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[摘要]随着羽毛球新赛制规定的出炉，比赛风格的转变，体能优势的凸显，使各国羽毛球运动员在训练中更加注重专项体能

训练。通过查阅羽毛球运动专项体能训练相关资料进行整理、分析，并结合实践，对羽毛球运动专项体能训练理论进行整理

归纳，分析羽毛球运动特点，结合专项体能训练要求，丰富羽毛球运动专项体能训练方法、内容，以期为羽毛球运动专项学

生在体能训练方面提供理论与实践参考。 
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Abstract: With the release of the new badminton competition system regulations, the transformation of competition styles, and the 

highlighting of physical advantages, badminton players from various countries are paying more attention to specialized physical 

training in their training. By reviewing and analyzing relevant materials on badminton specific physical training, and combining with 

practice, this paper summarizes and analyzes the theory of badminton specific physical training, analyzes the characteristics of 

badminton, and combines the requirements of specific physical training to enrich the methods and content of badminton specific 

physical training. The aim is to provide theoretical and practical references for badminton specific students in physical training. 
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引言 

羽毛球运动作为我国体育运动的优势项目之一，近十

年在国内发展迅速。根据羽毛球最新赛制规定，每局 21

分和每球得分的赛制，推动着羽毛球比赛技术风格朝着

“快、狠、准、活”
[1]
的方向发展，形成“以我为主、以

快为主、以攻为主”的发展方向。羽毛球运动员在比赛中

的技术水平相差不大，在双方僵持不下时，体能优势逐渐

显露出来，根据羽毛球运动特点和身体素质分析，在专项

体能训练中总结出了：“力量是基础、速度是关键、耐力

是保证”
[2-4]

的专项特点
[5]
。体能优势的凸显，使各国羽

毛球运动员在训练中更加注重专项体能训练。 

1 羽毛球运动的特点 

1.1 羽毛球运动的供能特点 

研究表明，羽毛球比赛是由一次又一次的高强度、短

时间间歇运动组成，在高强度多拍运动中主要由磷酸原系

统和糖酵解系统供能为主
[6]
，在间歇休息时以有氧氧化供

能为主，谁的间歇恢复能力强，谁就能在接下来的比赛中

占据一定优势
[3]
。三种供能系统的供能总量和供能效率是

不同的。磷酸原供能系统 ATP 供应总量最低，但能提供最

大的 ATP 合成效率；有氧氧化虽然提供的 ATP 总量最多，

但 ATP 合成效率最低；糖酵解系统介于二者之间
[7]
。如在

羽毛球比赛中，激烈的攻守对抗中持续快速的完成各种急

停、起动、跨跳和挥臂击球等技术动作，对于骨骼肌收缩

而言，肌肉内 ATP 含量很低，骨骼肌几秒钟的收缩即可将

磷酸原供能系统提供的能量消耗殆尽，这时即使氧不缺乏，

葡萄糖进行有氧氧化的过程比糖酵解长得多，来不及满足

能量需求，通过糖酵解可以迅速得到 ATP
[7]
。当机体缺氧

或氧利用障碍时，ATP 也主要来源于糖酵解供给
[7]
。根据

羽毛球运动供能特点应加强羽毛球运动员速度耐力训练

与有氧恢复能力训练。 

1.2 非周期性特点 

羽毛球的非周期技术特性，决定了它的专项素质是一

种不定期的综合运动素质
[8]
。在这项运动中，尽管每一次

击球的动作和动作都会遵循一定的规则，但由于来球的方

向不确定、来球的角度、弧度、距离的长短、来球的力度

等不确定因素，会导致来球的落点变化。所以，技术动作

没有固定的规则，所有的技巧都是在“动态”状态下进行

的，同样的情况下，可以采取多种不同的方式来应对，同

样的情况，由于对手的所处位置不同，反击也会产生不同

的效果。羽毛球的变速和非周期性，要求运动员具备全方

位的进攻能力。在比赛中，运动员迅速判断来球方向和落

点，快速利用并步、交叉步、垫步、跳跃等不同的步法，

通过变速、变向和伸展身体的能力，使快速移动到完美的

击球点位置上，从而达到一个完美的击球效果。这种非周
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期性特点决定了羽毛球运动员应当具有灵敏协调能力和

