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提升羽毛球竞技水平的运动营养策略分析
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摘　要：本文以羽毛球运动的独特性为切入点，探讨了该运动对运动员身体素质的全方位需求，涵盖了力量、持久力、快

速移动能力、灵活性和身体的柔软度等方面。继而，文章深入讲解了运动营养学的根本理念，涉及了宏观营养素与微观营

养素的职能及其摄入途径。进一步，本文细致分析了在运动前后、日常饮食以及训练周期等不同阶段，针对性的营养支持策略，

例如选用的营养补充品、能量补给、水分与电解质的均衡以及体力复原等，旨在为提高羽毛球运动员的竞技能力提供了一

套完备的运动营养指南。
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1. 羽毛球运动特点

1.1 运动强度分析

羽毛球作为一项体育活动，其对参与者的身体要求极

为严苛，属于高强度运动之一。运动员在竞技场上需作出

迅速的位移、起跳以及击球等动作，这不仅考验其爆发力，

也对持久力提出了挑战。研究指出，专业级别的羽毛球赛

事中，运动员的心跳频率往往飙升至每分钟 160 至 180 次

或更高。这一数据反映出，运动员的心肺系统承受着巨大

的压力，以维持必要的氧气及能量补给。此外，运动员须

对来球的方位、速度和高度作出即时判断，并调整自身的

位置与击球动作，这不仅依赖于卓越的身体条件，更依赖

于高速的神经反应与协调技巧。在持续的快速移动与击球

中，运动员的肌肉群需不断进行收缩与放松，这一过程伴

随着显著的能量消耗和力量输出。如竞赛的紧张程度、持

续时间以及参与者的技艺高低等。

1.2 体能需求概述

在羽毛球这项运动中，对运动员的身体素质提出了全

面的要求，其中尤为关键的是上肢肌力，这直接关系到击

球时能否爆发出必要的力度与速度。同时，也不能忽视下

肢力量的重要性，它是运动员在赛场上实现迅速穿梭和灵

活跳跃的基础支撑。运动员的持久力构成了其体能要素中

的关键一环，鉴于比赛的持续时长，运动员需在整场比赛

中维持其体能于较高水准，以承受连续的运动压力。此要

求意味着，运动员必须拥有出色的有氧与无氧耐力，确保

在不同的运动强度下，依旧能够展现出稳定且优异的运动

效能。速度与灵活性的需求同样不可或缺，在赛事进行中，

运动员需要快速地移动、反应和变向，以争取更好的击球

位置和时机。为此，运动员必须拥有卓越的速率和敏捷度，

能够在短时间内完成快速的动作。

2. 营养基础理论

2.1 宏量营养素

在羽毛球运动员的体力支撑与竞技表现方面，宏观营

养素的贡献不容小觑，其主要包括了碳水化合物、蛋白质

以及脂肪这三大类别。在能量供给上，碳水化合物成为运

动员的核心，尤其在爆发力和速度耐力的维持上有着举足

轻重的作用。快速供能的简单碳水，例如葡萄糖等，虽能

满足瞬间高强度运动需求，但过量摄入可能干扰血糖稳定，

影响表现。而像淀粉和纤维这样的复杂碳水，则能稳定供能，

增强耐力，并对肠道健康有益，确保训练期间消化系统的

稳固。蛋白质是肌肉修复与成长的基石，对运动员而言，

其在肌肉恢复和免疫系统的调节中尤为关键。动物源性蛋

白质以其全面的氨基酸谱被视作优质来源，而植物蛋白虽

存缺陷，合理搭配下亦能满足需求。脂肪对于羽毛球运动

员同样重要，它不仅提供了持久的能量储备，还涉及内脏

保护等多重功能。饱和脂肪的摄入需谨慎，而不饱和脂肪

特别是 ω-3 与 ω-6 脂肪酸，对健康大有裨益，反式脂肪

则是应当避免的隐患 [1]。

2.2 微量营养素

尽管羽毛球运动员对微量元素的依赖程度不高，但它

们在增强运动员的爆发力、反应敏捷性、持久速度、体力、
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跳跃能力以及全面提升健康方面扮演了不可或缺的角色，

