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内容提要


羽毛球运动是一项趣味性强、锻炼效果显著且适合各年龄阶段的体育项目。学好羽毛球可以使我们一生受益。本书由世界羽毛球名将托尼·格赖斯通过总结多年的职业运动员及教练员经验倾力打造，将为读者提供一段轻松、高效、科学的羽毛球学习旅程。

本书内容从详细解读握拍、步法、发球、击球等基础技术开始，循序渐进讲解了高远球、吊球、杀球、抽球及花式击球等高级击球技术，并在此基础上融入了实战中的战略战术的应用，以及专项体能的训练指导。本书不仅配以专业运动员标准动作的步骤分解照片，还有明确的误区提示及正确技术指导，能够有效帮助练习者学习正确的羽毛球动作及技巧，提高羽毛球运动技术水平。



勇攀羽毛球成功高峰


我写本书有几个目的。首先，我可以描述、演示和分析自己打羽毛球和教羽毛球的方法。本书适合所有水平的球员，适用于高中、大学、俱乐部举办的专业培训班，一些娱乐性质的培训班，以及完全靠自学成才的球员。这是一本专门针对羽毛球运动教学而编著的渐进式指南。

本书也适用于之前有过一定羽毛球运动经验的人。本书将帮助您分析比赛并根据需要进行矫正。本书注重基础与策略，帮助分析您在羽毛球场上的运动情况。本书还能帮助您学习新技术，评估已经学会的技术，从而在目前的水平上进一步提升。

当水平提升一个档次后，您必须阅读资料，咨询问题，仔细观察，模仿更高水平的球员，而最重要的是勤奋练球。本书给出了成功的秘诀。除此之外，您还需要天赋、求胜欲和意志品质。我希望这个分步式的过程能帮助您实现目标，并从中获得快乐。

本书中一共包含11个步骤，其范围从基本技术到比赛模拟。本书包含了100多个技巧，可以帮助您改进技术，提高练习效率，并记录自己的进步。您可以遵循书中提高或降低练习难度的建议，并根据自身的能力水平自行调节进度。书中还给出了学习羽毛球的球员会遇到的典型问题，以及解决这些问题的相关建议。这些建议可以用于您的练习或比赛中。

这11个步骤遵循了我在长期的打球与教学生涯中总结出来的一套学习次序。每个步骤都为下一步骤做好了准备，让您一步一步接近自身所能达到的最高水平。首先是握拍技术和步法，接着是发球，然后是正手与反手头顶击球。这些基本技术为以后学习更复杂的击球技术奠定了基础，比如高远球和吊球、杀球、平抽，以及更加高级的绕头顶挥拍击球技术，比如过顶击球。步骤9开始讲述得分策略，讨论了过去150年间羽毛球比赛规则的首次重大变化。步骤10与步骤11分别着重讲述双打技巧和体能训练。

我希望本书能够将羽毛球运动在全球提升到一个新高度。羽毛球是一种适合各个年龄阶层的优秀运动，可以伴随您一生。它锻炼效果极佳，也不乏乐趣。作为奥运会运动项目之一，羽毛球运动在全球极受欢迎，无疑拥有美好的未来。

准备好开启您的进阶之旅了吗？本书将引导您成为一名技术更加高超的羽毛球球员。您无法迅速登顶，而只能一步一个脚印地攀登。完成11个步骤中的任意一个之后，都可以轻松过渡到下一个步骤。前几个步骤是基础，让您了解基本的技巧和技术。打好基础后，您就可以学习到在羽毛球赛场上取得胜利所需要的各种因素。您将学会把正确的击球方式与比赛战术相结合，同时能够在比赛的各种情况下做出本能的正确决定。接近登顶时，学习过程将变得更加轻松，您将建立对于自身羽毛球能力必定会进一步提升的自信，同时让这项运动变得更加快乐。

为了更好地做好进阶准备，必须熟读本小节和后面“羽毛球运动”一节的内容，从而把握住大方向并清楚如何围绕这些步骤来安排练习。

按照下面的步骤去做。

1.阅读每个步骤包含的说明性内容、该步骤的重要性，以及如何完成该步骤的重点内容，比如基本技巧、理念、战术，或者三者兼而有之。

2.研究插图，弄清楚当成功完成每项基本技术时身体的确切位置。

3.回顾失误之处，记下常见的错误和纠正方法。

4.完成练习。通过目标明确的重复性练习来提高技术。阅读每条指令，并记录下您的分数。安排练习应该遵循从易到难的原则，这有助于您获得持续的进步。根据自身的实际情况，可以调整（增加或降低）练习的难度。练习部分旁边有技巧指导，便于您在练习中遇到问题时参考指导内容。

每个步骤结束时，请一位合格的观察员对您的基本技巧与技术进行评估，比如教师、教练或训练伙伴。这种对基本技术或姿势的定性评估非常重要，因为使用正确的姿势才能提升您的表现。

现在，您可以开始您的逐步进阶之旅了。您将磨炼羽毛球技术，建立信心，体验成功的快感，并从中获得乐趣。



致谢


我想感谢美国人体运动出版社，是它给了我这个与他人分享自身羽毛球经验的机会。我特别想感谢两位女士——来自田纳西州孟菲斯的Elma Roane和Virginia Anderson，她们教会了我很多东西。当我进入孟菲斯州立大学时，是她们将羽毛球运动介绍给了我，并向我提供了很多指导性意见。
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我还要感谢费时费心参与照片拍摄的模特们：Soohyun Bang、Daniel Haston、Murthy Kotike、Jason Gills、Ty Moreno和 Cheryl Crain。

