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摘要

目前羽毛球运动在高校备受欢迎，高校羽毛球爱好者们自发组织羽毛球俱乐部、协会、院队、校队等，由于缺乏专业的指导，
高校的羽毛球爱好者往往重视技术训练而忽视体能训练，重视专项体能训练而忽视了基础体能训练。长期打球而缺乏合理的基
础体能训练和拉伸导致了不同程度的肌力失衡和体态问题，盲目训练也是事倍功半，达不到提高运动表现的效果。论文旨在结
合体态矫正和羽毛球专项的需要提出一些关于体能训练的建议。
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1�引言

目前羽毛球项目在高校中特别受欢迎，有很多的体育专

项生和非体育专业的爱好者自发地练习羽毛球，但是大多数

的训练只是针对羽毛球技术的练习而缺少了基础体能和专项

体能的训练，而更大一部分爱好者很少接触合理的、系统的

技术训练，只是参加一下打球的活动。论文旨在为高校羽毛

球爱好者提供一些训练的建议和训练思路。

2�高校羽毛球开展现状

羽毛球在高校的普及程度和受欢迎程度都很高，特别是

在东部沿海地区和一些经济发达地区的高校，羽毛球成为了

最受欢迎的运动，学生们自发组织羽毛球协会、俱乐部、校

队和系队等。高校还开展了针对体育生的专项课，针对非体

育生的羽毛球选修课，有些氛围好的高校可以组建体育生和

非体育生两支羽毛球校队。在羽毛球赛事方面也是丰富多彩，

每个学年都有单项赛、系队赛、高校之间的交流赛等 >��。

3�高校羽毛球爱好者体能和体态现状

高校大学生在日常生活和学习中长时间处于坐姿，这意

味着髂腰肌长时间处于收缩的状态而臀大肌被拉伸，这导致

了不同程度上的骨盆前倾问题。另外大学生长时间使用电子

产品导致胸肌过于紧张而背肌和颈后肌群等被动拉长，上肢

肌力失衡的结果是出现圆肩驼背和头前倾等体态问题。在专

项方面，羽毛球属于单侧持拍类运动，长期打球导致身体左

右半边的肌肉力量、维度、柔韧性等出现差异，这些问题表

现在体态上就是高低肩和不同程度的脊柱侧弯。

不正确的身体形态和肌肉力量不平衡的机体可以说不是

一个“好用”的身体，具体表现在柔韧性、对称性、协调性

的问题上，这进而影响了动作模式、爆发力和运动表现 >��。
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4�结论和建议

