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羽毛球运动员训练的理论、方法与实践应用研究 

宋逸菲¹  宋春雷² 

1.北京大学 新闻与传播学院，北京 100871 

2.北京理工大学 自动化学院，北京 100081 

 

[摘要]羽毛球运动作为集速度、力量、灵敏与战术思维于一体的隔网对抗类持拍项目，其竞技水平提升依赖科学系统的训练体

系。本研究运用文献资料法、逻辑分析法、实践总结法，梳理羽毛球运动员训练的核心理论，阐述多维度训练方法，结合实

际探讨实践应用路径及优化策略，为教练员、运动员开展科学训练提供理论与实践参考，助力运动员竞技能力全面提升。 
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Abstract: Badminton, as a cross net confrontation racket sport that integrates speed, strength, agility, and tactical thinking, relies on a 

scientific and systematic training system to improve its competitive level. This study uses literature review, logical analysis, and 

practical summary methods to sort out the core theories of badminton player training, elaborate on multidimensional training methods, 

and explore practical application paths and optimization strategies in combination with actual situations. It provides theoretical and 

practical references for coaches and athletes to carry out scientific training, and helps athletes comprehensively improve their 

competitive abilities. 
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引言 

随着羽毛球运动的全球普及，竞技赛事竞争日趋激烈，

现代比赛对运动员体能、技能、战术、心理及智能的协同

发展提出了更高要求。我国羽毛球竞技水平虽居世界领先，

但基层、青少年及业余高水平训练中，仍存在训练方法不

科学、理论与实践脱节等问题，制约了运动员竞技能力的

进一步提升。基于此，本研究运用文献资料法、逻辑分

析法、实践总结法，系统梳理羽毛球运动员训练的核心

理论与方法，结合实践探讨应用路径及优化策略，为教

练员、运动员开展科学训练提供简洁实用的理论与实践

参考。 

1 羽毛球运动员体育训练的核心理论 

羽毛球训练需以科学理论为指导，其核心理论体系结

合运动训练学通用规律与项目特色，相互支撑指导训练实

践，主要包含五大核心理论，共同构成羽毛球训练的理论

基础。 

1.1 专项竞技能力构成理论 

羽毛球运动员的专项竞技能力由体能、技能、战术能

力、心理能力、运动智能五大要素构成，相互依存、协同

发展，是运动员高水平发挥的核心保障。其中体能是完成

技战术动作的前提，核心包括速度、爆发力、灵敏协调、

有氧-无氧混合耐力，兼顾力量与柔韧性，速度含反应、

移动、挥拍速度，直接影响接球到位率与进攻效果，爆发

力支撑扣杀、起跳等关键动作，灵敏协调保障动作精准度，

混合耐力适配比赛高强度间歇特征；技能是战术实施的基

础，核心包括手法与步法，需实现动作标准化、自动化，

手法含握拍、击球、发力三大环节，“鞭打发力”是核心

发力方式，步法含启动、移动、回位三大环节，基础步法

需灵活运用，实现与击球动作协同；战术能力是技能的综

合运用，直接影响比赛主动权；心理能力直接影响技战术

发挥，可帮助运动员应对比赛压力、保持稳定状态，发挥

最佳水平；运动智能可帮助运动员灵活运用战术、发现不
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足、借鉴经验，持续提升竞技能力。 