我希望把本书献给我的4个孩子：Tony Jr.、David、 Casey和Curtis。最后，我要特别感谢我的姐姐 Ginger 和姐夫Johnny Berryhill 无私的爱与大力支持。



羽毛球运动


羽毛球是世界上最流行的运动之一。它能够吸引各个年龄和各种技术层次的男女，在室内或室外都可以进行，既可以当作娱乐也可以进行比赛。羽毛球不能弹起，在不落地的情况下才能玩，因此比赛节奏快，需要快速的反应和一定程度的体能。羽毛球运动的参与者还需要了解和重视它在社交、娱乐与心理三个方面的好处。

羽毛球是使用球拍和球在球网上方进行的运动，需要使用速度相对快慢不一的击球技术和带有欺骗性的假动作。事实上，比赛期间的球速变化非常大，从吊球的1英里/时到杀球的200英里/时（1英里≈1.6千米）。专业球员比赛时，羽毛球被认为是世界上速度最快的球类运动。在2007年全英公开赛男双决赛上，有一个回合打了92拍，但用时仅仅1分零8秒。每一拍球过网的时间为四分之三秒。但无论是单打还是双打，都可以根据个人的需求与能力来控制，从而成为陪伴您一生的体育运动。

羽毛球运动的历史

有几种游戏被视作现代羽毛球的前身，但这些游戏的确切起源已不为人知。历史记载表明，在古代的中国、12世纪的英格兰宫廷、18世纪早期的波兰，以及19世纪后期的印度，都曾出现过使用木质球拍和羽毛球的游戏。在11～14世纪的欧洲，有一种使用木质球拍击打羽毛球的游戏，称为板羽球（battledore and shuttlecock）。游戏参与者必须保证羽毛球尽可能长时间地在空中飞行。

19世纪60年代，位于英格兰格罗斯特郡的伯明顿庄园（Badminton House）中经常举行板羽球游戏，因此Badminton很快取代板羽球（battledore and shuttlecock）成为羽毛球的英文名称。位于大厅中的游戏区域是沙漏形状，中间比两边窄。这说明打羽毛球时需要让球保持一个最低飞行高度，才能让游戏回合继续。1901年之前，羽毛球游戏都是在这种奇怪形状的场地上进行的。在大厅的中间加了一条线，这就是最原始的球网。羽毛球的最初规则于1887年实现了标准化，并于1895年与1905年进行了两次修订。这些规则一直沿用至今，但其中包含的计分方法于2007年1月进行了重大变革。

羽毛球运动的现状

如今，羽毛球世界联合会（Badminton World Federation，BWF）负责对全球范围的羽毛球比赛进行管理。BWF 的前身是国际羽毛球联合会（International Badminton Federation，IBF），它 成 立于1934年，最初有9个成员。2007年，IBF 启用了新名称——羽毛球世界联合会（Badminton World Federation， BWF）。目前BWF 的成员已经超过156个，个人会员更是多达5000万以上。

男子羽毛球团体赛汤姆斯杯和女子羽毛球团体赛尤伯杯是全世界最著名的羽毛球团体赛事。这两项赛事同期同地举办，每两年举办一次，且均在偶数年举办。球员们在奇数年争夺世界锦标赛冠军，而在偶数年争夺汤姆斯杯与尤伯杯。世界混合团体锦标赛（又称苏迪曼杯），1989年在印度尼西亚首都雅加达开始举办，其地位与世界个人锦标赛相当。世界超级系列赛包含了全球主要的巡回赛事。球员参加每项巡回赛可赢得积分并进行累计，年底积分最多的球员可受邀参加超级系列赛总决赛。

羽毛球在美国的知名度与受欢迎程度相对不高。自从纽约在1878年引入羽毛球运动后，其发展一直很缓慢。美国羽毛球协会（American Badminton Association，ABA）是美国首个国家羽毛球组织，成立于1936年。ABA于1937年在芝加哥举办了首届美国全国锦标赛，并在1947年举办了首届全国青年锦标赛。美国男队在整个20世纪50年代表现都非常优秀，数次进入汤姆斯杯的决赛。美国女队则包揽了从1957年到1966年的全部尤伯杯冠军。首届全国大学锦标赛于1970年举办。20世纪70年代，职业体育的关注度与收入呈几何级数增长，但公众依旧认为羽毛球运动是一项速度缓慢的闲暇游戏，这是一种误解。

近年来，公众对这项运动的兴趣有了显著提高。ABA 于1977年重组，变身为美国羽毛球联合会（United States Badminton Association，USBA）。在1992年举行的西班牙巴塞罗那奥运会上，羽毛球成为正式比赛项目。而在1988年举行的韩国首尔奥运会上，羽毛球还是表演项目。将羽毛球纳入奥运会项目，对它未来获得流行、认可与成功具有巨大的推动作用。主要出于推广羽毛球运动的目的，USBA在1997年将名称变更为全美羽毛球协会（USA Badminton，USAB）。USBA目前是代理美国奥委会（United States Olympic Committee）羽毛球事务的国家管理主体。

目前，全世界最好的羽毛球运动员来自中国、韩国、马来西亚和印度尼西亚，以及欧洲一些国家。但美国球员Tony Gunawan和 Howard Bach在加利福尼亚州阿纳海姆市举办的2005年羽毛球世锦赛上获得了男双金牌，这是美国史上首个男双世界冠军。一份1993年的研究表明，美国有30万人定期打羽毛球，而有76万人认为羽毛球是他们最喜爱的运动。羽毛球目前是英国首屈一指的运动，注册过的羽毛球运动员高达200万。2007年1月，BWF 的成员增加到156个。2007年，世界超级系列赛及总决赛的奖金总额超过300万美元。无论是竞赛性的还是娱乐性的羽毛球运动，其未来都显得十分光明。