4.1�体态矫正练习

关于骨盆前倾的矫正，在日常生活和学习中应该减少久

坐的时间，并在久坐后站起来活动。主动训练较弱的肌群，

拉伸紧张肌群，如使用臀桥、单腿臀桥、弹力带臀桥等动作

加强臀肌的训练，使用仰卧起坐、平板支撑、俯卧登山、支

撑侧提膝等动作强化腹部肌群，积极拉伸和放松髂腰肌和背

部肌群。

关于上交叉综合征，上交叉综合征主要是上肢前后肌群

力量失衡导致，在矫正时着重加强背部和颈后肌群的训练并

主动拉伸胸部肌群，利用引体向上和各种划船的动作强化背

部肌群，利用站姿胸部拉伸和泡沫轴胸椎伸展等动作拉伸胸

部紧张的肌群。在力量训练和拉伸之余应该重视日常的坐姿

站姿，养成良好的习惯对于矫正效果的维持有很大的意义。

高低肩和脊柱侧弯的矫正主要是一些拉伸的动作，例如

在单杠上的悬吊，胸椎和腰椎活动度的训练，肩部和颈部的

拉伸可以减轻高低肩和脊柱侧弯的程度。在日常生活中应该

避免背单肩包和长时间单手拎重物等，在力量训练时应重视

左右肢体的平衡训练，这就要求我们在训练中应该对非持拍

手和弱侧肢体加练。

4.2�力量训练

力量训练包括深蹲、卧推、硬拉、划船、臀推、卷腹等

大肌群的训练，在大肌群训练之余应该关注小肌群的力量训

练，比如利用哑铃做手腕的屈伸收展动作以发展腕关节力量，

利用杠铃片负重或者自身体重做提踵以提高踝关节力量。最

后容易忽视的是手指的力量训练，手指力量可以通过抓捏哑

铃片提高。以上是有健身器材的情况下可以进行的训练，而

大部分的高校羽毛球爱好者不太具备这些条件，那么我们也

可以通过一些生活中常见的物品进行替代，可以背着同伴练

习深蹲以达到增加负荷的目的；用自重的俯卧撑代替卧推，

通过改变练习形式可以调整练习俯卧撑的负荷，如靠墙俯卧

撑、跪姿俯卧撑、钻石俯卧撑等；通过引体向上、仰卧两头

起等动作训练后侧肌群；在发展小肌群时经常需要用到哑铃，

可以通过水瓶装沙子代替 >��。

4.3�速度训练

速度训练包括反应速度、动作速度和位移速度。

反应速度是机体对外界刺激做出反应的速度，在羽毛球

项目中具体表现为对视觉信号和听觉信号的反应。反应速度

的训练一般结合专项的需要进行，高校羽毛球爱好者可以两

人一组进行训练，一名同学指方向或者发出口头指令，另一

名同学快速做出反应并做出步法。

动作速度主要是持拍手的快速挥动，动作速度可以通过

外部助力、外部阻力和器械的后效作用等方法提高。例如，

先使用网球拍或者壁球拍练习挥拍，然后使用羽毛球拍击打

多球可以有效提高挥拍的速度和频率。

关于位移速度的训练，由于羽毛球场地较小，球员主要

做的是加速和制动。在训练中主要进行 ��米和 ��米的加速

跑提高球员的加速能力，利用各种距离和变换方向的折返跑

提高球员的加速、制动和变向的能力。利用弹力带和负重沙

袋进行抗阻的步法训练，紧接着脱去负重沙袋和弹力带，可

以明显地提高步法的速度。

4.4�耐力训练

耐力训练包括有氧耐力和无氧耐力，其中有氧耐力是基

础，而无氧耐力是保持高强度运动的关键。虽然在执行技战

术时主要是磷酸原和糖酵解在供能，但是提高有氧能力可以

为提高运动员的无氧耐力和快速恢复的能力打下基础。有氧

能力主要通过长时间低强度的运动提高，如长时间的慢跑和

骑自行车。无氧耐力主要通过高强度间歇性训练提高，而且

无氧耐力的训练大多数与专项相结合，如单摇和双摇的跳绳，

快速的开合跳、收腹跳、高抬腿等动作，另外短距离的冲刺

跑例如 ��米、���米、���米等训练也是必不可少的，需要

注意的是在进行无氧耐力训练时要严格控制间歇时间，间歇

时间过长会使训练效果大打折扣。

4.5�灵敏性训练

灵敏素质是其他素质的综合体现，只有拥有良好的基础

力量、速度、平衡、协调等素质，才能表现出优秀的灵敏素质。

羽毛球项目中有很多的急停急起和变向，在接追身球的时候

要快速做出反应而且要改变体位让出空间挥拍，这对球员提

出了很高的灵敏性的要求，羽毛球项目的灵敏性训练一般通

过视听信号、绳梯、栏架等结合与专项有关的步伐进行训练。

4.6 柔韧性训练

羽毛球比赛中球速很快，为了接比较刁钻和快速的球要

求球员做出很大幅度的跨步、转体、挥臂和腰部的反弓动作，

这对柔韧性的要求很高，在快速的大幅度运动中如果柔韧性

不够很容易造成拉伤。柔韧的训练主要依靠运动前的动态拉

伸和运动后的静态拉伸，注意在拉伸大肌群之余应该重视小

肌肉群的拉伸，如手腕和脚踝周围的韧带和小肌肉群。

5�结语

以上是对高校羽毛球爱好者体能训练的一些建议，先从

体态矫正方面入手，通过力量训练强化弱侧肌肉群，利用拉

伸的手段放松过于紧张的肌群，以达到改善不良体态的目的。

在拥有良好体态和合理的动作模式的基础上发展力量、速度、

耐力、灵敏、柔韧等素质，提高关节的稳定性和躯体平衡能力，

降低体脂率，提高净体重以达到提高运动表现的目的。
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