1.2 负荷与恢复相统一理论 

负荷与恢复相统一理论是羽毛球训练的重要指导，其

核心是通过施加适宜负荷打破机体平衡，再经有效恢复实

现“超量恢复”，进而提升竞技能力，若负荷过大或过小、

恢复不及时，均会影响训练效果甚至引发运动损伤。训练

负荷由训练量与强度构成，具有间歇性、多元性、波动性

特点，与羽毛球比赛高强度间歇的节奏高度契合，负荷安

排需遵循循序渐进、量强结合、个体差异、劳逸结合四大

原则，确保科学合理。恢复方法则包括营养、物理、休息、

心理四类，各类方法协同运用，营养补充适配体能恢复需

求，物理恢复缓解肌肉疲劳，休息恢复保障机体修复，心

理恢复缓解训练压力，共同保障恢复效果，为下一阶段训

练奠定基础[1]。 

1.3 系统性与周期性训练理论 

系统性与周期性训练理论要求羽毛球训练长期系统

开展，不可中断，核心要求为持续连贯、全面均衡、方法

适配，确保训练效果的积累与延续，同时结合赛事安排划

分训练周期，实现竞技能力的持续提升与赛事峰值的精准

调控。全年训练主要分为基础训练期、专项提高期、赛前

准备期、比赛期与恢复调整期五个周期，各周期训练重点

各有侧重、相互衔接，基础训练期侧重体能储备与基础技

战术打磨，专项提高期强化专项能力与对抗训练，赛前准

备期降量保强度、模拟比赛环境，比赛期低负荷维持状态、

赛后总结，恢复调整期低强度恢复、储备能量，形成完整

的训练闭环。 

1.4 个体化训练理论  

个体化训练理论的核心是“因材施教”，核心依据是

运动员的个体差异，羽毛球运动员在身体形态、身体素

质[2]、技战术特点、年龄心理等方面存在显著不同，不同

运动员的优势与短板各不相同，因此训练设计需结合运动

员的个体特点，制定差异化的训练方案，避免“一刀切”