场地尺寸与标记

羽毛球单打场地的长度是44英尺（中国是13.4米），宽度是17英尺（中国是5.18米），如图1所示。双打场地的长度是44英尺（中国是13.4米），宽度是20英尺（中国是6.1米）。球网在网杆处的高度是5英尺1英寸（中国是1.5米），一直向下倾斜到网中央的最高处，逐渐变为5英尺（中国是1.524米）。

关于羽毛球场地的表面没有官方标准。场地可以位于室内或室外，场地材料可以是混凝土、沥青、泥土、草地、合成材料或木材。然而，竞争性最强的羽毛球比赛都在室内举行，而且由于大多数大学与其他学校的体育馆目前都使用硬木地板，因此木材成为最常用的表面材料。


图1 场地线、区域与尺寸



装备与服装

打羽毛球时穿的球服和球鞋、使用的球拍和球以及场地的费用和质量可以说是千差万别的。推荐使用短裤、T恤、网球鞋或羽毛球专用球鞋、球袜，再加上一件可在寒冷天气保暖的外套。白色比黑色反射热的能力强，因此感觉凉一些。很多球员喜欢在短裤下穿上紧身尼龙短裤或棉质裤垫，以获得支撑和舒适的感觉。另外，发带、护腕和毛巾可以帮助吸掉面部、眼部和手部的汗水。戴上质地柔软的皮手套通常可以增强握力和提供缓冲。

由硼、碳或石墨材质制成的，重量更轻的较新款球拍通常为整拍一体化设计，能满足各种不同的硬度要求。也有宽体和特大尺寸的球拍，目的是减少空气阻力和扭矩。拍线通常为尼龙或合成材料。拍柄粗细的选择全凭个人喜好。拍柄粗细合适的标准是，持拍手的大拇指应该接触到中指的第一个指关节。

一把价位适中的好球拍是首选。在购买一把球拍之前，可以先尝试几种不同类型的球拍，如果可能的话，找一位朋友借把球拍先用用。有些商店提供演示用的球拍模型，允许顾客试用。您可以反复比较，选择一款感觉最舒服的球拍。

羽毛球可以由天然或合成材料制成。尼龙和羽毛材料的羽毛球在生产时就指定了速度，通常由羽毛球头上一圈带子的颜色来区分。红色表示速度快，蓝色表示速度适中，而绿色表示速度慢。体育课上主要使用尼龙材质的羽毛球，而羽毛材质的羽毛球则多半是为比赛设计。羽毛材质的羽毛球必须有16根羽毛固定在球托部，而且重量必须在4.74～5.50克之间。对于羽毛材质的羽毛球，其重量决定了它的速度。较轻的羽毛球是为高海拔地区设计的，如墨西哥城。而较重的羽毛球适用于近海区域较为炎热与潮湿的气候。一种测试羽毛球速度的方法是，在后场端线处用低手发球将球全力击出，球的飞行方向应与边线平行。羽毛球速度合适的标准是，球落在场内距离对方端线外沿1英尺9英寸（0.5米）与3英尺3英寸（大约1米）之间的区域内。

比赛规则与计分规则

决定哪方率先发球的方法有：掷硬币，旋转球拍，将羽毛球抛或击向空中后看它落地时球头的朝向。在以上方法中获胜的一方可以选择发球或接发球，也可以选择自己喜欢的场地。无论您做何选择，您的对手都将自动获得另一种选择。

比赛开始时由发球方在右半场发球，比赛双方的比分均为0。比赛进行期间，得分为偶数的一方应从右半场发球。任何发球违例都会导致发球方丢失发球权，并且其对手得分。

发球方和接发球方都必须站在斜对角发球区内发球和接发球，脚不能触及发球区的界线。一旦接发球方站好位置，发球方只有一次下手（位于腰部下方）发球的机会。接发球方可以站在正确半场的任意位置，但在发球之前双脚都必须与地板有接触。如果接发球方已试图接发球则被认为已做好准备。每个回合结束或交换发球权后，发球方要根据其得分是奇数还是偶数来决定正确的发球半场。每次发球前必须宣报比分，而且发球方的分数在前。如果发球击中球网顶端并继续落到对方的接发球区内，发球有效且比赛继续。

在单打与双打中，首次发球必须在右侧发球区，因为此时发球方的得分是0，为偶数。比赛开始之后，只要发球方得分是偶数（2、4、6、8等），发球在右侧发球区进行。如果发球方得分是奇数（1、3、5、7等），则发球在左侧发球区进行。总而言之，发球方的得分决定了从哪个发球区发球。

双打开始时，两名搭档分别站在左半场和右半场，当前位置就是他们各自的偶数位置。当得分变为奇数时，搭档双方的位置与偶数位置是相反的。连续得分后，发球方换到另一发球区，并将球发向对手的斜对角发球区。当对手失去发球权时，您的得分指明了应该从哪侧发球区进行发球。如果己方一名搭档失去了发球权，这称为换发球，即对手现在拥有发球机会。和单打比赛一样，双打比赛也采用21分制。

单打的发球区既长且窄。单打边线和双打边线之间的细长地带属于界外，而单打端线和双打后发球线之间的细长地带属于界内。发球必须越过前发球线——距离球网6.5英尺（约2米），但不能超过后场端线。边线也是场地的一部分，属于界内。落在边线上的球算是压线好球。请阅读步骤9中关于单打接发球与单打获胜策略的内容。

