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弹力带在高校羽毛球体能训练中的应用研究
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摘要：羽毛球在训练时依循体能优先发展的关键理念，力量

的训练是一切运动的起点，有了力量作为支撑，才能有效开展体

能训练。体能的高效训练，不但能激发学生运动兴趣，还能在运

动中不断提高学生的运动能力以及身体的协调性、灵敏能力等综

合发展。弹力带具有很好的弹性阻力，对于身体能力的提升能起

到很好的作用，通过弹力带的多种训练方法，不断提高羽毛球专

项身体素质，为羽毛球的专项训练提供更多便捷有效的训练方式，

通过抗阻训练来对羽毛球的训练产生的影响进行不断的完善，对

于传统的力量训练和身体训练、速度训练等内容结合在一起而避

免了各个训练内容的单一问题，丰富训练内容并使训练多元化。
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羽毛球作为一项隔网对抗项目，其发展迅速，各国对专业运

动员的要求不断提高，而羽毛球训练的强度越来越大，对于专业

体能的训练手段也不断地挖掘和创新。在《健康中国 2030》《全

面健身》等文件的颁布之后，我国也迎来了运动热潮，到 2022 年

我国羽毛球在国际上取得的成绩在近三年的地位在不断攀升羽毛

球运动要求学生具备良好的身体素质，能够确切的判断球场情况，

并在高校羽毛球训练中实施全面的训练和专项体育训练，使学生

能够快速准确地掌握专项技术动作，提高羽毛球技战术水平。正

如所谓“七分步伐，三方手法”，我们应该多注意高校羽毛球训

练中学生的身体素质，坚持身体发展优先的理念，对学生进行全

方位的体育锻炼，提高学生的羽毛球技战术能力。弹力带作为一

种抗阻训练，在最初使用其运用在康复治疗方向，后慢慢地抗阻

康复训练慢慢地融入人们的生活，对运动的运动康复进行训练，

也因此逐渐的应用到日常运动训练当中去。

一、弹力带训练的应用

（一）弹力带的发展

体育的发展愈发趋向专业化，手段多样性，训练方法也在科

学的发展，弹力带的训练也不断融入训练当中去，得到了社会各

界教练员和研究人员的重视和认可。弹力带作为现在体能训练当

中的一种常见训练方式，它不仅可以有效增强肌肉的力量和身体

的柔韧性，对于速度、力量的提高也是相当有效的，弹力带也可

以对于运动伤后的恢复训练也是极具帮助。在国家体操队也是得

到非常广泛的使用，合理运用弹力带可以帮助我们提高运动成绩。

（二）弹力带特殊性

1. 弹力带轻便且具有弹性助力的特征

受到了社会各界人士的广泛欢迎，在医疗、运动、运动康复

等各个领域都取得了很好的训练效果，也得到了很高的认可度。

弹力带的弹性助力不同于传统的哑铃、杠铃，它具有很好的弹性

势能，能不断地根据被拉伸长度改变弹力，不断激发学生的潜在

运动能力，还能减少运动性损伤。

2. 弹力带物优价美

这个无可厚非。一组固定的哑铃、杠铃价格上千及上万，它

所训练的效果也是可以预测的，而一根弹力带可以做很多动作，

也可带来阻力，多弹力带的组合能使得运动强度、运动内容变得

多样性。它还便于携带，无论在哪都可以随时随地的训练，对于

地域的要求很低。

3. 多肌肉参与

弹力带的功能性较广泛，在使用上面也更加具有效率，器械

只能做固定的动作，而对于肌肉的训练也是可预测的，而弹力带

的不稳定性，则会使身体的各个部位及肌肉群、肌纤维开始工作，

更好的锻炼和保持关节及肌肉的稳定。

4. 多功能性

虽然哑铃可以带来更多的负载，健身器材设备也更稳定，但

是它们都不及弹力带使用方便。训练中可用固定器械锻炼却没办

法用它带入训练，适当使用器械锻炼，融入弹力带训练，给肌肉

更强的刺激，提升更多训练上的可能性。

二、弹力带抗阻训练中的应用 

（一）弹力带的使用

弹力带的阻力在训练当中使训练者将其固定在身体、下肢和

躯干上，并利用弹力带的弹性势能使运动员在全身运动或躯干中

伸展和抵抗，由于弹力带本身的质量较小相对于人体而言可以忽

略，人体的运动使弹力带的阻力方向和运动方向笔直，不会改变

运动员的运动结构和方向。它的融入使用不仅提高了肌肉记忆还

强化技术，保持了动态塑形，而且有效地提高了专项能力。

（二）弹力带阻力训练

弹力带可在任何比赛或训练中使用，增强力量或抵抗力。另

外，试验结果表明，弹性阻力带训练适应各种年龄、不同条件下

的需要，在某种程度上可以有效地提高运动员的体能。弹力带是
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一种特殊的阻力训练，它能有效提高肌肉力量、大小、耐力、爆

