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体能训练在高中生羽毛球技术练习中的应用效果 
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[摘要]通过对广州执信中学高中阶段的羽毛球校队学生开展分组体能训练研究，了解体能训练的练习在技术训练中的应用效

果，为制定科学的训练方案，改善羽毛球训练的方式，提高运动员羽毛球技术水平提供依据。采取文献资料法、实验法、数

理分析法分析体能训练的开展对高中生运动员的羽毛球技术训练效果的影响。比较进行体能训练前后的实验组与对照组，得

出开展了体能训练的学生羽毛球运动员，在训练结束后其羽毛球技术的成绩提升效果较好，训练效果明显好于未开展体能训

练的运动员。 
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Abstract: Through the research on group physical training of badminton school team students in Guangzhou Zhixin middle school, we 

can understand the application effect of physical training in technical training, so as to provide basis for formulating scientific training 

plan, improving badminton training methods and improving badminton technical level of athletes. Using the methods of literature, 

experiment and mathematical analysis, this paper analyzes the impact of physical training on the effect of badminton technical training 

of high school athletes. Comparing the experimental group and the control group before and after the physical training, it is concluded 

that the student badminton athletes who have carried out the physical training have a better effect on improving the performance of 

badminton technology after the training, and the training effect is significantly better than the athletes who have not carried out the 

physical training. 
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引言 

羽毛球运动是我国普及率高，适合各年龄段人群开展

的体育运动项目之一，在各大小体育赛事中崭露头角，也

进入了各级校园的体育运动训练与教学的开展中，对其训

练教学方法、训练方式的研究越来越科学、越来越深入。

羽毛球运动，是一项非常考验运动员技术水平与体能素质

的隔网对抗类运动项目
[1-3]

。良好的身体素质在羽毛球运

动中起到有效传递力量、维持运动员身体平衡、协调运动

节奏、有效使用技术动作的重要作用。我国羽毛球运动员、

世界羽毛球名将林丹等在各大国际赛事上大放光彩，精准

的发球与接发球技术的使用、整场比赛的高强度、大幅度

运动，都由运动员的体能素质作支撑。所以随着对高中生

羽毛球运动训练方法研究的完善与方法的革新，体能训练

便成了羽毛球技术训练开展中的重要内容。在羽毛球后备

人才的培养过程，需要使用科学的方式方法
[4]
，既能有效

提升运动员的各部位的肌肉力量、柔韧、敏捷等身体素质，

又能帮助运动员在运动的训练与比赛中，发挥出身体素质

的优势，发挥出技术动作的使用效果，从而对羽毛球运动

成绩有良好的促进作用。因此，对体能开展有效的训练是

学生羽毛球运动员所必修的重要课题。 

1 研究对象与研究方法 

1.1 研究对象 

本文以体能训练在高中生羽毛球技术练习的应用效

果研究为研究对象，对广州执信中学高中阶段的校队羽毛

球运动员开展体能训练，探索体能训练的开展对高中生运动

员的羽毛球技术训练效果的影响情况。训练开始前对执信中

学的校队学生的身体素质情况进行检测，选取身体素质测试

数值相近的学生 12人为训练开展对象，进行分组训练。 

表 1  参训的执信中学学生羽毛球运动员测试情况 （N=12） 

测试对象 
平均年龄

（周岁） 
标准差 

平均身高

（CM） 
标准差 

平均体重

（KG） 
标准差 

实验组 

（6 人） 
17.2 0.752773 173.23 5.238957 58.4 6.789011 

对照组 

（6 人） 
17.2 0.752773 173.32 5.86427 58.3 8.424172 

训练的开展需要保证选取的高中生运动员身体形态

与羽毛球技术水平不能有明显的差距，才能保证训练开展

过程的公平性，以此开展的体能训练的影响结果才具有分
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析的价值。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