双打的发球区既短且宽。单打边线和双打边线之间的细长地带属于界内，而单打端线和双打后发球线之间的细长地带属于界外。然而一旦回合开始，单打端线和双打后发球线之间的细长地带就变成界内了。发球必须越过前发球线——距离球网6.5英尺（约2米），但不能超过双打的后发球线。步骤10中讲述了双打接发球与双打获胜的相关策略。每局先获得21分的一方获胜。

20世纪90年代早期，IBF针对单打、双打与混双采用了一种新的计分方法，即每局打到9分，5局3胜。与原来的方法不同，新方法既没有设定平局，也不要求每局至少赢2分以上。这次尝试是暂时性的，而且收效甚微，因此在接下来的10年中依然保留了老式的计分方法。WBF现在支持取代老式的计分方法，即每局打到11分或15分获胜，而且拥有再赛（setting）即加分赛这个独特的机制。之前的 IBF 在其年度大会上投票表决，决定针对 IBF 负责裁判工作的所有赛事均采用每球得分制。USAB 理事会投票决定，针对所有 USAB 国际排名赛事采用这种计分方法。至于希望由USAB 负责裁判的非排名赛事，当时并不要求使用每球得分制。做出这种改变的根本原因，是为了让羽毛球运动更受现场观众与电视观众的欢迎，同时提高大众对于该项运动的接受与了解程度。据初步观察，采用每球得分制后，比赛时长最多可以缩短25%。在比赛时间变短的情况下，要求球员更加专注和快速得分。球员要想赢得比赛，必须做出调整，但他们也会从这种刺激和充满压力的形式中获益。

2006年8月，BWF 与 USAB修订并采用了经过简化的新版每球得分制，后面的“简化的新版每球得分制”一节中对此进行了详细说明。

总之，如果您的对手出现以下情况，您将获得这一分。

发球违例；

接发球失误；

将球打出规定的边线；

将球打到球网上；

回球时两次或多次击球；

球在空中飞行时，身体或球拍触网；

球落在自身半场的有效区域内；

故意持球；

故意阻碍或干扰您的回球；

脚、身体或球拍在球网下过界；

在球网上方过网击球；

使用球拍以外的任何部分触球；

发球或接发球时，一只或两只脚离地。

必须重赛的分数叫作重发球（let）。这种情况应该极少出现，通常是由于某些外部干扰造成的。

简化的新版每球得分制


计分方法

一场比赛3局2胜，每局21分。

赢得一个回合的一方得一分。

打到20平后，一方领先2分即算该局获胜。

打到29平后，先拿到30分的一方即算该局获胜。

当前局的获胜方在下一局中率先发球。

局间休息与换边

当领先的一方获得11分时，双方球员有60秒的休息时间。

每局之间有2分钟的休息时间。

决胜局中，任意一方得到11分时，双方球员交换场地。

单打计分

每局开始时和当发球方的得分为偶数时，发球方从右侧发球区开始发球。当发球方的得分为奇数时，发球方从左侧发球区开始发球。

如果发球方赢得回合，则发球方得一分，然后交换发球区再开始发球。

如果接发球方赢得回合，则接发球方得一分，同时变为新的发球方。如果得分为偶数，新发球方从右侧发球区开始发球；如果为奇数，则从左侧发球区开始发球。

双打计分

在双打比赛中，每方每回合只有一人有发球机会。发球方的得分决定了由谁来发球。当发球方出现失误，发球权就将交到对方手上，同时对方的得分决定了接下来应该从哪个发球区开始发球。

每局开始时和当发球方的得分为偶数时，发球方从右侧发球区开始发球。当发球方的得分为奇数时，发球方从左侧发球区开始发球。

如果发球方赢得回合，则发球方得一分，然后同一名发球员在交换发球区后再继续发球。

如果接发球方赢得回合，则接发球方得一分，同时变为新的发球方。

上回合负责发球的接发球方球员，保持发球时所在的半区不变。

发球方得分时，两名搭档球员要交换半区。

如果球员在发球区中犯错，一旦被发现就会失分。



热身与放松

良好的热身应该能让身体紧张起来，但又不会让身体感到疲劳。一般的热身运动能够增强血液循环，比如短时间的跳操或围绕球场慢跑。可以将跑向球网和倒退离开球网相结合，也可以面对球网横向移动。

肌肉发热而且血液循环量增大后，就可以开始拉伸上半身、肩膀、背部和腿部。在打球之前，慢慢完成一系列的基础拉伸动作，不要进行弹跳。研究表明，被动或静态的拉伸效果更好，导致受伤的可能性也很低。每次拉伸维持大约20秒时间。

现在可以开始击球了。花费5～10分钟完成一些轻松的击球动作，同时练习特定的手法。击球从中场开始，并与您的练习搭档或对手有意识地交换练习角色；然后开始正手与反手的头顶击球，从而进一步进行热身，拉伸肩膀、上半身与腿部。接下来横向移动，努力去接身体两侧的来球。从后场底线附近移动到网前，接搭档的回球，然后让搭档从前场移动到后场。与搭档交换角色，练习高远球、吊球与杀球。练习后场吊球，同时让搭档在球网处使用下手打出向上的高远球。

