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内容概要

　　《普通高等教育十一五国家级规划教材·体育院校通用教材：羽毛球运动理论与实践》根据“十
一五”国家级规划教材建设项目精神及编写要求，以21世纪高等教育改革方向为指导，全面贯彻素质
教育的宗旨，培养学生学习和掌握羽毛球运动的基本理论和实践运用能力。
本教材主要适用于我国体育院系学生学习，也可作为羽毛球教练员培训和羽毛球教学与训练方向研究
生的参考教材，同时还可作为羽毛球运动爱好者的学习用书。
本教材的主要特点是注重培养和发展学生的实践能力，在学习理论的基础上结合羽毛球运动最新发展
动态，适当地增加了技术和战术教学、训练与实战运用以及训练和比赛等实用性较强的内容，特别是
各章后增设了思考与练习题，增加了学习互动；从理论到实践，由浅入深，由易到难，方便学习者巩
固所学知识，掌握羽毛球运动的基本概念，学会操作方法，从而提高教育质量。
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对手的途径与方法 二、比赛前的准备 三、比赛中的自我控制与调节 四、比赛结束的后续工作 第六章
技、战术教学训练内容与方法 第一节技、战术教学训练的注意事项 一、由易到难，由简到繁 二、注
重长期系统科学的训练 三、掌握正确的技、战术要领 四、技术训练带有战术意识 五、注重兴趣的培
养 六、对教师的基本要求 第二节技、战术教学训练的内容与方法 一、辅助练习的内容与方法 二、握
拍技术练习的内容与方法 三、发球、接发球技、战术练习的内容与方法 四、击球技、战术练习的内
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场击球技术诊断 六、双打技术诊断 第七章身体素质及其训练方法 第一节羽毛球运动发展趋势对身体
素质的影响与要求 一、身体条件与体质的发展变化对身体素质的影响与要求 二、运动器械与场地设
施的发展变化对身体素质的影响与要求 三、科学技术手段与科学化训练的发展变化对身体素质的影响
与要求 四、技、战术的发展变化对身体素质的影响与要求 第二节身体素质在羽毛球运动中的作用与
意义 一、身体素质是选手承担激烈训练与比赛的基础 二、身体素质是提高运动技、战术水平的基础 
三、身体素质对防范运动损伤与延长运动寿命的积极作用和意义 四、身体素质训练过程是培养选手顽
强意志力的重要途径 五、良好的身体素质是选手树立胜利信心的重要保证 第三节身体素质训练的基
本原则 一、科学性原则 二、长期性原则 三、因人而异原则 四、全面性与专门性相结合原则 第四节力
量素质训练的内容与方法 一、基础力量素质训练的内容与方法 二、专项力量素质训练的内容与方法 
第五节速度素质训练的内容与方法 一、基础速度素质训练的内容与方法 二、专项速度素质训练的内
容与方法 第六节耐力素质训练的内容与方法 一、基础耐力素质训练的内容与方法 二、专项耐力素质
训练的内容与方法 第七节灵敏素质训练的内容与方法 一、基础灵敏素质训练的内容与方法 二、专项
灵敏素质训练的内容与方法 第八节柔韧素质训练的内容与方法 一、基础柔韧素质训练的内容与方法 
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竞赛、裁判方法与场地器材设备 第十章 羽毛球运动常识 主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   原因：第一，吊和劈球时拍面“包切”角度太小，击球落点太远；击球时拍面的“
包切”动作太小，几乎呈正拍面击球，无法有效地控制击球力量，吊球过网落点距离球网太远，击球
效果不好。
正确方法是在击直线吊球和劈球时，拍面击球角度要大一些，击球瞬间以一定的斜拍面，向前下方摩
擦切击球托右后侧位置。
第二，吊、劈球时拍面上仰过度，击球过网太高；以过度上仰的拍面击球，角度不好，球过网太高。
正确方法是以一定的倾斜拍面，手腕向前下方压击球托右后侧部位，或击球托左侧部位（滑拍吊）。
 （3）后场杀球无力。
杀球击球无力，球速不快，威胁不大。
原因：第一，由于脚步移动比对方的来球速度慢，争取不到好的击球位置，击球打点在头顶后面，击
球角度不好，难以发力。
第二，高远球和杀球斜拍面击球错误，击球时手腕无内旋动作，以斜拍面击球，抵消了击球力量。
注意：正手握拍时，如果击球的瞬间手腕未内旋转腕，击球时未以正拍面对着球托，而是以斜拍面击
球，那么挥臂获得的力量将被摩擦抵消。
后场大力击球时，击球瞬间持拍手腕要向内旋转90°才能以正拍面击中球。
第三，击球力量不充分，上臂用力顺序掌握得不好。
后场击球力量大，要求挥臂击球的用力顺序是以肩一肘—腕关节为支点，带动上臂、前臂发力，再将
力量延续传递到手指上，最后通过手指握紧球拍屈指发力，将球击出。
要掌握好系列动作的用力顺序，调动好各部分肌肉力量，才能产生最大的力量。
特别是大力杀球，除了以上连锁发力技巧外，还必须将下肢、腰腹部位的力量都调动起来，下肢向上
用力起跳一转体伸展腰腹呈“弓形”一随腰部重心的移动带动肩关节大幅度挥动—肘臂向后最大限度
伸展一迅速内旋转腕—传递力量到手指握紧球拍，以正拍面将所有力量集中击打在球托上。
第四，杀球击球“下压腕”动作不够，杀球瞬间手腕快速闪动“下压”动作不够，球拍面与球托接触
的角度与地面的夹角接近于90°，杀球飞行弧线浮而不垂。
正确的做法是要求杀球飞行弧线向下，击球拍面角度与地面的夹角应小于90°。
 （4）以反手击球代替绕头顶击球。
左后场区（左手持拍者为右后场区）来球时，有些人习惯于用后场反手姿势击球代替后场头顶姿势击
球，原因是他们认为反手击球移动步法比头顶击球容易。
事实是反手击后场球比头顶击后场球难度大，攻击力也弱，因为反手击球姿势是背向球网，击球后还
要转体才能面向球网回位，从而加大了处理下一拍球的难度。
因此，回击左后场区的来球，要争取用头顶击球，在迫不得已的情况下才用反手击球。
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