强大的速度耐力、速度力量。 

1.3 无时限特点 

羽毛球最新赛制规定，实施每局 21 分制、每球得分

制、三局两胜制。对每局比赛时间没有限制，每局比赛中

先得 21 分并领先对方 2 分以上（包括 2 分）的一方获胜；

每局双方打到 20 平后，一方领先 2 分即算该局获胜；若

双方打成 29 平后，一方领先 1 分，算该局取胜，即先取

得 30 分的一方获胜。在国际比赛中，一场羽毛球比赛要

快速移动 3000-5000 米，在激烈的攻守对抗中持续快速的

完成各种急停、起动、跨跳和挥臂击球等技术动作，需要

运动员具备相当好的体能素质。比赛中双方球员技术能力

水平不相上下，有的比赛长达 1 小时，比赛一旦进入僵持

阶段，体能优势就会凸显出来，体能稍弱的一方，有一点

失误，就会被对方一球打死，丧失先机。这就要求羽毛球

运动员较强的爆发力、耐力和短时间内快速恢复的能力，

形成适应这一特点的专项速度耐力。 

1.4 瞬息万变特点 

羽毛球的飞行时速超过 200公里，更有甚者击出的球

速达 400 公里每小时，羽毛球在空中高速飞行，对运动员

的敏捷性素质要求很高，运动员在比赛中从一个动作到另

一个动作的快慢，以及对来球的方向和速度的判断，都将

直接影响到比赛的胜负。一个技术和战术的应用，取决于

选手的反应、判断、起动、移动、蹬跳、击球等动作，以

及迅速的回动，要在变幻莫测的一刹那判断出来球的方向，

迅速地移动到来球的方向上，根据对方的位置快速做出相

应的反击，才能战胜对手，取得胜利。因此，要加强羽毛

球运动员灵敏、柔韧素质练习，与速度素质、敏捷的思维

能力相结合，才能在比赛中立于不败之地
[8]
。 

2 羽毛球运动专项体能训练的重要性与基本要求 

2.1 羽毛球运动专项体能训练的重要性 

2.1.1 良好的体能是提高技战术水平的基础 

在羽毛球运动中，体能与技战术是不可分割的，“体

能是基础，技战术是关键”，体能是为提高运动员专项竞

技能力服务的，良好的体能在羽毛球训练中为技战术的学

习提供物质基础，高质量地完成技战术训练；在比赛中，

良好的体能有利于技战术水平的发挥，提高运动成绩。没

有良好的体能，运动员不可能发挥出高超的技战术水平。 

2.1.2 良好的体能是有效减少运动损伤发生的前提 

运动损伤是由于在运动训练中准备活动不充分造成

肌肉拉伤或身体在承受大负荷训练、高强度比赛进入疲惫

期发力不均等造成的。体能训练对骨骼、肌肉、韧带、神

经、能量代谢系统具有强化作用，改善身体形态，提高身

体机能，发展运动素质。良好的体能是运动员承受大负荷、

高强度训练与比赛的前提条件，也是减少运动损伤发生的

前提，有利于增进健康，延长运动寿命。 

2.1.3 良好的体能是保持稳定、良好的心理的保证 

运动成绩的好坏受体能、技能、战术能力、心理能力