在剧烈的体育运动之后，放松活动可以让身体逐渐恢复到常态。围绕球场走5分钟，直到心率恢复到每分钟约100跳，然后重复拉伸练习。这种放松活动有助于去除在激烈活动期间堆积的乳酸，同时防止肌肉酸痛。近期研究表明，在剧烈的体育活动之前、期间与之后喝运动饮料也可以防止肌肉酸痛。脱水是肌肉抽筋的主要原因，因此还应该补充足够的水。

羽毛球运动需要一定的体能。在水平接近的比赛中，体能经常成为左右胜负的关键因素。训练计划中的主要注意事项包括锻炼、健康饮食、充足睡眠、休息与练习。步骤11讲述了水平较高的球员需要制订更加严格和更有条理的训练计划。



图解







步骤1 握拍与步法


“如蝴蝶般漂移，如蜜蜂般出击”，前重量级拳王阿里的这句话经常被引用。这句话也很好地描述了在羽毛球运动中应该如何移动与击球。拥有良好的步法，便可以在付出最小努力的情况下最快地接到球，就像蝴蝶一样轻盈。你可以迅速到达最佳位置并挥拍击球，就像蜜蜂一样迅捷，同时保持良好的平衡与身体控制。

此步骤主要训练手和脚的技巧。稍后将会讲述正手、反手、发球与其他击球的握拍方式，并附上图示。让握拍与步法成为习惯需要大量重复性练习，以及在运动过程中进行一些额外的思考。


译者注：
 本书在后面的内容中均假定球员为右手持拍，不再强调。



握拍


熟悉球拍（图1.1）的感觉与重量，可以让球员在比赛中更加得心应手。体会或者感觉球拍与身体的距离。这是眼-手-球拍协调的开始，也是正确击球的基础。初学者在挥拍时经常会打不到球。这种对球或时机的感觉在击球中非常重要。初学者击球时用的可能是拍框或正确击球区以外的区域。使用球拍练习击球、封网、垫球或捡球，可以增强握拍技术。为了提高手眼协调能力，你可以自己设计握拍练习，也可以使用此步骤中给出的练习。


图1.1 球拍的各个部分



优秀的羽毛球运动员会经常在手中转动球拍。由于现代的球拍较轻，通过小臂旋转带动手腕移动就可以使用，因此可以更快地操控球拍。除了球拍较轻之外，羽毛球也很轻盈，从而可以更好地使用手腕而不会失控。挥拍击球时，拍头的速度非常之快，这意味着需要紧握球拍。但也不能过紧地握住球拍，应以手腕能够灵活和轻松转动、同时又不会脱离惯用手的掌控为宜。

正手握拍有时又被称为握枪或握手式握拍（图1.2a）。就像和朋友握手一样握住拍柄，右手食指与其他四指分开，就像要扣下手枪的扳机一样。如果球拍与地板垂直，就说明握拍姿势正确。这种握法与网球中的东方式正手握拍几乎完全一样，其优点是无须改变握拍即可完成各种击球。


图1.2 握手式握拍




正手

1.和球拍握手

2.伸出手臂去够球

3.主要通过小臂旋转翻转球拍

反手

1.和球拍握手

2.将大拇指直直地贴在拍柄左边的棱线上



反手与正手的惟一区别在于，大拇指直直地贴在拍柄左边的棱线上，而不是环绕它（图1.2b）。大拇指朝上的握拍可以为反手击球提供额外的力量支持与杠杆作用。一点轻微的旋转再加上手指的压力，便可以减轻握拍手臂的肘部、腕部与手部的压力。只要正确执行，这种微小的改变可以增强反手击球的力量，并让移动变得更加轻松。

误区

变为反手击球时，来不及改变或调整握拍。

纠正

使用握手式（开枪式）握拍，只要略微调整便可从正手击球变为反手击球。反手击球时唯一的改变是，大拇指直直地贴在拍柄左边的棱线上，而不是环绕它。


做好准备姿势


做好带有预判性的准备姿势，可以让你在确定对手回球方向后尽快移动到位。处于准备姿势时，双脚平行或前后站位，后者要求右脚略微位于左脚之前。身体重心放在双脚的前脚掌上，并分散到与肩同宽的区域，同时膝盖微微弯曲（图1.3）。拍头抬高置于身前，站位略微偏反手侧。采用握手式或开枪式握拍。


图1.3 准备姿势



误区

球飞到身后了。

纠正

举起球拍，在确定对手的回球方向后尽快移动。

球员可以根据自身的风格与需要来改变准备姿势。有些球员两脚略微分开站立，准备好从中场位置移动到侧方、网前或后场。这对于接发球的球员很有必要，因为他必须双脚前后错开，以防对手偷发后场平高球（请参考步骤2中关于发球的内容）。在这种等待姿势中，右脚在后，左脚在前。双打接发球时，球拍的位置通常比单打略高，以便对高远球、平高球或效果不佳（高度过高）的短球等发球快速做出反应。单打发完高远球后，准备姿势应该是双脚错开站立，右脚大约位于左脚前方6英寸（15厘米）。


准备姿势练习 准备姿势

摆好准备姿势，保持双脚与肩同宽，膝盖略微弯曲，身体重心落到双脚的前脚掌上。检查你搭档的姿势，同时让他也检查你的姿势。请参照第3页的图1.3。重复5次。

成绩检查

●举起拍头，站位略微偏反手侧。

●举起非持拍手，略微弯曲。

●双脚与肩同宽，将身体重心放到双脚的前脚掌上。

成绩计分

5个准确的准备姿势=5分

3～4个准确的准备姿势=3分

1～2个准确的准备姿势=1分

你的得分____




脚步移动


在羽毛球运动中，需要移动脚步才能打到球。优秀步法的重点是，花费最小的代价尽快够到球。掌握优秀的步法后，可以迅速到达最佳位置并挥拍击球，同时保持良好的平衡与身体控制。下面列出在羽毛球场上可以使用的步法技术。


