动员肩关节损伤情况调查统计表（n=100）

调查维度 分类项 数量 占比

性别分布
男性 54 54%

女性 46 46%

训练年限

5 年以下 76 76%

5-10 年 20 20%

11-15 年 4 4%

损伤存在情况
存在损伤 100 100%

无损伤 0 0%

损伤类型分布

肩峰撞击综合征 53 53%

肩峰下滑囊炎 20 20%

冈上肌肌腱炎 31 31%

三角肌拉伤 37 37%

肩关节骨关节炎 24 24%

肩关节不稳 14 14%

肩关节盂唇损伤 3 3%

其他损伤 3 3%

肱二头肌肌腱损伤 17 17%

损伤性质

急性损伤 27 27%

慢性损伤 61 61%

性质不明 12 12%

调查维度 分类项 数量 占比

损伤程度
轻度损伤（VAS1-3 分） 42 42%

中度损伤（VAS4-7 分） 58 58%

损伤发生场景

水上专项训练 85 85%

比赛期间 22 22%

陆上力量训练 51 51%

其他场景 0 0%

这一结果与划桨动作的生物力学特征密切相关：

划桨时肩关节过度外展，易导致肩峰与冈上肌肌腱反

复摩擦，长期累积引发撞击综合征；同时，76% 的运

动员训练年限不足5年，动作定型尚未稳固，长期“轻

微不规范动作”累积形成慢性劳损。

2. 核心致因数据

由表 1 可知，66% 的运动员认为损伤源于错误划

桨技术（如过度外展 / 后伸），58% 归因于肩袖肌群

力量不足，51% 指向准备活动不充分及训练负荷过大

（周训练量 >20 小时），41% 提及肩胛骨稳定性差。

这四类因素相互叠加，共同提升损伤风险——如肩袖

肌群力量薄弱的运动员，若同时存在划桨技术不规范

问题，在高强度训练中更易引发肩峰撞击。

3. 认知与行为偏差

从训练认知看，仅73%的运动员认为划桨技术“极

其重要”，20%存在“重强度、轻技术”的认知偏差，7%

对技术重要性“认知模糊”；准备活动认知上，71%

的运动员“每次训练必做”，但 24%“虽做却不认为

必要”，6%“偶尔 / 从不做”，导致肌肉激活不足。

从训练行为看，仅 22% 的运动员每周开展≥ 3

次肩关节专项训练（如弹力带外旋、YTWL 练习），

58%“偶尔做”，20%“未做”；准备活动时间上，

34% 的运动员≥ 15 分钟，7% 不足 5 分钟，肌肉与关

节预热不充分，难以应对高强度训练。

三、结论与建议

（一）结论

1. 聊城大学龙舟运动员肩关节损伤以肩峰撞击综

合征、慢性损伤为主，水上专项训练为损伤高发场景，

中度损伤易导致周期性训练中断；2. 错误划桨技术、

肩袖肌群力量不足、准备活动不充分、训练负荷过大

是核心致伤因素，且四类因素常叠加作用；3. 运动员

存在“重强度轻技术”的认知偏差，肩关节专项训练

覆盖率低，热身流程不规范，进一步提升损伤风险。

（二）建议

1. 规范技术与热身流程

（1）技纠正：每月开展 2 次划桨技术拆解培训，

（续表 1）
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结合视频回放分析运动员动作，重点纠正“过度外展

/ 后伸”等问题，教练员需在日常训练中实时监督动作

规范性。

（2）热身标准化：制定“15分钟专项热身方案”，

包含肩袖肌群激活（弹力带外旋 15 次 / 组）、肩胛骨

稳定性练习（YTWL动作12次 /组）、肩部动态拉伸（臂

环绕、交叉拉伸各 10 次），避免“形式化热身”。

2. 科学设计训练计划

（1）负荷控制：将周训练量控制在 20 小时以内，

水上训练每 40 分钟休息 10 分钟，避免肌肉疲劳累积；

根据运动员训练年限调整强度，5 年以下运动员侧重

“动作定型”，减少高强度间歇训练。

（2）专项体能强化：将肩关节专项训练纳入日

常计划，每周 3 次，每次 20 分钟，内容包括弹力带外

旋（增强肩袖力量）、俯身划船（提升肩胛骨稳定性）、

墙天使（改善肩部活动度）。

（3）陆上训练优化：引体向上训练中强调“肩

胛骨后缩”动作要领，卧推训练以“12~15 次 / 组”为

适宜强度，避免盲目追求大重量导致动作变形。

3. 完善损伤康复与监控

（1）建立损伤档案：记录运动员损伤类型、康

复进度，每 2 周通过 VAS 评分、肩关节活动度测试评

估恢复情况，动态调整训练方案。

（2）康复资源配置：配备肌效贴、筋膜枪等康

复工具，训练后开展 10 分钟肩部放松（如泡沫轴滚压

三角肌、静态拉伸胸大肌），缓解肌肉紧张。

（3）环境与赛事防控：水上训练避开 4 级以上

大风天气，减少水面起伏对肩部受力的影响；比赛前

增加“模拟划桨热身”（20 次 / 组，2 组），同时加

强心理疏导，避免竞技压力导致动作变形。
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