在中国知网等数据库中，通过对体能训练、羽毛球技

术训练等关键词的研究论文、资料的查找，发现学者对相

关课题的研究资料较为丰富，但对两者之间关系的研究和训

练开展方案较少。通过对检索罗列的研究文献，选取近年所

著的、研究时间较为新的文献进行阅读，并对学者的研究结

果进行总结，对羽毛球技术练习的应用效果的研究做指导。 

1.2.2 实验法 

体能训练的开展需要设计相关训练方案，对选取的身

体形态与羽毛球技术水平相近的广州执信中学的高中生

羽毛球校队运动员 12 人进行随机分组，分成开展体能训

练的实验组，与开展常规羽毛球训练的对照组。训练过程

均由一个老师进行教学与监督把控，训练场地统一在广州

执信中学本部开展。训练时间长度一致，既除了训练开展

方法不一，其它训练条件均统一。实验组高中生运动员的

体能训练开展方案设计为：平板支撑训练、引体向上训练、

100 米快速往返跑无氧耐力训练等 7 项。通过两组高中生

运动员在体能训练结束后的羽毛球技术成绩测评结果，对

训练效果进行评估。 

1.2.3 数理统计法 

对训练测试所获取的数据，制作成三线表在文中展示。

对训练的成绩数值进行差异化检验，并运用 SPSS 软件测

算差异系数数值，观察数据之间的差异程度是否存在非常

显著的差异。测试结果的均为 P＜0.05 呈现显著性差异才

具有计算意义。 

2 结果与分析 

2.1 执信中学实验组学生运动员的体能训练方法 

2.1.1 健身球俯卧撑训练 

利用健身球，也就是俗称的瑜伽球开展体能训练，是

当前流行的、有效的训练方法，能利用健身球的不稳定性，

让运动员做克服不稳定性的训练，实现体能的稳定性训练。

让实验组高中生运动员使用双手的手肘支撑与健身球上，

双腿并直成一条直线，腰腹部不能弯曲，双脚并直，让身

体与地面成 60°角，克服健身球的不稳定性进行平衡。

训练时长由高中生运动员个人所能坚持的最大强度为标

准，一共训练 3 组，每组之间休息 5 分钟，可以给运动员

带来体能与稳定性的提升。 

2.1.2 超人训练 

“超人训练”是主要针对运动员腰腹部肌群进行训练

的方式，类似于鲤鱼打挺。腰腹部肌群是核心肌群内非常

重要的部分，应对其开展专项力量训练。让实验组高中生

运动员面向瑜伽垫俯卧于垫上，双手上举平放于垫上，双

腿微微张开，也平放于垫上。双手双腿同时向上方抬起，

带动运动员身体运动，使运动员身体在带动下，呈现“U”

型，然后恢复原状。训练强度以运动员个人所能承受的最

大次数为限度，一共训练 3 组，每组之间休息 5 分钟，能

锻炼出更好的腰腹部肌群的爆发力、力量耐力、协调素质，

取得预期的体能训练效果。 

2.1.3 指示标多方向移动灵敏素质训练 

指示标移动训练是当下体能训练中的热门训练内容，

其具备创新、趣味与训练效果为一体。针对羽毛球运动项

目的基本特征，通过专项体能训练运动员在羽毛球运动中

适应不同的比赛情况，进行方向改变、急起停等能力
[3]
。

等采用的指示标通常设置为 W、T、与 Z 字形三类，让运动

员按照地上设置好的字型指示标以最快速跑动，到字母型拐

点处合理减速改变跑动方向，以个人最快时间通过指示标。

该训练具备变速跑的训练理念，又具备多个跑动方向，让运

动员在不断的训练中，锻造灵敏素质，增强体能水平。 

2.1.4 仰卧单车腹部肌群力量训练 

仰卧单车训练方式起源于近年，是健身房内普及并开

展的体能训练方式，其训练的开展主要针对运动员的腹部

肌群的力量、耐力训练，同时也协调运动者的全身体能开

展有效训练，是目前被广泛接纳的体能训练、腹肌训练方

法。当下对学生羽毛球运动员体能素质的训练开展，采用

该训练方式，易于被学生群体接受，开展方式简单，开展

效果明显。其运动训练开展形式是仰卧起坐训练的改良版，

让高中生羽毛球运动员躺于垫子上，双手抱头躺下，双脚

不沾地，离地 5-10CM 距离抬起，先收缩一条腿，将膝盖

收缩至胸前后原路放回，放回过程中另一条腿开始收缩至

胸前，双腿的运动形式类似不断踩单车，不断训练的过程

中能针对运动员的身体肌群进行训练，尤其是腹部肌群，

有效促进高中生羽毛球运动员体能素质的提升。 

2.2 体能训练前、后，两组学生的羽毛球技术成绩对

比分析 

2.2.1 体能训练前，两组学生的接发球技术成绩差异

对比 

此次训练开展前对两组学生的接发球技术成绩测试，并

对成绩数值导入 SPSS软件，进行 t-检验差异计算，检验两

组成绩之间的差异情况，差异检验的数值（P）以是否会＜

0.05 为判断标准，＜0.05 则显示为一颗星“*”，表示两组

数值之间存在差异。p＜0.01 则显示为两颗星“**”，表示

检测的两组数值之间存在着显著差异。测算数值如下所示。 

表 2  训练开始前两组学生接发球技术成绩差异对比 (单位：分) 

组别 训练前的学生接发球技术平均成绩 t 检验概率值 

对照组 64.34±2.14 
P=0.108 

实验组 63.97±2.45 

注:*:p＜0.05;**:p＜0.01;***:p＜0.001 

在体能训练开展前，对广州执信中学高中阶段的羽毛

球校队运动员的接发球技术成绩评测后，得出两组羽毛球



 