跨步（图1.4）。
 从准备姿势开始，左脚始终作为中轴脚，而右脚（持拍手一侧的脚）在前。使用右臂和右腿够球可以节约时间，而且右腿随后的移动或起跳有助于迅速复原。向前或向后移动时，必须以中轴脚为中心，使用右腿去够球，再使用球拍拦截球。前后场的对角线移动可以作为你的目标。右腿在前，跨一小步，并步（左脚向目标方向滑动），然后使用正手或反手击球。最后通过连续三步回到中场位置。


并步（图1.5）。
 并步主要用于向前移动到网前或者向后移动到左脚一侧。如果想快速移动到后场的反手区，这是一种可选的步法。交换中轴脚，通过右脚带动双脚向后场反手区移动，然后回一个头顶正手或过顶的球。当向上挥拍击打来球时，快速旋转髋部与肩部。双腿交叉，右腿向前摆动。左腿向后摆动，吸收掉身体落地时的大部分重量，并把你推回到中场。

从准备姿势开始，快速移动到网前，左腿沿对角线方向朝前跨出，目标方向可以是右前方或左前方。

然后向前迈右腿，双腿交叉，几乎像是向球的落点跳一步。这项分为两步的练习可以让你迅速来到网前。接下来右腿与右脚的跟进有助于快速回到中场。

从准备姿势开始，快速移动到网前，左腿沿对角线方向朝前跨出，目标方向可以是右前方或左前方。


图1.4 跨步




图1.5 并步



然后向前迈右腿，双腿交叉，几乎是向球的落点跳一步。这项分为两步的练习可以让你迅速来到网前。接下来右腿与右脚的跟进有助于快速回到中场。


滑步（图1.6）。
 从准备姿势开始，以左脚作为中轴脚，而右脚或与持拍手同侧的脚在前。以中轴脚为中心，沿对角线方向向前或向后移动。和之前一样，右腿在前，但不要使用跨步和并步，而是在第二步上使用滑步，顺着移动方向将左脚移动到右脚之后。这个动作能让你更快地移动到网前，而且移动距离更远。无论是正手还是反手回球，都要求球员使用之前的三步模式回到中场：持拍一侧的腿，另一侧的腿，持拍一侧的腿。双腿交叉步的动作可以帮助你从后场回到中场。


三步回中场的步法（图1.7）。
 这个动作能让你更快地移动到网前，而且移动距离更远。无论是正手还是反手回球，都要求球员使用之前的三步模式回到中场：持拍一侧的腿，另一侧的腿，持拍一侧的腿。双腿交叉步的动作可以帮助你在后场完成头顶击球后回到中场。当向上挥拍击打来球时，快速旋转髋部与肩部。双腿交叉，右腿向前摆动。左腿向后摆动，吸收掉身体落地时的大部分重量，并把你推回到中场；然后使用同样的三步模式——持拍一侧的腿，另一侧的腿，持拍一侧的腿——回到中场并恢复准备姿势。


图1.6 滑步




图1.7 三步回中场的步法




步法练习1 并步-滑步交替步法

从准备姿势开始，左脚始终作为中轴脚，而右脚（持拍手一侧的脚）在前。使用持拍一侧的手臂和腿够球可以节约时间，而且右腿随后的移动或起跳有助于迅速复原。以中轴脚为中心向前或向后移动，模仿使用球拍去打落点位于近网处的球。沿对角线方向交替向左右前半场移动。练习从正手握拍变为反手握拍。右腿在前，跨一小步，并步（脚向目标方向滑动），然后使用正手或反手击球。使用三步模式回到中场位置。

成绩检查

●使用持拍手臂和右腿去够球。

●从正手握拍变为反手握拍。

●回到中场。

成绩计分

练习时间持续5分钟=5分

你的得分____

步法练习2 重心渐变步法

如果需要更快的速度或跑动更远的距离，稍微改动一下步法，便可更好地上网和移动。不再只是从准备姿势以左脚为中心转动，而是当反方向转动时，将左脚稍微向后移动一点，此时球员的重心会自然向目标方向倾斜。通常，右腿随后的跟进有助于迅速恢复身体重心，但如果让左脚也向前移动，双脚起跳并向后倾斜，那么双脚随后的跟进引起的重心变化会让球员很容易改变方向。沿对角线方向向网前移动，使用持球手臂够球，并从正手握拍变为反手握拍。身体向目标方向倾斜，正手或反手均可，右腿在前，跨一小步。模仿使用球拍去打落点位于近网处的球，然后抬起和放下左脚以回到中场。

成绩检查

●向网前移动时，从正手握拍变为反手握拍。

●跨步时右腿在前。

●回到中场。

成绩计分

练习时间持续5分钟=5分

你的得分____

步法练习3 滑步步法

做好准备姿势。在这项练习中，左脚将作为中轴脚，而右脚或持拍手一侧的脚在前。以中轴脚为中心，沿对角线方向朝网前移动。从正手握拍变为反手握拍，并模仿使用球拍去打落点位于近网处的球。和之前一样，右腿在前，但不要使用并步或跨步。在第二步上使用滑步，将左脚移动到右脚之后。这个动作能让你更快地移动到网前，而且移动的距离更远。重复模仿在网前的正手与反手击球，使用之前的三步模式（持拍一侧的腿，另一侧的腿，持拍一侧的腿）回到中场。

