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Abstract 
The sport requirements of badminton and physical quality are high, and athletes need to pay at-
tention to relevant physiological and biochemical indexes, adjusting their state in time to avoid 
injury due to overtraining. This paper analyses the characteristics of badminton sport itself and its 
way to the body energy, and clarifies the internal connection between core physiological and bio-
chemical indexes and the badminton training, and explores the optimum methods for badminton 
players scientific training. 
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摘  要 

羽毛球运动对运动能力、身体素质要求较高，运动员需要关注相关的生理生化指标，及时调整
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自身状态，避免因为过度训练而产生损伤。本文分析了羽毛球运动自身所具有的特点与身体的

供能方式，阐明核心生理生化指标与羽毛球训练的内在关联，探讨羽毛球运动员科学训练方式

的优化。 
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1. 引言 

羽毛球运动是我国普及度非常广的运动，也是我国奥运优势项目，在国际杯赛与奥运会上取得的优

异成绩[1]。那么，面对基础训练专业师资力量不足的现实状况，立足青少年训练重技术偏颇体能训练的

问题，运动员科学化训练方式就我国羽毛球运动研究的重要领域。羽毛球运动是一项强度较高、变数较

多的运动，对运动员的身体素质有着较高的要求，在运动过程中运动员的各项身体机能会发生不同程度

的变化，因此基于生理生化指标分析羽毛球运动员科学化训练方式是极为重要的。身体是进行一切运动

的基础，在进行训练的同时要注重运动员身体机能的变化，血乳酸、血尿素、肌肉力量、心率、反应能

力等检测运动员身体情况的重要生理生化指标，需要通过对这些生理生化指标进行控制，帮助羽毛球运

动员制定科学的训练方式，让训练能够取得更好的效果，提升运动员身体素质，锻炼运动员运动能力。 

2. 羽毛球运动具有的特点 

1) 长时性。在一场羽毛球比赛中，哪一方率先获得 21 分，哪一方便赢下一局，先赢下三局的一方

获得比赛的胜利，说明在羽毛球比赛中取胜至少要获得 63 分，要求羽毛球运动员拥有进行长时间运动的

能力，根据对手击球的速度以及自身的技术特点与战术进行击球，自身要随着球的移动而移动，羽毛球

运动中的脚步移动与足球、篮球、乒乓球等球类运动的移动方式不同，相比其他球类运动，羽毛球运动

更需要耐力，很多乒乓球以及篮球运动员在进行羽毛球脚步移动方面的训练时都会显得不适应，因为羽

毛球运动的移动脚步不仅需要较高的移动速度，自身还具有较高的多变性，它是速度、灵敏以及耐力的

结合体。 
2) 多变性。羽毛球自身飞行速度较快，可以达到每小时 200~300 公里，这对于羽毛球运动员的反应

能力是一个不小的考验，羽毛球运动员需要在比赛中占据主动权，谁能够占据主动权，谁就能够掌握比

赛节奏，获得比赛的胜利，判断来球的准确度以及自身动作转换的速度都会影响到羽毛球运动员对比赛

主动权以及比赛节奏的掌握，在比赛过程中，实施各项战术都需要运动员的快速判断、快速反应、快速

移动、快速击球，在瞬间对球的来向以及自身所击打的方向做出判断，之后进行击打，执行自己的战术，

帮助自己掌握主动权，更好的带动比赛节奏。羽毛球运动的整体节奏较快，这对于羽毛球运动员的思维

决断能力以及反应能力提出了更高的要求，只有具备相关能力，才能够在比赛中占据主动，最终获得胜

利。 
3) 不确定性。在个人进行羽毛球训练时，自己进行击球或步法等方面的训练时具有规律以及确定性
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的，但是在与他人进行对抗训练以及羽毛球比赛时，自身以及对手的击球往往充满了不确定性，来球的

方向、来球的角度、来球的距离以及来球的力道都是无法估计的，球自身的落点也存在这变化[2]，很多

关键球会因为出界而引起争议，造成判决结果以及比赛结果的不同，对羽毛球运动员的心态产生影响，

因此，羽毛球比赛中的每一个环节、每一个步骤都是在运动中完成的，在这一过程中充满了不确定性，

对于运动员的身体素质、力量速度以及反应能力提出了更高的要求。 
4) 爆发性。爆发性可以在羽毛球运动员在训练以及比赛中的动作体现出来，在挥动球拍击球时需要

利用手臂肌肉产生的爆发力，控制自身的力量，让击球达到预期的效果，同时，腿部肌肉的爆发力让羽

毛球运动员具有移动能力，快速到达对手击球的落点，根据对手的来球方向跑动到相应位置进行回击，

与手臂、躯干进行协调完成最终的击球。在这一过程中要注重身体的协调性与力量的控制，让自身更具

爆发力，进行更加有力的击球。 

3. 羽毛球运动中身体的供能方式 

一局羽毛球比赛的时间在 8~12 分钟，如果在比赛中，双方打满 5 局，那么整场比赛的时间至少为

35 分钟−60 分钟，在一局羽毛球比赛中，具有高运动强度的击球以及跑动都是在很短的时间内进行的，

之后伴随着较短时间的休息，羽毛球运动员再次投入到高强度运动中，这在一局羽毛球比赛中是一个循

环，高强度运动在羽毛球比赛中所占据的比例并不高，在 30%~43%左右，但是在这样短的时间内，具有

高强度的运动会在几秒内发生，很少会出现持续 12 秒以上的运动，在运动完成后，羽毛球运动员会有 8
秒钟左右的时间调整状态，之后再投入到高强度运动中，这就说明三磷酸腺苷与磷酸肌酸的分解是羽毛