的训练模式。其实施路径主要分为三步，先全面评估运动

员的个体特点，明确优势短板与训练目标，再精准设计差

异化的训练方案，涵盖训练内容、方法、负荷、进度等；

最后动态评估训练效果，及时调整训练方案，确保训练方

案始终适配运动员的个体状态，实现个性化能力提升。 

1.5 技战术一体化理论  

技战术一体化理论强调“技术为战术载体，战术为技

术运用”，技术与战术不可分割、相互依存、协同发展，

训练中需避免“纯技术训练”或“纯战术训练”的误区。

其核心要求是技术训练融入战术意识，在打磨标准化、自

动化动作的同时，引导运动员树立战术思维，让技术服务

于战术需求；战术训练则强化技术支撑，针对不同战术的

实施需求，优化相关专项技术的细节，确保技术能够灵活

适配战术变化。技战术一体化训练需分阶段推进，基础阶

段侧重技术打磨，融入简单的落点选择、攻防转换等战术

意识；提高阶段以战术需求为导向，强化技战术组合训练，

提升技术的战术适配性；高级阶段以实战对抗为核心，实

现技战术的自动化衔接，让运动员能够在高强度对抗中，

根据对手战术变化灵活调整技战术，发挥技术与战术的协

同效应。 

2 羽毛球运动员核心训练方法 

结合羽毛球运动专项特征与核心训练理论，羽毛球运

动员的核心训练方法围绕专项竞技能力五大要素展开，分

为体能、技能、战术、心理四大类，各类方法相互融合、

突出专项化与实战化，能够有针对性地提升运动员的综合

竞技能力，为训练实践提供具体可操作的支撑。 

2.1 体能训练方法 

体能训练以“专项体能为核心，基础体能为支撑”，

聚焦羽毛球运动所需的速度、爆发力、灵敏协调、有氧-

无氧混合耐力等核心素质，结合技战术动作特点设计训练

内容，避免传统单一化体能训练，实现体能与技能的协同

提升。速度训练着重改善运动员的反应、移动与挥拍速度。

其中反应速度依托信号触发、预判启动练习进行强化；移

动速度结合专项步法、短距离冲刺、抗阻移动开展训练；

挥拍速度则通过负重挥拍、徒手快速挥拍以及击球练习持

续优化。爆发力训练分为下肢、上肢与核心三大板块。采

用跳跃练习、起跳击球、弹力带抗阻训练，强化下肢蹬地

起跳的力量；药球训练、跳跃俯卧撑能够有效提升上肢击

球爆发力。为适配项目特有的鞭打发力模式，可使用旋转

投掷、平板支撑跳等动作，强化核心的力量传导功能[3]。

灵敏协调能力可借助绳梯、标志盘变向、障碍跑等训练提

升，辅以拍球、抛接球练习改善手脚与手眼配合，确保跑

动、移位与击球动作连贯且精准。耐力训练以有氧-无氧

混合耐力为核心，通过多回合对抗、场地定点移动耐力训

练强化专项耐力，结合慢跑、游泳、骑行等基础耐力训练

筑牢体能基础，避免长时间高强度无氧训练导致肌肉疲劳、

影响技战术发挥。力量训练以功能性力量、小重量多次数

为原则，避免肌肉围度过大影响身体灵活性，分别针对上

肢、下肢、核心肌群开展针对性训练，强化击球与移动的

力量支撑，同时兼顾柔韧性训练，预防运动损伤。 

2.2 技能训练方法 

技能训练是羽毛球训练的核心，围绕手法与步法两大
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核心，遵循“分解-组合-自动化”的阶段式思路，注重动

作标准化、精细化打磨，实现手法与步法的协同衔接。手

法训练聚焦握拍、击球、发力三大环节，通过分解训练法

将单个击球动作拆解为多个环节逐一打磨，纠正错误动作；

借助模仿训练法，让运动员模仿标准动作，通过教练指导

形成正确动作定型；运用多球训练法，通过连续喂球让运

动员重复练习各类击球技术，实现动作自动化，同时逐步

提升喂球速度与落点难度，强化技术稳定性；通过定点到

不定点的递进式训练，提升运动员的拍面控制与落点调整

能力，覆盖高远球、吊球、扣杀、搓球等各类核心击球技

术。步法训练围绕启动、移动、回位三大环节，通过分解

训练法强化并步、垫步、蹬跨步等基础步法的节奏与重心

控制，借助点位训练法结合场地点位，提升步法移动的速

度与到位率，通过步法与击球结合训练，实现“步法找球、

击球随步法”的协同，再通过简单对抗训练，强化步法的

临场应变能力。同时，通过多球组合训练、定点组合击球

等方式，实现手法与步法的协同提升，避免“手快脚慢”