成绩检查

●沿对角线向网前移动。

●从正手握拍变为反手握拍。

●滑步时右腿在前。

●回到中场。

成绩计分

练习时间持续5分钟=5分

你的得分____

步法练习4 步法与移动

从中场的准备姿势开始，连续触摸球场的4个角，每次触摸之后需返回中心位置（图1.8）。以中轴脚为中心，使用持球手臂与右腿够球，并使用跨步与并步。仅在反手侧交叉双腿，正手侧不需要。练习时间持续30秒。

要增加难度

●在30秒内完成尽可能多的接触次数。

●在每次接触结束时模拟挥拍与击球。




图1.8 步法与移动练习




●不拿球拍，使用持拍手接触地板。

●以中轴脚为中心跨在步跳，结束时模拟击球动作，返回中场。这个跳起的动作需要更多的体力，球员应该尽量控制身体的平衡，特别是在落地时。

要降低难度

●放慢速度。缓慢地行走或使用并步。

成绩检查

●使用持球手进行接触。

●右脚在前。

成绩计分

30秒内接触场地四角20次=5分

30秒内接触场地四角15～19次=3分

30秒内接触场地四角10～14次=1分

你的得分____




做好击球准备


从准备姿势开始，观察每次球离开对手的球拍的情况，清楚球会从网上飞到你自己的场地一侧。因为羽毛球在一个回合中极少会击中球员，大多数球都在飞行中被拦截了，因此需要使用步幅小和弹性大的步法，如并步或滑步，才能及早就位并完成击球。每次回球后都要尽力回到中场。尽管不可能完全回到中场，但在对手回球之前要停在原地不动。从静止开始启动要比移动时改变方向更容易。

当对手准备击球时，注意观察他的球拍。锁定球的飞行方向后再进行移动（图1.9a）。不要过快进行猜测或预判。从准备姿势开始，一旦确定对手的回球方向，以中轴脚为中心，使用右脚够球，使用并步、跨步或跳步。向反手区移动时，双脚紧贴地板并交叉；正手区则不需要（图1.9b）。

来到网前时，右腿通常在前，蹬地以回到中场（图1.9c）。但如果将左脚向前移动，靠近右脚然后向后倾斜，随后双脚可以同时蹬地，从而更容易改变方向和更快地回到中场。


准备姿势

1.双脚与肩同宽。

2.保持脚尖伸直。

3.双脚成直角或略微前后分开站立。

4.膝盖弯曲。

5.身体重心位于双脚的前脚掌上

6.举起球拍。

7.使用握手式（开枪式）握拍。

8.眼睛盯着球。

执行过程

1.看着球和对手。

2.以中轴脚为中心。

3.右脚在前，使用跨步或并步。

4.只在反手区使用交叉步。

随挥动作

1.使用右手和右腿去够球。

2.前脚或双脚蹬地。

3.击球后回到中场。

4.换到反手区后重复以上三步。

5.保持平衡。




图1.9 准备姿势与步法



误区

上网时右腿很累。

纠正

拉起身后拖着的腿，使用双腿移动，从而将身体负荷平均分到两条腿上。

缺乏意识或缺少练习通常会导致持拍、恢复准备姿势和场上移动出现问题。很少有球员重视比赛的这些部分。球拍应该成为手的延伸，握拍舒服而牢固，达到“心中无拍”的境界。始终要回到中场位置，这应该成为球员的本能。多花时间反复进行练习，提高在场上移动的速度与效率。

误区

由于无法恢复准备姿势，导致击球或回合不连贯。

纠正

好好锻炼身体，保证在球场上能够迅速和轻松地移动。疲劳经常会导致动作不连贯。每次击球后要迅速返回中场，并在对手回球之前停住不动。在对手击球期间，尽可能把注意力集中在球上。尽力观察对手使用球拍击球的情况，而不要关注他上半身的动作。


球拍与球的控制练习1 握手

与搭档轮流使用球拍进行“握手”，学习开枪式握拍。从将球拍竖着开始。握住拍柄，就像和它握手一样。将球拍拿到手里时，食指与其他手指略为分开，就好像正拿着一把手枪、食指放在扳机上一样。模拟握手时，应该将球拍横放在手掌中，大拇指与食指在拍柄上形成一个V形。这与网球中的东方式正手握拍几乎完全一样。与搭档之间相互检查握拍情况。重复练习5次。

要增加难度

●练习开枪式握拍时闭上眼睛。让搭档或老师检查你的握拍位置是否正确。

●将大拇指直直地贴在拍柄左边的棱线上，变为反手握拍。

成绩检查

●持拍时球拍垂直于地面，边缘朝下。

●在拍柄上形成V形。

●握牢球拍。

成绩计分

5次完美的握手式握拍=5分

3～4次完美的握手式握拍=3分

1～2次完美的握手式握拍=1分

你的得分____

球拍与球的控制练习2 颠球

使用开枪式握拍，用拍面将球弹到空中（图1.10）。使用球拍的两面将球垂直弹起。这可以让你学会观察球，同时有助于获得球接触拍面的感觉。练习一直持续到能够连续几次成功颠球而不失误为止。练习目标是手掌朝上连续完成30次颠球，以及手掌朝下连续完成30次颠球。




