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内容概要

《全国亿万学生阳光体育运运课外活动指导书:2+1快乐羽毛球(中学)》以发展中小学课余羽毛球训练
基本技术为主线，将抽象的羽毛球运动理论同实际运用相结合，介绍了一些羽毛球运动相关知识和简
便易行的练习方法，希望能够满足中小学生学练的需求，使羽毛球这项受世人喜爱的大众运动，在课
余时间给中小学生带来无比的欢乐，展现其无限的运动魅力。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.抬球辅助练习 正手放松握拍，类似挑球动作，手腕由伸至展，运用屈指发力方法
，全力向上方抬击球，抬击越高，发力越充分越好。
这个练习主要帮助练习者体会正手发后场高远球的击球动作发力方法，并提高发力能力，是一项帮助
掌握发球技术的有效辅助练习方法。
 3.多球发球、接发球练习 多球固定发球、接发球练习：发球者分别向规定的1、2、3、4号位置发球（
图2—29），接发球者做好充分准备，向固定来球位置移动接发球。
要求发球方瞄准某一落点连续发球，接发球者则体会正确动作要领，在保证命中率的基础上，提高接
发球质量。
例如，30个一组，做六组发正手后场高远球和接高远球练习，或持续10～15分钟的发小球和接小球练
习。
又如，某一选手的弱项是接发头顶平射球，发球者则可站在中场持续发头顶区域的平射球，接球者连
续接平射球，一定次数后再换其他位置练习。
 多球不定点发球、接发球练习：此种练习方法由于发球路线不固定，对接球者而言增加了难度，要求
接球方准备更积极，从选择站位位置、判断来球、接发球技术的运用等方面开动脑筋，体会并摸索其
内在规律，争取在接发球上掌握主动。
 4.设定发球、接发球区域练习 练习发球和接发球时，如随意地进行发球和接发球，无质量要求，练习
效果不好。
应在正确理解和掌握发球与接发球技术要领的基础上，对发球和接发球质量提出要求。
 例如，练习发擦网而过的小球，要求过网高度控制在10厘米以内。
可采用在球网上方设詈固定参照物的方法，控制发小球的过网高度。
具体做法是用长木条固定在球网两侧，用一根细绳以高出球网顶端20厘米的高度，固定在两侧的木条
上。
练习者瞄准球网与细绳之间的空隙，发出的球按要求府从细绳和球网之间穿过（图2—30）。
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编辑推荐

《全国亿万学生阳光体育运运课外活动指导书:2+1快乐羽毛球(中学)》由高等教育出版社出版。
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