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羽毛球被认为是世界上最快的运动之一，因为运动员大约
每2秒完成一个击球。由于这项运动的高速度，运动员被要求在
一系列身体能力上表现出色，包括敏捷性、耐力、灵活性、力量
和加速。

敏捷性被Sheppard和Young定义为“一种快速的全身运动，
伴随着对刺激的速度或方向的改变”。这个定义的关键是“对刺激
的反应”，这意味着敏捷性不仅包括物理方向变化(COD)这一因素，
还包括决定COD发生的时间和地点的心理因素。由于羽毛球运动
的高速性质，敏捷性是表现的一个关键预测因素，需要对身体和
心理成分进行微调，以达到最佳表现。本文的重点将放在羽毛球
中的COD表现上。具体来说，人体测量学、腿部肌肉质量、技术
的重要性，将讨论SLSS和灵活性。腿部肌肉质量进一步分为弹性
强度，同心强度和腿部肌肉不平衡的附加评价。综述的目标是确
定现有羽毛球COD实施评估教学的优点和缺点，并就如何改进这
些测试的诊断价值提出建议，以向运动员提供有针对性的特定动
作反馈。［1 ］

1　人体测量学
Sheppard和Young模型被认为影响COD能力是运动员的人体

测量。人体测量学涉及人体形态的结构以及它与特定身体运动的
关系。它包括一系列的身体指标，包括体重、体脂率、腰围、四
肢长度和站立高度。许多研究评估了优秀和次优秀羽毛球运动员
的人体测量变量。然而，很少有研究试图建立这些测量与COD表
现之间的关系。

体脂的测量是至关重要的人体测量方法。一项单一的研究评
估了女性和男性运动员的COD表现和体脂率之间的关系，这两种
特征不相关。许多研究已经建立了女性(14-19%)和男性(8-13%)羽
毛球运动员体脂率的标准数据。研究结果与休谟等人一致。研究
人员注意到，优秀羽毛球运动员的体脂率处于上述范围的下限。
还应该注意的是，单身人士之间没有显著差异(女性-14.2, 男性-
8.32%)和双打(女性-14.1, 男性-9.91%)运动员的体脂率均较低。

通过对2004年奥运会中最精英水平运动员站立高度和体重特
征研究。2007年世锦赛，2008年奥运会(第5届)和2012年奥运会
站高(女性-168 cm, 男性-179 cm)和体重(女性-61kg, 男性-
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73kg)在研究之间是一致的，被确认最优秀水平的羽毛球运动员
的正常值。在能力水平之间比较时，优秀运动员在初级阶段(精
英-175cm，亚精英-168cm)和高级阶段的站立高度都明显更高(精
英-176 厘米，亚精英-171 厘米)级。弓步是羽毛球运动中最常
见的动作，因为它是在比赛中使用的90%的运动模式。克罗宁，麦
克奈尔和马歇尔建立了较长的腿长度是绝对弓步表现的第二最佳
预测因素，仅次于到达峰值力的时间。然而, Jeyaraman and
Kalidasan把腿长比作在羽毛球运动员的COD成绩中发现了一种微
不足道的关系(r=0.07)。这样的测试可能与羽毛球运动模式有很
大的不同，羽毛球运动在穿过场地时使用一系列的步骤。由于增
加了特异性，一个涉及多个方向的测试可能是一个更好的衡量羽
毛球运动员COD的方法。这种测试与腿长的相关性可能优于COD测
试。［2 ］

2　腿部力量
腿部力量被认为是COD 性能的重要预测因素。包括：弹性

强度、同心强度和腿部肌肉平衡。这些指标对羽毛球运动员COD成
绩的影响(27)还没有得到很好的研究和理解。测试弹性和同心强
度的研究采用水平和垂直双腿跳，最大力量，等速肌力测试。

2.1弹性强度
弹性强度或运动涉及拉伸-缩短循环(SSC)导致收缩速度的增

加，因为弹性能量的释放。羽毛球运动能力与弹性强度之间存在
中度相关通过垂直(r=0.57)和水平(r=0.55)反运动跳跃(CMJs)进
行测试。羽毛球运动力学通过包裹体有效利用弹性强度改变方向
时的分步和箭步。［3 ］

分步是指防守运动员完成一个小的垂直跳跃，而他们的对手
正在击球并在击球后落地。这项运动任务的理想时机取决于运动
员的能力水平。但目前没有研究人员调查了分步对羽毛球成绩的
影响;然而，人们认为分步的好处是利用SSC来增加后续COD动作
的爆发力。虽然分开步开始于初始阶段，箭步允许运动员在完成
羽毛球击球时快速减速和加速。

箭步是羽毛球运动中最频繁的动作(每场比赛500次)，因为
它在90% 的击球中使用，因此占所有动作的15%。与分步类似，
箭步在SSC过程中使用偏心减速阶段来增加同心圆收缩速度。由
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于研究较少，偏心强度对羽毛球COD 成绩的影响尚不清楚。然
而，在类似的运动中，偏心强度的增加会缩短减速阶段的持续
时间，从而更快地进入加速阶段。通过减少弹性能量在同心相
之前消散的时间，更快的级数可以更有效地利用SSC。这表明，
增加偏心强度可以减少整体刺进时间，从而提高COD。在测试优
秀的男性运动员时，Ooi等人建立了垂直CMJ分别占63% 和49%
和的方差分别进行4角敏捷性测试。这些结果与Hughes和Bopf
的结果不同。其中纵与横在针对女性和男性优秀运动员的特定羽
毛球速度测试中，CMJs占方差的比例不超过3%。将垂直下落跳跃
(VDJ)作为垂直弹性强度的测量方法，可以提高评估的特异性。这
些结果使研究人员得出结论，由于羽毛球运动模式的技术方面，
可能需要一个更具体的弹性强度测量来进行有效的评估。这些发
现表明，羽毛球可能受益于对反运动和深度跳跃的有效性和新的
羽毛球特定弹性强度测试的额外研究，特别是作为预测COD性能。

