
    73

Educational Teaching,教育教学,(2)2020,12
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

1　研究对象与研究方法
1.1研究对象
珠海市金湾区40名青少年羽毛球专项运动员。男20名、女

20 名，年龄阶段为17-22 岁之间。
1.2研究方法
1.2.1文献资料法。通过互联网、学校图书馆、期刊、学术

报告、论文等来收集有关资料，然后对资料和数据进行整理分析，
为本文提供论文前期基础。

1.2.2教学实验法。对金湾区40名青少年羽毛球专项学生进
行专项体能训练。把40名青少年羽毛球运动员分成实验班、对照班，
然后对实验班进行为期三个月的专项训练，并进行成果验收，通过
采集实验班和对照班三个月的体能训练前后数据，并进行对比分析。

1.2.3实地考察法。广东省珠海市金湾区进行实地考察，结
合实际获取论文相关资料。

2　结果与分析
良好的体能素质是运动员取得良好的竞赛成绩的基础保障，

如果一名运动员不具备良好的体能素质，就难以在比赛中发挥良
好的技战术水平，所以体能训练是当今羽毛球运动员提高竞赛成
绩的关键。青少年羽毛球专项体能练习是羽毛球运动训练中的重
要的组成部分，只有系统接受过羽毛球专项体能练习如力量、
耐力、柔韧、灵敏及协调等运动素质的运动员才能够具备更好的
羽毛球技战术水平。

2.1专项体能训练的生理特点
运动员的身体发育是提高运动员运动训练水平的基础。青少

年时期是运动员身体生长发育的重要时期，运动训练过程中需遵
循青少年的生长发育规律，才能够科学的提高青少年的运动训练
水平。因此，对青少年羽毛球专项运动员进行体能训练时，教练
员必须遵循训练青少年运动员的心理生理发育的阶段性规律，进
行科学训练，以求事半功倍达到最佳训练效果。

2.2专项耐力、速度素质训练
耐力素质是指机体在一定时间内保持特定强度负荷或动作质

量的能力。青少年耐力发展是随着年龄的增长而逐渐提高的。受
羽毛球运动项目特点影响，羽毛球运动中的耐力素质主要是速度
耐力，而青少年羽毛球运动员体能训练的耐力素质受供能系统机
能影响。羽毛球项目的速度素质训练主要包括：折返跑、冲刺跑
等练习，对机体无氧供能能力要求较高。

表1       三个月训练耐力、速度对照统计

从表1 可以看出，经过为期三个月的专项训练后，运动员
的专项耐力素质、专项速度素质水平都明显高于训练前，P<0.05，
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阶段性成果。

表示有显著性差异。实验结果表明，对青少年羽毛球专项运动员
进行专项耐力、速度素质训练，其训练效果明显优于普通训练方法。

2.3专项力量素质训练
青少年时期的骨骼发育处于旺盛阶段，该阶段骨组织中的水

分和胶质较多，钙质等无机物较少，骨密质较薄，所以弹性和韧
性很好，容易弯曲变形，但不容易骨折。所以在选择力量素质训
练方法时，应根据运动员的身体发育条件选择不同的训练方式进
行力量素质练习，只有科学进行力量素质练习，才能够达到专项
力量素质练习的目标。

2.4专项柔韧素质训练
柔韧素质是指人体各个关节的活动幅度以及肌肉、肌腱和韧

带等软组织的伸展能力。柔韧素质的不仅收到关节结构的影响，
也受到神经系统的支配的影响，神经系统支配骨骼肌的机能状态
对关节活动幅度的影响也不容忽视。柔韧性素质练习主要是指利
用骨骼肌的物理特性，沿肌纤维方向是骨骼肌起止点相互远离的
伸展性练习，如肩关节、腕关节、膝关节、髋关节、踝关节、腰
椎关节等部位的韧带伸张练习。

2.5专项灵敏素质训练
灵敏素质是指人体在各种突然变化的条件下，能够迅速、准

确、协调、灵活地完成动作的能力，是人各种运动技能和身体素
质在运动中的综合表现。青少年儿童阶段具有较优越的发展神精
系统的条件，如7-12岁的儿童具有良好的反应能力、6-12岁的儿
童节奏感较好、7-11岁的儿童具有良好的空间定向能力等，特定
的阶段对专项灵敏素质训练效果具有特定意义。

3　结论与建议
结论：良好的体能素质是青少年羽毛球运动员进行技、战

术训练和取得优异比赛成绩的基础。因此教练员有目的地对运动
员进行体能训练，可以为青少年羽毛球专项运动员提高专项技术
提供有力的基础保障，也有利于青少年羽毛球运动员坚强意志品
质的培养、敏捷思维的锻炼，对提高青少年羽毛球运动员的身心
健康都有积极的促进作用。

建议：作为国际羽毛球大国，我国历年的羽毛球竞赛成绩一
直名列前茅，为使中国青少年羽毛球运动员能充分发挥羽毛球技战
术优势，我们应进一步强化青少年羽毛球专项体能训练理论、方法
研究，提高青少年羽毛球运动员各项体能素质，同时降低伤病率，
尽量延长运动员的运动寿命，真正实现我国羽毛球事业的“健康可
持续发展”；同时进一步加强青少年儿童的思政教育，使坚定信念，
并刻苦训练，从而不断提高羽毛球专项运动员的运动竞技水平。
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组别 200米 400米 1500米 3000米

对照班 26.2±1.5 60±2.2 331±15.6 702±24.5

实验班 25.6±1.3 59±2.5 320±10.6 688±14.5

P值 <0.05 <0.05 <0.05 <0.05