这些元素包括必需的维生素和多样的矿物质。在维生素的

范畴内，它们主要被划分为水溶性与脂溶性两大类。举例

来说，水溶性维生素，包括维生素 C 和 B 群维生素，由于

人体不能储备较多，必须通过定期的饮食摄入加以补充。

维生素 C 不仅能抗氧化，提升免疫功能，还能促进铁的吸收，

对合成胶原蛋白至关重要，这对于运动员的肌腱和关节健

康极为重要。而 B 群维生素则涉及能量代谢、神经系统维

护以及红细胞的生产，对提升运动员的持久力和快速反应

有帮助。

至于脂溶性维生素 A、D、E 和 K，其吸收依赖油脂，

其中维生素 A 对视力的维持至为关键，助力运动员比赛中

快速识别对手出球及球路落点判断。此外，它也支持免疫

和细胞生长，助力恢复。维生素 D 对于钙的吸收和骨骼健

康不可或缺，运动员可通过日晒和饮食获得。维生素 E 作

为抗氧剂，保护细胞，而维生素 K 则在血液凝固和骨骼代

谢中起到独特作用。在矿物质方面，诸如钙、镁、钾等常

量元素，在人体中含量较大，负责众多生理功能。钙不仅

是骨骼牙齿的主要构成，也参与肌肉收缩等。镁对心脏、

肌肉功能重要，钾与钠则对体液平衡等至关重要。这些都

在确保运动员表现中起到了基础作用。

微量元素对于保持生理机能和代谢过程的正常运作具

有不可或缺的作用。以铁为例，它是血红蛋白的核心成分，

负责氧气的运送，这对于运动员的无氧耐力及爆发力的持

久性极为关键；锌元素在调节酶活性以及蛋白质合成中扮

演着角色，显著影响运动员的生长、免疫力和生殖健康。

铜在铁的代谢、神经系统的维护与结缔组织的构建中显示

出独效，助力运动员维持神经传导与肌肉的弹性；锰涉及

骨骼成长、碳水化合物的转换及脂肪代谢等过程，助力运

动员体能储备的提升；硒作为一种抗氧化剂，对于免疫系

统和甲状腺功能的维护是必需的，特别是在高强度训练中

保持健康。最后，碘是甲状腺激素的关键部分，对新陈代

谢的调节和生长至关重要，运动员因此能在比赛中维持出

色的体能状态。

3. 运动前营养策略

3.1 餐食规划

鉴于羽毛球运动特有的激烈性与竞技性，运动员必须

在赛事或训练启动前，确保体内拥有足够的能量储备。一

般来说，羽毛球训练或竞赛前的两到三个小时，适宜摄入

适量的餐食，以确保食物在体内得到充分消化吸收，进而

为运动中的身体持续供能。晨间即将投入训练或竞赛的运

动员，选择易于消化的食物颇为关键。例如，全麦面包中

丰富的膳食纤维能持续供能；燕麦的低糖高营养特性，有

助于血糖稳定；新鲜水果则提供了必要的维生素与矿物质。

在下午或晚间运动身体消耗后，需更注重营养密度的食物，

鸡肉搭配米饭及蔬菜的餐食，其中鸡肉提供优质蛋白，米

饭为碳水来源，蔬菜则补充必需营养。饮食搭配上，运动

员应优先碳水化合物的摄入，全麦产品、糙米及燕麦片等，

快速供能，满足运动需求。同时，蛋白质摄入至关重要，

如鸡胸肉、鱼类等，助肌肉状态与修复。此外，适量脂肪

摄取也不可忽视，橄榄油与坚果提供长效能量。饮食安排

中，需考虑运动员的活动水平和体重，调整摄取量。理想

饮食应提供 300 至 500 千卡能量，配比建议为碳水 55% 至

65%，蛋白质 10% 至 15%，脂肪 20% 至 30%[4]。

3.2 补充剂选择

肌酸作为一种在运动界备受推崇的营养补充剂，其核

心优势在于能够大幅度增强肌肉的力量表现与瞬时爆发力，

这对于羽毛球运动员来说尤为关键。在羽毛球这项竞技性

强、对体能要求极高的运动中，肌酸无疑为运动员提供了

一个值得考虑的助力选项。然而，值得注意的是，在享受

肌酸带来的潜在益处时，必须精确控制其摄入剂量与时间

点，以避免可能的不良后果。

咖啡因于 2003 年底被世界反兴奋剂机构（World Anti-

Doping Agency,WADA）从其禁用清单中移除。作为另一种

在运动界广泛使用的辅助补剂，以其提升人体警觉性、集

中注意力的能力而著称，它还能有效增强运动员的耐力水

平，帮助抵抗运动中的疲劳感。在羽毛球比赛中，咖啡因

的这些特性能够帮助运动员保持清晰的头脑，提高反应速

度及无氧运动能力。但务必小心，咖啡因的摄入量需严格

控制，以免引发心跳加速、失眠等副作用 [2][6]。

支链氨基酸（BCAAs）作为健身领域的一种热门补充品，

其主要的功效在于缓解肌肉疲劳并促进肌肉组织的快速恢

复。对于羽毛球运动员而言，BCAAs 在长时间、高强度的

训练与比赛中，能够发挥保持肌肉力量、提升竞技水平的

重要作用 [3]。

此外，维生素 D 与镁等营养补充剂也在维持身体正常
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机能、提升运动表现方面扮演着重要角色。然而，在选择