2.2向心的力量
没有研究确定评估羽毛球运动员的同心强度和COD表现之间

的关系。但是，由于机械之间的差异，同心强度(减少弹性贡献)
和COD性能(高弹性贡献)，这两种因素之间的关联最小。在测量
同心强度时，所有的努力都是为了确保弹性强度的弹性分量是最
小的，因此可以有效地测量收缩分量对力产生的贡献。由于羽毛
球的COD在很大程度上取决于肌肉的弹性贡献，使用仅同心强度
测试是值得怀疑的。体能训练教练可能对确定球员弹性贡献的质
量和数量感兴趣。［4 ］

虽然这些测试没有进行比较MPT有羽毛球能力或COD性能，
它们确实提供了基线为以后的研究奠定基础。Anderson测量了慢
速MPT(30度/秒)和快速(240度/秒)显示相对结果的速度为体重
(nm/kg)，而van Lieshout在慢(60度/秒)速度和呈现结果为绝
对值(nm)。因为方法的不同数据收集，分析比较学习之间是困
难的;然而,未来的研究将会受益从建立MPT的效果四头肌-腿筋比
率羽毛球及COD 表现。

2.3腿部肌肉不平衡
模型中提到腿部力量质量是指两腿之间肌肉的不对称程度。

左腿的力量决定了向右移动时的COD性能。腿部力量的不对称在
羽毛球运动中是非常突出的，因为在击球时，主要依靠腿的弓
步作为改变方向的手段。在每一个箭步过程中，主腿支撑着以
相当于身体质量50-70% 的力量减速，然后在击球完成后加速向
中场。当运动员完成每场比赛500 个箭步，从理论上讲，肌肉
不平衡会发生在主腿明显更强的力量。支持这一前提的证据是有
限的，一项单一的研究确定了羽毛球运动员腿间肌肉不对称的程
度。腿部绝对力量的差异不显著在等速测力腿中扩展和弯曲。
然而,相对股四头肌的力量更大在主腿比非优势腿。因为这个测
试评估本质上很可能是缺乏特异性识别腿部肌肉失衡;弹性强度测
试涉及肺型运动可能会更多有效的。这可能是假设因为羽毛球的
工作量比较运动员的弹性更大力量导致更快的方向改变主导腿。
未来羽毛球腿部力量的研究运动员需要多方向的评估。Meylan et
al 建立了肌肉表现是方向特异性的，因此，腿在一个方向上的
不对称可能并不意味着腿在另一个方向上的不对称。

2.4直线冲刺速度
Sheppard and Young (41) COD模型的第四个行列式为SLSS。

几乎没有证据支持将SLSS 作为COD 绩效的一个关键决定因素。
Little和Williams(27)得出结论，最大冲刺速度、加速度和COD
能力是3个独立且相对不相关的变量。单纯从羽毛球与SLSS 的
场地尺寸和运动模式差异来看，SLSS 与羽毛球成绩的相关性不
大。Madsen 等人(28)支持这一前提，因为精英和次等羽毛球运

动员的30米短跑成绩没有差异。然而,Jeyaraman和Kalidasan
(23岁)试图建立关系羽毛球运动员的COD和SLSS，与SEMO敏捷
性测试发现有很强的相关性20米SLSS (r 5 0.76)。由于SEMO
敏捷性测试是特定运行的，因此研究结果与游戏中特定羽毛球
COD性能的应用/相关性似乎值得怀疑。与速度相反，更注重短
距离加速的直线冲刺可能更能预测COD和羽毛球成绩(47)。

3　灵活性
一些研究说明灵活性与羽毛球COD表现相关。Cronin等人确

定这是一个三变量的时间模型达到最大的力量，腿的长度和灵活
性占解释的85%绝对箭步的差异的性能。选择主要是通过测量的
灵活性坐姿及伸展测试，研究人员发现坐倾试验要适度与COD性
能相关( r = 0 . 4 0 )。在试图建立更有效的灵活性度量，v a n
Lieshout评估了灵活性用的是雷顿挠曲计的研究确定了这个范围
髋关节的伸展和屈曲两者之间的差异极小主腿和非主腿结果与健
康成年人的范围相当。由于柔韧性和COD之间的相关性尚未建立，
因此髋关节伸展和屈曲值对COD表现的影响尚不清楚。需要进一
步的研究来确定。［5 ］

4　方向的循环变化测试
在羽毛球教学中加入多向循环COD测试以评估运动员循环运

动能力。运动员将使用自己选择的步法从中心场地移动到8个外
围位置中的一个，并完成一个模拟击球，然后返回中心场地。完
成动作顺序所花费的时间将被记录在每个方向上。结果可以与相
应的刺进方向进行比较，并围绕球员的无环和循环COD能力进行
诊断。［6 ］

5　小结
一系列的身体素质对羽毛球运动员的COD表现很重要，包括

评估体脂、腿长、髋关节柔韧性、弹性强度和循环COD 的测试。
在将多向刺击和多向循环COD测试纳入教学之前，必须建立其信
度、效度和灵敏度。这两项教学测试的设计目的是通过包含羽
毛球特定的运动模式来提供较大的规定能力。随着教练对运动技
术的深入了解，在这些教学测试中要进一步诊断。
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