2022 年 第 3 卷 第 3 期 

44                                                                 Copyright ©  2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

校队运动员的成绩平均分数，分别为对照组平均成绩

64.34±2.14 分，实验组的平均成绩为 63.97±2.45 分，

并对两组成绩进行差异检测，得 P=0.108，可知在训练开

展前，两组羽毛球校队运动员的接发球技术成绩比较接近，

并不存在差异性。 

2.2.2 体能训练结束后，两组学生的接发球技术成绩

差异对比 

表 3  训练结束后，两组学生接发球技术成绩差异对比 (单位：分) 

组别 训练后的学生接发球动作平均成绩 t 检验概率值 

对照组 63.87±2.35 
P=0.000632*** 

实验组 86.24±1.44 

注:*:p＜0.05;**:p＜0.01;***:p＜0.001 

经过实验组的体能训练开展，在训练的周期结束后，

对两组羽毛球校队运动员开展接发球技术测试，得出两组

学生在训练后的接发球技术平均成绩为，对照组

63.87±2.35 分，实验组 86.24±1.44 分，从数值上已经

可以看出实验组的学生与对照组学生的分数成绩有了较

大的差距，实验组学生的成绩要好于对照组。经过对两组

成绩数值的差异检验，测得数值为 P=0.000632，判断依

据为＜0.001，则显示三颗星“***”，两组数值之间存在

着非常显著的差异，可知实验组学生的接发球技术成绩在

训练后，要明显好于对照组的羽毛球校队运动员。 

2.2.3 体能训练实验前，学生的发球技术成绩差异对比 

此次训练开展前对两组学生的发球技术成绩测试，并

对成绩数值导入 SPSS软件，进行 t-检验差异计算，检验两

组成绩之间的差异情况，差异检验的数值（P）以是否会＜

0.05 为判断标准，＜0.05 则显示为一颗星“*”，表示两组

数值之间存在差异。p＜0.01 则显示为两颗星“**”，表示

检测的两组数值之间存在着显著差异。测算数值如下所示。 

表 4  训练开始前两组学生发球技术成绩差异对比(单位：得分) 

组别 两组学生的发球技术平均成绩 t 检验概率值 

对照组 61.25±1.65 
P=0.102 

实验组 61.22±1.58 

注:*:p＜0.05;**:p＜0.01;***:p＜0.001 

在体能训练开展前，对广州执信中学高中阶段的羽毛

球校队运动员的发球技术成绩测算后，得出两组学生的成

绩平均数，分别为对照组发球技术平均成绩 61.25±1.65

分，实验组发球技术平均成绩为 61.22±1.58 分，并对两

组成绩进行差异检测，得 P=0.102，可知在训练开展前，

两组羽毛球校队运动员的发球技术成绩比较接近，并不存

在差异性。 

2.2.4 体能训练结束后，两组学生的发球技术成绩差

异对比 

经过实验组的体能训练开展，在训练的周期结束后，

对两组羽毛球校队运动员开展发球技术进行测试，得出两

组羽毛球校队运动员在训练后的发球技术平均成绩为，对

照组 61.15±1.32 分，实验组 89.14±1.15 分，成绩有了

较大的差距，实验组学生的成绩要好于对照组。 

表 5  训练结束后，两组学生发球技术成绩差异对比(单位：得分) 

组别 两组学生发球技术平均成绩 t 检验概率值 

对照组 61.15±1.32 
P=0.000217*** 

实验组 89.14±1.15 

注:*:p＜0.05;**:p＜0.01;***:p＜0.001 

经过对两组成绩数值的差异检验，测得数值为

P=0.000217，判断依据为＜0.001，则显示三颗星“***”，

两组数值之间存在着非常显著的差异，可知实验组运动员

的发球技术成绩在训练后，要明显好于对照组的运动员。 

3 结语 

优秀的羽毛球运动员能准确、快速、连贯地进行击球
[2]
。

广州市执信中学高中阶段的两组羽毛球校队运动员在参与

体能训练后，接发球技术、发球技术成绩对比有了显著性差

异。且实验组的成绩得到了一定程度的提升，要好于对照组，

而对照组运动员与之前的成绩相比，变化程度并不大。因此，

体能训练的效果显著，对羽毛球技术提升提供支撑。 

体能训练对高中阶段的羽毛球校队运动员的羽毛球

技术训练成绩有非常显著的提升效果。确保运动员得到充

分的训练，要以提高运动员兴趣为前提
[5]
。在羽毛球技术

的训练中，可以合理制定安排超人训练、指示标多方向移

动灵敏素质训练等趣味性高的体能训练方案，将身体素质

训练和技能练习二者结合起来，这样能够促进身体素质的

及时转化，能够更有效地提高运动员的水平
[6]
，对高中生

羽毛球技术训练成绩的提升具有显著效果。 
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