或“脚快手慢”的问题，确保技能在实战中灵活运用。 

2.3 战术训练方法 

战术训练以实战需求为根本，核心目标是提升运动员

的战术意识[4]、战术判断与落地执行能力，依托技战术一

体化理论，推动技术与战术相互配合、同步发挥。在战术

意识培养阶段，可组织运动员观看顶尖赛事录像，剖析比

赛中的战术思路与落点安排，结合观赛内容总结思考，夯

实战术认知；也可利用预判训练，借助动作线索引导运动

员预判来球、规划击球策略，持续强化战术思维。训练内

容聚焦进攻、防守、攻防转换三大核心模块。借助模拟对

抗创设多样赛场情境，打磨各类战术组合；依托多回合训

练，强化进攻端扣杀、吊球的搭配，以及防守端接杀、挑

高球的衔接，提升战术执行的连贯性。同时结合对手技术

特点开展专项训练，引导运动员研判对手优劣，制定差异

化打法，优化战术选择的灵活性与科学性。借助赛事模拟

还原真实比赛节奏与竞技压力，让运动员在近似实战的环

境中运用战术，锻炼临场调整能力，保障战术在正式赛场

中稳定落地。 

2.4 心理训练方法 

羽毛球比赛对抗激烈、赛场压力极强，心理训练以此

为切入点，围绕专注力、抗压能力、临场应变和赛场自信

心四大核心维度设计专项训练内容，针对性补齐运动员的

心理短板，夯实竞技心理基础，保障运动员在高强度赛事

中稳定发挥自身技战术水平。专注力是羽毛球比赛稳定发

挥的核心心理基础。日常训练中，可通过静站冥想、定点

目视等基础练习，锻炼运动员的注意力聚焦能力，帮助其

有效隔绝赛场环境、观众干扰等外界因素。同时结合多球

连续训练、高强度持续攻防对抗等专项内容，让运动员在

身体疲劳、训练节奏紧凑的状态下保持高度专注，切实提

升疲劳高压状态下的动作规范性与技战术执行精准度。抗

压能力的提升主要依托实战高压场景模拟开展，通过设置

关键分争夺、比分落后追分、赛点决胜等高强度训练情境，

让运动员逐步适应赛事高压氛围，学会自主调节赛场紧张

情绪、缓解心理压力[5]。与此同时，配合常态化的心理疏

导、队员经验分享交流等辅助方式，引导运动员正确看待

训练失利与比赛挫折，持续提升自身心理承受能力与抗挫

折素养。临场应变训练旨在打破固化的训练思维与节奏，

通过随机切换训练场景、临时更改战术要求、突发调整攻

防节奏等方式，倒逼运动员快速适配赛场变化，强化临场

调整与应急处理能力。赛后通过系统化复盘总结，引导运

动员深入剖析临场失误的心理诱因，优化自身心理调节技

巧与临场应对策略[6]，减少心理波动对比赛发挥的负面影

响。自信心培养采用阶梯式培养模式，通过为运动员制定

分层、阶段性的训练与竞赛目标，以目标的逐步达成积累

成功竞技经验，不断强化自我认知与赛场底气。同时借助

教练正向激励、训练成果肯定、个人能力认可等方式，帮

助运动员构建积极的训练与参赛心态，有效克服紧张、怯

场、自卑等负面心理问题，确保运动员在正式赛事中能够

从容稳定、自信完成各项技战术动作。 

3 羽毛球运动员体育训练理论与方法的实践应用 

羽毛球专项训练的理论落地与方法实践，不能套用统

一化、模板化的训练模式，需结合运动员的年龄梯队、训

练周期以及实际竞技水平开展差异化实施。以羽毛球专项

训练核心理论为根本支撑，灵活搭配速度、爆发力、灵敏

协调、战术及心理等多元化训练方法，贯穿日常训练与赛

前备战全过程。同时，在训练实践中及时梳理现存问题，

针对性地调整训练方案、优化训练手段，持续弥补训练短

板，推动专项训练理论与赛场实践的深度适配、有机融合，

切实保障各类训练方法落地见效，稳步提升运动员的综合

竞技能力与赛场实战水平。 

3.1 不同训练阶段的实践应用 

结合系统性与周期性训练理论，不同训练阶段的实践

应用重点不同，形成循序渐进、逐步提升的训练体系。基

础训练期以专项竞技能力构成理论、系统性训练理论为指

导，侧重基础体能储备与基础技战术打磨，运用分解训练

法、模仿训练法、基础点位训练等方法，重点提升运动员

的动作标准化水平与基础体能，融入简单的战术意识与心
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理训练，培养运动员的训练兴趣与良好习惯，负荷安排以