这些补充剂时，运动员需要根据自身的特定需求和体质条

件进行细致考量，并在专业人员的指导下进行科学补充，

以确保其安全与有效性。

4. 运动中营养补充

4.1 即时能量来源

能量的补充对于磷酸原系统（ATP-CP）的再生至关重

要，其中，碳水化合物扮演着核心角色。在羽毛球训练、

竞赛之前及进行过程中，适时摄入一些易于消化的碳水化

合物，例如葡萄糖与果糖，能够有效提升血液中的糖分浓

度，进而加速 ATP-CP 的生成过程。当比赛进入多拍相持、

连续攻防转换等需要持续高强度活动但时间稍长的阶段时，

无氧糖酵解系统（乳酸代谢供能）利用血糖（葡萄糖）或

肌肉中的肝糖原，在无氧条件下产生能量，支持运动员进

行 30 到 50 秒的中等强度活动。然而，这一过程会产生乳

酸堆积，影响肌肉性能，因此需要至少 30 秒的恢复时间来

清除乳酸。

在运动过程中，某些补充剂中融入了磷酸肌酸（CP），

同样能迅速补充体能，磷酸肌酸（CP）在 ATP-CP 系统中

直接参与了三磷酸腺苷（ATP）的生成过程，通过适当地补

充磷酸肌酸（CP），可以有效提升 ATP-CP 的储存水平，

进而增强运动员在激烈运动中的瞬间爆发力。

在考虑能量补给时，我们必须意识到，尽管碳水化合

物和磷酸肌酸（CP）为人体提供了迅速的能量补给，但其

摄入量应当细致地配合运动的具体强度与持续时间来优化。

过量摄入这类营养素可能会引发血糖水平的上升和体重的

增加以及引起腹泻、恶心等不适，相反，若摄入不足，则

身体对能量的需求将得不到充分满足，进而对运动表现产

生不良影响。

4.2 水分与电解质

水分子在人体中扮演着至关重要的角色，它不仅参与

营养物质在体内的输送，还涉及体温的平衡等多个生理机

能。在激烈运动中，人体为降温会通过汗液排放，这直接

造成了水分的显著减少。鉴于此，适时进行水分补给显得

尤为关键。常规建议指出，在运动的全过程，即运动之前、

进行中以及完毕后，都需恰当补充液体。具体而言，在运

动启动前大约两小时，建议摄入约 500 至 600 毫升的水，

以备身体所需的水分库存。在运动期间，每间隔大约 15 至

20 分钟，应补充 150 至 200 毫升的水分，以补偿汗水流失。

在水分之外，对于电解质的补给同样需给予充分重视。

这类电解质包括诸如钠、钾、钙、镁等能够在水溶液中发

挥导电作用的矿物质。人们在剧烈运动过程中，常伴随着

大量汗水流失，其中亦包含这些宝贵的电解质。一旦电解

质消耗过量，便可能引发诸如肌肉抽搐、心率不齐等健康

问题。鉴于此，运动员在锻炼期间应适时摄入一些富含电

解质的饮品或食品，例如运动型饮料、香蕉以及椰汁等，

以维持体内平衡。

4.3 耐力维持方法

在追求持久力的过程中，营养的合理调配显得尤为关

键。不仅涉及之前所论的即时能量补给和液体、电解质的

补充，还包括摄取特定营养素以增强体能。以 B 族维生素

为例，其在能量转换过程中扮演着至关重要的角色，适量

的增补能显著提升能量利用效率，进而增强耐力。同时，

抗氧化剂如维生素 C 与 E 的摄入，能有效减轻自由基对肌

体的侵害，增强肌体的抗疲劳属性。在羽毛球运动训练策

略上，逐步提升运动强度和时间是提升耐力的有效途径，

恰当的休息与恢复同样对维持耐力至关重要。

5. 运动后恢复营养

5.1 肌肉修复机制

运动过后，生理机制便启动了修复肌纤维的连锁反应。

此时，炎症作为对伤害的一种本能反应而被触发。炎症性

细胞纷纷向受损区域汇集，致力于移除破碎的细胞残骸与

坏死的组织。紧随其后的是卫星细胞的激活，这类存在于