等多方面的影响，体能、技能、战术能力、心理能力既相

互促进，又相互制约。在羽毛球比赛中，良好的体能有利

于技能、战术能力的发挥，有利于保持良好的心态
[9]
；积

极的心理有利于技战术水平的发挥。如果在比赛中，尤其

是在双方运动员胶着时候，体能稍弱的一方就会出现失误，

一旦出现失误，心情就会急躁，不利于技战术发挥，就会

在对方攻击下丧失信心，造成更多失误。所以说，体能训

练不仅能加强心理素质的培养，而且对比赛心理的稳定也

有促进作用。 

2.2 羽毛球运动专项体能训练的基本要求 

2.2.1 体能训练应结合羽毛球运动特点系统全面安排 

体能训练的安排应围绕羽毛球运动的特点来进行。力

量是身体素质的基础，羽毛球运动虽然不强调发展绝对力

量，但是应在具有一定绝对力量的基础上发展速度力量和

力量耐力。因此，要重视一般体能训练，但并不意味着运

动训练中使身体各部位、各器官系统、各身体素质绝对地

得以同步发展，而要根据羽毛球运动的需要和运动员个人

具体情况，做到有主有次、以主带次全面统筹地安排。在训

练中，要把握好每个运动员各种运动素质的敏感期，并及时

抓住有利时机，使相关运动素质适时得到相应的发展
[10]
。 

2.2.2 体能训练应与技战术训练有机结合 

体能训练应与技术、战术训练有机结合
[5,10]

，从实际

需要出发，需根据训练项目、训练阶段、训练任务的不

同和运动学、力学、生理生化学等方面综合考虑，合理

安排体能训练。这样才更有利于体能训练的效果通过专

项技术转化到运动技能上去，使羽毛球专项技术得到巩

固与提高。 

2.2.3 体能训练的安排要因地制宜、灵活处理 

体能训练的安排要因时、因项、因人而异，要从身体、

比赛要求、训练条件等实际情况出发
[10]

。体能训练要因时

而异是指在不同的周期、不同的时期、不同的阶段，都要

根据训练的任务和其他要求细致考虑。因项而异是指根据

训练的项目（单打或双打）的不同特点来考虑身体训练的

安排。单打移动范围要比双打大；但双打所要求的动作速

度比单打快，而且更加要具备有连续的强攻能力。因此，

不能千篇一律。因人而异是指根据学生的实际情况而区别

对待，如身体状况、与打法相应的身体素质以及相应的训

练阶段。 

2.2.4 在体能训练中培养运动员顽强的意志 

在体能训练中运动员常常会感到训练枯燥无味，身体

疲惫，从而造成思想懈怠，对体能训练提不起兴趣。因此，

在训练中教师应采用有效的训练手段和方法，培养运动员

的训练兴趣，应加强对运动员的思想教育，提高他们对体

能训练重要意义的认识，培养他们的顽强意志品质。 
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3 羽毛球运动专项体能训练内容与方法 