“量为主、强度为辅”，逐步提升运动员机体的适应能力。

专项提高期以负荷与恢复相统一理论、技战术一体化理论

为指导，强化专项体能、专项技战术与对抗能力，运用多

球组合训练、模拟对抗训练、阻力训练等方法，提升技战

术组合的流畅性与战术运用能力，同时加强心理训练的针

对性，负荷安排实现“量与强度双提升”，注重负荷与恢

复的协同，避免过度疲劳。赛前准备期以周期性训练理论

为指导，重点调整运动员的竞技状态。训练采用低量高强

度的方式，通过技战术巩固与赛事模拟训练，还原比赛节

奏与赛场环境，提升运动员临场适应能力。同时配合心理

训练缓解赛前紧张情绪，遵循“降量保强度”的负荷安排，

帮助运动员储备最佳竞技状态。比赛期遵循负荷与恢复统

一的训练理论，以低负荷维持性训练为主，稳固运动员的

技战术能力与心理状态。赛后及时复盘比赛得失，运用科

学恢复手段缓解身心疲劳，快速恢复机体状态，为后续训

练和赛事备战提供保障。恢复调整期主要开展低强度恢复

性训练，结合物理放松、营养补给、心理疏导等多元恢复

方式，帮助运动员修复身体机能、平复心理状态，彻底消

除比赛疲劳，完成身心全面恢复，为下一阶段训练周期蓄

力备战。 

3.2 不同群体运动员的实践应用 

个体化训练理论强调因材施教，针对不同年龄层次、

竞技水平的羽毛球运动员，需结合其身心特征、训练基础

与发展目标，制定差异化的训练实践方案，以此提升训练

的科学性与适配性。针对青少年运动员，训练核心以夯实

基础为主。结合其身体尚未发育成熟、心态可塑性强的特

点，训练内容侧重基础性、趣味性设计，重点打磨基础体

能与入门技战术，同时渗透简单的战术思维培养和正向心

理引导。训练负荷保持适中水平，杜绝高强度、超负荷训

练，避免影响青少年身体正常发育，同时注重激发训练兴

趣，帮助其养成规范、自律的训练习惯。基层运动员的训

练重点在于补齐能力短板、强化专项素养。结合其训练基

础薄弱、专项能力不均衡的现状，针对性落实体能与技术

专项训练，补齐技术和体能短板。在夯实基础能力的同时，

融入基础战术配合与常态化心理训练，科学调控训练负荷，

优先选用实用性、可操作性强的训练方法，有效改善基层

训练方式不规范、理论与实践脱节的问题。业余高水平运

动员的训练聚焦技战术精细化优化与实战能力提升。依据

其个人竞技特点与参赛需求，通过模拟对抗、专项战术演

练、高强度间歇训练等方式，丰富战术运用方式，提升赛

场临场应变能力。同时强化高压心理训练，适配业余赛事

的竞技压力场景。结合业余训练时间有限、自主训练为主

的特点，合理调配训练负荷，做到训练刺激与身体恢复相

互协同，稳步提升实战竞技水平。专业运动员以全面拔高

综合竞技能力、调控赛事峰值状态为核心目标。根据年度

赛事规划，系统化整合各类训练理论与方法，结合智能化

训练设备开展科学化辅助训练，精准把控训练负荷与恢复

节奏。重点打磨技战术细节、强化赛场抗压心理素质，持

续优化整体竞技体系，实现运动员能力稳步提升，保障其

在关键赛事中能够发挥出最佳竞技状态。 

3.3 实践应用中的问题与优化策略 

在当前羽毛球训练的实践过程中，训练理论与落地方

法仍存在诸多亟待解决的问题，在很大程度上制约了整体

训练质量与运动员竞技能力的提升。首先，理论与实践衔

接不足，部分教练员对专项训练理论掌握较为浅显，训练

过程中机械照搬通用训练模板，未能结合运动员的个人特

点、技术短板与训练阶段灵活调整，导致训练针对性不足，

难以贴合实际备战需求。其次，训练负荷安排缺乏科学性，

部分训练存在重总量轻强度或重强度轻积累的失衡问题，

负荷刺激与身体恢复衔接不够合理，容易造成运动员身体

过度疲劳，或是训练刺激不足、提升效果有限等情况。与

此同时，个体化训练落实流于形式。多数日常训练仍采用

统一化、同质化的训练模式，忽视不同运动员身体素质、

技术特点、心理素质的个体差异，无法实现因材施教，难