肌纤维周边的干细胞拥有转变为成熟肌肉细胞的潜力。在

运动引发的刺激下，这些卫星细胞不仅增多，而且与受损

的肌纤维融合，从而协助修复并强化肌肉组织。此外，蛋

白质的合成在恢复肌肉的过程中扮演着至关重要的角色。

训练、竞赛之后，体内蛋白质的合成速率提高，为修复肌

肉提供了必需的构建模块。氨基酸作为蛋白质的基本构件，

通过摄入足量食物来摄取，从而支撑蛋白质的合成。同时，

生长激素的释放也助力了肌肉修复，它们能够激发细胞的

增殖与分化，进而加快肌肉修复与再生的速度。

5.2 体力快速恢复

运动完毕，机体亟待通过摄取能量与营养素以复原其

精力。此时，糖类作为能量的重要来源，补充恰当的糖分

显得尤为关键，此举有助于重蓄肌肉中的糖原。此外，摄
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入蛋白质对肌肉组织的修补与增长具有积极作用，进而增

强机体的恢复力。同时，充分的休息亦不容忽视，睡眠期间，

人体进入自我修复的关键阶段，此时分泌的生长激素等物

质，对肌肉的恢复与体力的重生有着显著的促进作用。运

动过后，轻松的拉伸动作配合按摩能够有效减轻肌肉的疲

劳与紧绷感，同时助力血液循环的促进及代谢废物的排出。

此外，在剧烈运动中，人体会流失大量汗液，进而造成水

分与电解质的减少，水分的补给同样是恢复体力的要诀。

6. 训练周期营养

6.1 不同时期需求

在训练的前期阶段，营养摄入的核心是要确保为身体

提供充足的能量补给，从而支撑起剧烈的训练需求。此时，

适度提升蛋白质的摄取显得尤为重要，它能有效促进肌肉

的修复与增长。同时，碳水化合物的充足供应同样不可或缺，

它是身体持续动能的来源。此外，还需留意维生素和矿物

质的足量摄入，这对于保持身体机能的正常运转至关重要。

在强化训练阶段，运动员所面临的训练负荷及量级均

显著提高，进而对营养摄入的精确性提出了更高的要求。

肌肉的高效增长与修复迫切需要更优质且足量的蛋白质支

持。同时，对碳水化合物的种类选择及其摄入时机也应作

出规划，旨在最大化能量供应与身体恢复效率。此外，适

量补充抗氧化物质，能有效缓解因高强度锻炼引发的氧化

应激伤害。

在竞赛周期之际，运动员需着力于优化其生理状态，

力求在赛场上展现出竞技能力。运动员应细致地规划碳水

化合物的摄入时机与分量，以匹配比赛的节奏与强度，保

障能量储备在赛事中的充足。同时，适当补充能够激发神

经系统活跃度的营养成分。

在激烈的比赛过后，运动员往往需面对身体上的疲惫

以及累积性的损伤问题。饮食的焦点应转向支持机体的复

原与愈合。运动员应着重摄取富含蛋白、维生素以及矿物

质的食物，诸如精肉、海鲜、多样的蔬菜与水果等。此外，

为了缓解身体的炎症反应并加速康复进程，建议适量摄入

具备抗炎特性的营养素 [5]。

6.2 调整期保养

在当前的训练阶段，维持一个均衡的膳食模式是关键，

以保障充足的多样的营养素摄入。应着重提高蔬菜、水果

以及全谷物食品的摄取量，以此确保维生素、矿物质以及

膳食纤维的充足供应。适度提升蛋白质的摄入，对于肌肉

组织的修复与增长具有积极作用。同时，需警惕脂肪摄入

的量，以防过量而引发的体重上升。此外，合理使用营养

补充品可助力身体恢复与维护。例如，摄入富含胶原蛋白

和氨基葡萄糖的补充品，对关节健康与修复大有裨益。补

充益生菌亦有助于维持肠道微生物的平衡，进而促进营养

成分的吸收与应用。
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