3.1 力量素质训练内容与方法 

在羽毛球运动中，力量素质是一切运动素质的基础，

力量素质的提高有助于其他运动素质的发展。力量训练可以

分为上肢力量训练、下肢力量训练、核心力量训练三部分。 

3.1.1 上肢力量训练 

上肢力量在羽毛球运动力量素质中占有十分重要的

地位，上肢力量可以通过无器械练习（如俯卧撑）和器械

练习进行力量训练。 

哑铃、杠铃练习。运用大重量哑铃、杠铃进行大肌肉

群的训练，例如手持哑铃两臂侧平举、正反握前臂屈伸、

卧推等。运用小重量哑铃进行手腕绕环，锻炼手腕及小臂

的小肌肉群的协调与灵活性，促进在击球时手臂肌肉协调

发力。 

拉弹力带练习。将弹力带一端固定，另一端以手持握

拍方式握住，以羽毛球各种击球动作相似的动作拉弹力带

进行练习。例如肩上直臂手腕屈伸（击球手腕闪动）、肩

上前臂屈伸和手腕屈伸（高远球击球）、体侧前臂屈伸（挑

球）等。 

挥网球拍练习或手臂负重挥羽毛球拍练习。做各种羽

毛球击球动作，发展上肢击球力量。 

3.1.2 下肢力量训练 

在羽毛球运动中通过对下肢力量训练，提高下肢的速

度力量与耐力力量，是运动员更快地到达击球位置，并快

速回位，减少失误。 

非负重练习。通过练习正向跳台阶、侧向跳台阶、单

脚跳、转髋跳、深蹲等练习下肢肌肉力量。 

负重练习。通过穿沙袋跳台阶、杠铃深蹲、杠铃交叉

弓箭步、壶铃蹲跳、壶铃交叉弓箭步等负重练习，锻炼下

肢力量。 

3.1.3 核心力量训练 

羽毛球运动中下肢的动作协调非常复杂，尤其是在跳

杀的时候，需要更多的身体稳定性和下肢的力量传递，所

以要加强核心力量的训练，以提高运动员的身体稳定性。

通过练习平板支撑、仰卧两头起、仰卧上下交替打腿、俄

罗斯转体、双手够触、俯身登山跑等锻炼腰腹核心力量。 

3.2 速度素质训练内容与方法 

羽毛球运动员在比赛时的每完成一次移动和开始下

一次的移动在方向、间歇时间上都是没有任何规律的，并

且脚步的移动和手的击球动作的组合是没有规律的，运动

员所接的每一个球都是一次速度素质的考验，当一个球被

对手打过来时，运动员必须在很短的时间内对来球方向、

落点就行预判，这就要求运动员反应速度很高，反应完成

后，运动员必须迅速地向来球的方向移动，这就要求很快

的移动速度，移动到击球位置后，运动员必须快速的击球，

这就要求很好的动作速度，运动员的每次预判、移动、击

球都是在瞬间完成的
[2]
。羽毛球运动所需要的速度素质是

一种由良好的短距离加速和快速的移动能力、快速的反应

能力、爆发力、和良好的速度保持能力的组成的专项速度

素质
[2]
。 

3.2.1 专项反应速度训练 

场地步法。在训练中给予运动员不同的听觉或视觉刺

激，在听到或看到信号、手势快速做出反应，按信号或手

势快速做出全场移动步法练习，提高反应速度。 

起动步法。听或看信号做起动步法练习，提高反应速度。 

不同落点多球练习。对每个来球方向、落点进行预判，

并做出反应，提高判断反应速度。 

3.2.2 专项移动速度训练 

全场“米字”步法。根据教练手势快速移动到指定位置，

做出击球动作后快速回位，20～30次为一组，做 5组。 

杀球上网步法。快速移动到后场，连续做完后场杀球

动作后迅速接做上网步法，20～30 次为一组，做 5 组。 

3.2.3 专项动作速度训练 

多球练习。通过快速抽挡练习、快速封网练习、快速

推扑球练习、接左右侧杀球练习、接追身杀球、前场快速

接吊球练习、接四角球练习、全场快速移动击球等。 

快速跳绳练习。以 1 分钟快速双脚跳绳、单脚跳绳、

双摇跳来训练脚下移动频率，提高动作速度。 

快速空挥拍练习。快速连续击高远球挥拍练习、快速

连续杀球挥拍练习、快速连续吊球挥拍练习等。 

3.3 耐力素质训练内容与方法 

在羽毛球运动中，耐力素质以无氧供能速度耐力为主，

是一种快速运动状态下间隔时间长短不一的速度耐力。羽

毛球专项主要以发展高强度、间歇时间短的速度耐力训练

为主。 

多球速度耐力。通过多球训练，进行全场各个位置击

球训练，以 30 个球为一组，练习 6～8 组。练习者每次都

应快速移动到位击球，击球后迅速回位，判断下一球来球

方向，快速做出反应。 

二一式 30 分钟不间断持续全场进攻。练习者在一侧

快速全力发起进攻，陪练者分边站于场地另一侧，防守自

己一侧的来球，以此来提升练习者的单打进攻能力，提高

练习者的速度耐力。 

三一式 30 分钟不间断持续全场防守。陪练者三人，1

人站网前，2 人站后场，组织进攻，练习者在场地另一侧

全力快速防守对方来球，以此来提升练习者的单打防守能

力，提高练习者的速度耐力。 

3.4 灵敏与柔韧素质训练内容与方法 

3.4.1 灵敏、协调素质训练 

羽毛球的运动员的灵敏素质是表现在对羽毛球时间、

空间上快速的定位能力，对身体迅速精确的移动完成动作

的身体协调控制能力
[2]
，是运动技能与各种素质在运动中