发力、关节稳定性、速度、力量、耐力、敏感性等基本身体素质。

由于其轻巧的外形和重量，用户不需要特定的场地或工具进行培

训。简单利用周围环境，可以充分发挥弹力带的作用，训练弹力

带的阻力。弹力带的受力随长度改变而不同，带长变长时相应的

力会增加，给予训练者持续渐进的反抗的训练。同时，不同材料

类型下，弹力带的弹性势能不同，阻力随长度的变化而变化。在

弹力带的作用下，它不仅可以进行单关节运动，还可以进行多关

节和肌肉运动。因为它们的重量几乎是最小的，所以运动设计更

加复杂。弹力带也可以在其上工作，以增加一些阻力和辅助功能，

例如最常见的阻力或运行阻力，同样，经过一段时间的锻炼，肌

肉也会表现出一定的疲劳状态。弹性训练和阻力训练是相对安全

的训练方法。逐渐抵抗不会导致突然虚弱和运动损伤，在训练期间，

可根据项目特点灵活设定具体训练项目。人体运动器官结构复杂，

肢体位置变化多，肌肉和关节动作也比较多，所以在训练中非常

需要肌肉弹性及关节训练。

三、弹力带的功能应用

（一）增强核心肌肉稳定性训练提高动作协调性

弹力带与哑铃等传统设备提供的阻力相比，弹力带的耐受性

相对较差，但是弹力带在训练当中可以使更多核心肌肉参与训练。

在传统的固定工具训练中，力量训练通常针对大肌肉群，对小肌

肉群的刺激较少，身体协调需要精确控制神经肌肉。因此，小肌

肉群对于动力传递非常重要，可以帮助运动员顺利进行运动。弹

力带提供的阻力是不稳定的，这需要教练在外部阻力上进行更协

调的肌肉运动，从羽毛球专业化的角度来看，弹力带训练可以提

高运动的强度和协调性。羽毛球运动中的急停和跳跃需要肌肉和

对抗性肌肉之间的合作，以保护关节免受活动肌肉张力造成的伤

害。由于弹力带本身具有弹性，在训练过程中，它加速了朝向和

远离心肌的交替运动，从而可以在一定程度上训练弹性和收缩性

肌肉成分，从而有效提高肌肉协调性，促进运动能力的发展，增

强核心肌肉的稳定性提高动作协调。

（二）增强绝对力量提高爆发力

绝对力量在羽毛球运动中至关重要，弹力带的阻力随着长度

的增加而增加。近年来，弹力带运动和杠铃的结合已广泛应用于

日常运动训练中。因为阻力在运动范围内不断变化，所以被称为

可变阻力训练，这种训练方法也被称为“半等速训练”。相对于

单关节固定轨道运动和昂贵的器材所锻炼的缺陷相比，可变阻力

训练在为训练者提供阻力条件的同时，更符合实际，同时，可以

减少传统固定阻力训练（如杠铃、哑铃等）的缺点，这些训练不

能刺激整个范围的肌肉。在羽毛球训练中，你可以使用杠铃和弹

力带的组合来进行各种运动动作，如躺下、硬拉伸、抓握、弓蹲

等弹力带还可以与不同的学习设备（例如哑铃和固定设备）结合

使用，不同形式的实践有助于提高实践兴趣和学习效率，并增加

绝对力量。而爆发力是速度和力量的产物，这需要运动员在尽可

能短的时间内尽可能多地发挥。弹力带训练可以通过更快地激活

高阈值运动单元、增加力量输出等来提高阻力。肌肉运动的另一

个特点是单个肌肉不受单个运动单元的控制。因此，当目标肌肉

被训练时，单个肌肉中的不同运动单元不会同时收缩，而是持续

收缩。也就是说，在某一时刻，只有部分肌肉单元被激活，这也

会影响力量的输出。因此需要有针对性的训练来改善肌肉同步，

使用弹力带训练提高肌肉压缩速度，促进肌肉内部和肌肉之间的

力量同步，从而促进爆发力的发展。

 四、结语

在现今羽毛球的不断发展当中，传统的体能训练方式在我们

的训练之中也非常重要，而在训练当中融入弹力带训练，将会是

锦上添花，对于我们日常训练也能起到很好的帮助，它的渐进式

阻力对于我们的训练能够起到很好的负荷以及对于身体各部位小

肌肉群和关键起到很好的固定和提升稳定性的关键性作用。当然

弹力带的融入训练不能替代传统的力量训练，二者之间的融合才

能更好地为羽毛球运动员提供更加强大原动力，为我们的运动员

在比赛当中取得更好的运动成绩，力量的不断提高，同时要加强

速度力量的练习，提高自身的灵活性和身体的协调性。训练当中

弹力带的融入训练是可以提高运动员的运动兴趣和减少对于运动

而造成的运动损伤，因此本文对弹力带的融入作出了如上的叙述，

希望后续的研究者能够不断融入弹力带在各个项目之中去训练。

通过本文力图对阅读者、教练员做出一个参考，让更多项目融入

弹力带训练。
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