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对于爆发力的训练，传统方法主要是通过负重力量训练和

速度冲刺训练的方式实现，上述两种训练方式对于运动员的爆

发力有一定的提升效果，想要完全达到羽毛球对于爆发力的要

求仍有一定的差距，并且传统训练方法无法实现力量和速度的

紧密结合，故此更加倡导使用增强式训练的方式来提高运动员

的爆发力，更加符合羽毛球教学的需求。本文主要探讨关于增

强式训练的相关方法。

一、遵守通用的训练原则

关于增强式训练方法的应用，必须对通用的训练原则进

行遵守，这是因为在违反训练原则的情况下，很难保证训练效

果，甚至会引发运动员的损伤。具体而言，增强式训练需要遵

守的原则包括，渐增负荷原则、特异性原则、超量恢复原则、

个体化原则、变化性原则等。采用增强式训练往往对肌肉能量

的消耗具有一定的欺骗性，多数情况下，在完成增强训练之

后，羽毛球运动员的肌肉能量会被大量消耗，但是训练之后，

相较于训练刚开始阶段，表现出的兴奋性以及活力更强。此

时，球员必须有意识的认知自身身体的疲劳程度，若出现技术

动物错误或者是跳跃高度无法保证以及跳跃距离缩减的情况就

需要及时停止增强式训练。除此之外，关于增强式的训练需要

在柔软平整的场地表面进行，通常不适宜在坚硬不平，正常地

表面进行。除此之外，为了保证增强式训练效果以及避免运动

员损伤情况再进行增强式训练时，球员需要穿具有良好缓冲性

和支撑性的运动鞋，并且不可增加过多的负重。增强式训练的

主要目的是对球员的爆发力进行训练，球员自身的体重和重力

能够保证阻力的合理性，而多余重力的增加意味着球员处理时

间的延长反而会影响爆发力的训练效果。

二、注意基础力量的构建

增强式训练会涉及体重以及重力的共同作用，也就意味

着运动员的肌肉系统会出现负荷过载的情况，为了避免对运动

员身体的损伤，需要融入一定的基础性力量训练。普遍认为增

强式训练所需基础力量需要克服1.5至2倍的自身体重的深蹲能

力。增强式训练的运行通常遵循由低到高的强度调整，对于部

分初学者而言，需要在低强度训练阶段保持较长的时间，因

此，在训练过程中，经常会有球员难以超越当前难度阶段的情

况，作为教练员需要保持足够的耐心，慎重选择训练强度，确

保训练强度于运动员自身情况的匹配，尤其是一些年轻球员在

接受增强式训练时需要逐渐降低训练的强度以及重复次数。考

虑到球员自身体重对于增强式训练效果会产生直接的影响，若

不同体重的球员接受相同的训练内容，体重更大的球员所承受

的冲击更大，作为教练需要意识到增强式训练潜藏的风险，在

训练过程中需要保证安全性提醒，同时教练员也需要付出更多

的精力，引导运动员正确使用增强式训练，帮助运动员选择合

适的增强式训练强度。在开始之前必须帮助运动员全面了解增

强式训练的概念以及各项注意事项，并重点强调动作技术正确

的重要性，必要时也可以由教练员进行动作示范演示。

三、注意肌肉预伸展的快捷性

增强式训练会涉及肌肉的快速伸张，拥有更大的张力，

例如羽毛球运动员在双脚跳跃，落地之后再跳棋起，此时的股

四头肌所产生的张力要明显大于简单的站立姿势下蹲后跳起所

产生的张力，并且在肌肉快速生长过程中，牵张反射的反应也

会更加强烈。因此在增强式训练过程中应当更加关注肌肉伸展

的速率而非伸展的程度，跳跃动作的完成应当保持快速和有弹

性，杜绝缓慢下蹲后再跳跃的训练动作，只会导致训练效果的

下降。

四、注意爆发性地实施正确的动作

增强式训练的主要目的是对运动员的爆发力进行提高，

因此在训练过程中需要高度关注爆发性实施动作的正确性，保

证动作的准确快速完成，若技术动作存在误差，很有可能导致

自身的受伤。关于技术动作的正确实施积极议题，现在提高训

练的安全性，避免运动员受伤概率，同时也能够有效检验球员

基础力量对于增强式训练负荷能力，指导增强式训练内容的调

整，保证增强式训练效果。

五、结语

本文重点探讨针对羽毛球教学采用增强式训练，提高爆

发力的相关策略，要求教练员发挥自身的指导示范作用，确保

不同水平的羽毛球运动员进行的增强式训练与其实际情况相匹

配，重点突出增强式训练过程中肌肉快捷性以及技术动作的准

确快速完成，意识到增强式训练的潜藏风险，帮助运动员选择

合适的增强式训练类型，例如节奏型、爆发型、速度型和耐力

型，以此提高增强式训练的效果。
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[摘 要]羽毛球运动对于运动员的爆发力有着较高的要求，因此，关注运动员爆发力的训练十分必要，往往决定了一个运动

员羽毛球运动水平的高低。通过运用增强式训练的方式对羽毛球运动员的爆发力进行提升效果显著，已经成为现阶段羽毛球教学

的重要训练方式之一。基于此本文重点探讨增强式训练在羽毛球教学中的应用策略，希望对当前的羽毛球教学水平的提高有所帮

助。
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