球运动中运动员能量代谢的主要方式，在比赛进行过程中，三磷酸腺苷与磷酸肌酸在没有完全耗尽的情

况下能够因为运动强度的下降而得到暂时的休息，将氧气输送到身体肌肉中，通过对肌肉所含有的葡萄

糖进行氧化，生成新的三磷酸腺苷与磷酸肌酸，让羽毛球运动员能够进行接下来的运动；身体内的糖酵

解系统是一种能量储备，可以在一定程度上弥补三磷酸腺苷与磷酸肌酸的功能[3]。 
在羽毛球比赛中，进行高强度运动的时间占据了其中近 40%，其余 60%的时间进行的是有氧代谢运

动，因此有氧代谢运动在比赛过程中是拥有一定优势的，对羽毛球比赛中时间结构的分析我们可以得出

相关结论，即羽毛球比赛过程中，三磷酸腺苷、磷酸肌酸以及糖酵解对于羽毛球运动员的能量供给十分

重要，一局羽毛球比赛为 8~12 分钟，最快结束羽毛球比赛也需要近半个小时的时间，在这样短的时间内

进行高强度运动对于人的三磷酸腺苷、磷酸肌酸的消耗量是非常大的，需要依靠有氧代谢运动来调节身

体，恢复身体内的能量，这也是让羽毛球比赛能够持续进行的保证。 
三磷酸腺苷与磷酸肌酸是羽毛球比赛中为运动员的高强度运动提供能量的保证，能够让运动员进行

各类动作，执行相关战术，帮助运动员掌握比赛节奏，赢得胜利，糖酵解系统是三磷酸腺苷与磷酸肌酸

的补充，同样可以为运动员提供能量，有氧代谢运动是身体生成三磷酸腺苷与磷酸肌酸的保障，这几个

方面互相补充，构成了羽毛球运动中运动员身体的供能方式。 

4. 基于生理生化指标对羽毛球运动员训练方式的优化 

1) 血乳酸方面。身体内的糖分经过无氧酵解形成乳酸，在运动员进行运动时，乳酸的生成和具体的

运动项目、运动时间、运动强度、以及温度环境等具有较为密切的关系。羽毛球运动是一项具有高强度

的运动，要求运动员具有较好的身体素质与运动能力，因此血乳酸可以作为羽毛球训练中影响运动员的

生理生化指标，血乳酸对于羽毛球训练特点、强度以及运动员自身的供能方式都能够很好的体现，为运

动员制定科学化训练计划提供依据。 
2) 血尿素方面。血尿素在人体中的正常含量为每升 6 毫摩尔，在运动过程中以及运动结束后，血尿
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素的含量会增加，这代表着人体机能的下降与身体负荷的增加，在人身体适应训练强度或者经过足够的

休息后血尿素会恢复正常，一般为每升 8 毫摩尔。血尿素同样可以作为监控运动员营养状况的生理生化

指标，因此在训练过程中需要注意身体负荷对身体带来的不良影响。血尿素与运动员的营养摄入具有很

大的关联，如果摄入的脂肪与蛋白质过多而糖分少，那么血尿素会因此升高[4]。 
3) 肌肉力量方面。在羽毛球运动过程中，手臂挥拍击球与腿部跑动、跳跃等运动最为频繁，因此手

臂与腿部肌肉力量对运动员的影响作用是巨大的，对肌肉力量的关注与分析能够提升运动员的身体素质，

帮助运动员制定相关的训练方法，从身体上提升运动员的能力，让运动员在训练与比赛中具有优势。肌

肉力量对羽毛球运动员在训练以及比赛中的表现具有重要作用，基于生理生化指标进行肌肉训练可以使

用美国的赛百适公司提出的方法，对膝关节与肘关节进行训练，力矩以及关节角度是其中的重点，关节

灵敏度是训练的主要内容，通过对这两处关节的锻炼能够羽毛球运动员整体的肌肉力量进行有效的提升，

进一步加强肌肉训练与力量训练[5]。同时，加强肌肉与神经的反应能力训练。反应能力是羽毛球运动员

神经功能的体现，在比赛中能够帮助运动员迅速的作出判断以及应对措施，在日常训练中应该加入对反

应能力的训练，通过利用声、光等刺激运动员的感官，让他们在面对不同情况时能够迅速作出反，锻炼

羽毛球运动员自身的反应能力，增加羽毛球运动员的反应灵活性，减少疲劳时长与在比赛中的失误判断，

让羽毛球运动员在比赛中可以有更好的表现。 
4) 心率方面。心率自身具有简单快捷、易于操作的特点，这是它与其他指标相比所具有的优势，它

能够对运动自身状态、身体素质以及训练强度等有着直接的反映，羽毛球运动员安静心率为每分钟 50b，
在正常条件下为每分钟 50 b~90 b，如果心率增幅超过每分钟 5b 而且持续时间较长，那么说明运动员近

期训练强度较大，如果心率增幅超过每分钟 10b，那么说明运动员身体较为疲劳，应该进行休息。心率

的变化会因为运动强度的变化而得到直接体现，在训练中对心率的测定可以直接反映出运动强度的变化，

在羽毛球运动中，如果心率超过每分钟 180 次，那么就可以判断为高强度训练，超过 160 次为中等强度，

160 次以下为低强度，因此在羽毛球训练过程中要注重运动员心率的变化，根据不同运动员的情况制定

不同的训练计划，在保证运动员训练强度、训练成果的保护运动员的身体健康[6]。一般来说，羽毛球运

动员经过长年锻炼，心率能够维持在稳定的状态，如果基础心率出现过快现象那么说明羽毛球运动员的

身体出现了问题，基础心率降低说明羽毛球运动员的身体状况维持在一个稳定的状态。运动强度以及运

动量增加时，身体会有逐渐适应的过程，基础心率会逐渐提高。 
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