以帮助运动员针对性弥补短板、突破能力瓶颈。此外，心

理训练融合度较低，现阶段训练大多侧重体能、技术与战

术练习，心理训练内容较为碎片化，未能深度融入整套训

练体系，致使运动员日常训练状态稳定，但在比赛高压场

景下容易出现心态波动，影响技战术的正常发挥。针对上

述训练实践中的现存问题，结合羽毛球专项训练规律，可

通过多项优化策略完善训练体系。第一，强化教练员理论

储备与实践转化能力，定期开展专项理论培训，引导教练

员吃透训练核心原理，摒弃机械化照搬的训练方式，依据

队伍及队员实际情况灵活调整训练方案，形成理论指导实

践、实践完善理论的良性循环。第二，科学统筹训练负荷

与恢复节奏，严格遵循负荷与恢复协同发展的原则，结合

不同训练周期的任务要求，合理配比训练量与训练强度，

做到循序渐进、动态调整，同时完善赛后、训后恢复手段，

保障机体快速修复，提升训练有效性。第三，全面落实个

体化训练模式，训练前综合评估每名运动员的身体状态、

技术短板与心理特征，制定差异化、个性化的训练计划，

并且定期复盘训练成效，动态更新训练内容，切实补齐运

动员个人能力短板。第四，推动心理训练与体技战术训练
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深度融合，将心理调节、抗压训练、临场心态适配等内容

贯穿训练全程，结合对抗训练、模拟赛事等高压场景开展

针对性心理练习，全方位提升运动员的综合心理素质，保

障其在正式比赛中能够稳定发挥自身竞技水平。 

4 结论与展望 

4.1 结论 

本文通过对羽毛球运动员体育训练的理论、方法与实

践应用进行系统研究，得出以下结论：羽毛球运动员体育

训练的核心理论由专项竞技能力构成理论、负荷与恢复相

统一理论、系统性与周期性训练理论、个体化训练理论、

技战术一体化理论构成，五大理论相互依存、协同支撑，

共同指导羽毛球训练实践，明确了训练方向、负荷安排与

方法选择的核心依据。羽毛球运动员的核心训练方法分为

体能、技能、战术、心理四类，各类方法突出专项化、实

战化特点，能够针对性地提升运动员的专项竞技能力，其

中体能训练聚焦专项体能素质，技能训练围绕手法与步法

打磨，战术训练以实战为导向，心理训练为高水平发挥提

供保障，各类方法相互融合、协同运用。羽毛球训练理论

与方法的实践应用，需结合不同训练阶段、不同群体运动

员的特点，以核心理论为指导，灵活运用各类训练方法，

同时解决实践中理论与实践脱节、负荷安排不合理、个体

化训练不到位等问题，通过优化策略提升训练的科学性与

有效性，实现运动员竞技能力的全面提升。本文构建的“理

论-方法-实践”研究框架，能够有效解决当前部分训练中

理论与实践脱节的问题，为教练员、运动员开展科学训练

提供实用的理论与实践参考。 

4.2 展望 

结合本文研究不足与羽毛球训练的发展趋势，未来可

从以下方面进一步深化研究：一是开展实证研究，选取不

同群体、不同竞技水平的羽毛球运动员，通过实验对比等

方式，验证各类训练方法的有效性，为训练实践提供数据

支撑；二是深化科技手段在羽毛球训练中的应用研究，结

合人工智能、大数据、动作捕捉等先进技术，实现训练过

程的精准把控、负荷的精准调控与训练效果的精准评估，

提升训练的科学性与精准度；三是加强基层、青少年羽毛

球训练的实践研究，结合基层训练实际，优化训练方法与

方案，解决基层训练中存在的突出问题，推动羽毛球运动

的普及与可持续发展；四是借鉴国内外优秀羽毛球运动员

的训练经验，结合我国运动员的个体特点，进一步优化个

体化训练方案与技战术一体化训练路径，助力我国羽毛

球竞技水平的持续提升。同时，未来研究可进一步拓展

研究视角，融合多学科知识，丰富羽毛球训练的理论体

系与方法体系，为羽毛球训练实践提供更全面、更精准

的支撑。 
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