图1.10 颠球




要增加难度

●击球时，手掌交替朝上和朝下。

●球弹起的高度为3～4英尺（约1米）。

成绩检查

●使用拍线将球弹到空中。

●举起球拍，控制球的弹起高度，仅为1～2英尺（约0.5米）。

成绩计分

手掌朝上，连续完成20次以上颠球=5分

手掌朝上，连续完成10～19次颠球=3分

手掌朝上，连续完成1～9次颠球=1分

你的得分____

手掌朝下，连续完成20次以上颠球=5分

手掌朝下，连续完成10～19次颠球=3分

手掌朝下，连续完成1～9次颠球=1分

你的得分____

你的总得分____

球拍与球的控制练习3 抄球

手掌朝上，使用握手式握拍。用球拍将地板上的球捡起或抄起，保持球位于拍面上。将球拍放在球边上，拍面几乎与地板平行（图1.11）。将球拍快速滑到球下面，转动手腕，将球抄到拍面上。右手持拍的球员通常会从球的右侧抄球。重复练习5次。




图1.11 抄球




要增加难度

●抄起球并抛到空中，然后用另一只手接住它。

●手掌朝下，使用反手握拍抄球。

●尝试分别从右侧和左侧抄球。

要降低难度

●将羽毛球直放在地板上，羽毛朝下。这样放置的球更容易落在拍面上。

成绩检查

●保持球位于拍面上。

成绩计分

成功抄球5次=5分

成功抄球3～4次=3分

成功抄球1～2次=1分

你的得分____

球拍与球的控制练习4 抛球与接球

手掌朝上拿住球拍，并使用握手式握拍。将球放在拍面上。快速举起球拍，将球抛到空中2～3英尺（0.6～1米）的高度。当球掉落时，持球手的手掌向上，用球拍接住球。通过降低位于下落羽毛球下方拍面的高度，巧妙地随球一起运动，可以让球逐渐减慢速度，不会从拍面上弹开。完成5次抛球与接球练习。

成绩检查

●检查握拍，确保使用正确的握手式握拍。

●球停留在拍面上。

成绩计分

成功完成5次抛球与接球=5分

成功完成3～4次抛球与接球=3分

成功完成1～2次抛球与接球=1分

你的得分____

球拍与球的控制练习5 持球

从准备姿势开始，手掌朝上，使用开枪式握拍。将球放在拍线上，使用并步进行移动（图1.12）。右脚在前，保持球在拍面上不掉下来。抬起左臂以保持平衡。




图1.12 持球




要增加难度

●以最快的速度从后场底线移动到网前，同时不能让球从拍面上掉下。

●与搭档比赛。在拍面上放着球的情况下，从后场底线移动到网前，然后返回，看谁用时更短。

●使用开枪式握拍，手掌朝下或处于反手位置。将球放在拍线上，然后在底线与球网之间往返。

要降低难度

●放慢速度，从底线移动到网前，然后返回。

成绩检查

●使用握手式（开枪式）握拍。

●保持手掌朝上。

●右脚在前。

成绩计分

在后场底线与球网之间完成一个往返，中途没有掉球=5分

在后场底线与球网之间完成一个往返，中途掉球一次=3分

在后场底线与球网之间完成一个往返，中途掉球两次=1分

你的得分____




握拍与步法的总结


如果能够不假思索地握住球拍，及时恢复准备姿势，并准备好移动到球场的任意一侧，你就向成为一名更好的羽毛球运动员的目标迈出了坚实的一步。在羽毛球运动中，由于球拍较轻，通过小臂旋转带动手腕动作就可以很快地操控球拍。同时羽毛球也较轻，可以更好地使用手腕而不会失控。击球时，握手式（开枪式）握拍可以让手腕的移动更加灵活与轻松。

对于羽毛球场上的移动，关键是通过尽可能少的步数够到球，同时保持良好的平衡与身体控制。经过不懈的练习，正确的步法最终将变为你的习惯，并在比赛中自动施展出来。

在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。




总分为55分，如果你获得40分以上的成绩，就可以继续学习下一步骤了。如果你的得分低于40分，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

步骤2中将讲解如何发球。发球是羽毛球运动中最基本的击球方式。它开启了发球方与接发球方之间的对决，任意一方都有可能在发球这一环节上得分。发球的执行效果在很大程度上决定了哪一方赢得比赛。



步骤2 发球


采用新的计分系统后，发球方已经不再拥有以前的优势。事实上，因为发球时拍头必须位于手腕以下，击球必须位于腰部以下，很多球员都认为发球属于防守性击球，因而在比赛开始时往往选择接发球。发球时球是朝上飞的，因此接发球方有机会发起进攻，将球扣杀。发球方也可能出现失误，让接发球方轻松得一分。步骤9中将会讨论与选择发球还是接发球相关的一些战略方法。

羽毛球运动中的发球类似于股票市场中经纪人的角色。优秀的股票经纪人会提供好的建议，并让你的投资收到丰厚的回报。而在羽毛球运动中，好的发球会提高你获得分数与赢得比赛的成功机会。

发球时，必须在腰部以下触球，而且拍杆的指向必须朝下，否则视为发球违例。击球前，整个拍头必须清楚地位于持拍手的任意部位下方。

每个回合开始时都要使用低手发球将球发出，因此可以说这是一种最重要的击球。发球表现不好的话，很难连续得分。此外，球员经常使用这种击球方式与搭档一起进行练习。

高远球是基本的发球方式。使用这种发球时，羽毛球飞得又高又远，落点应该尽量靠近后场底线。因此，判断来球速度并完成稳定击球的难度更大，从而降低了对手的回球质量。发网前球的飞行高度较低，飞行距离较近，通常用在双打中。因为双打发球区比单打发球区短30英寸（76厘米），同时宽18英寸（46厘米），发网前球在双打中似乎更加有效，使用正手或反手均可。介于这两种发球之间的还有发低平球和发平高球。这两种发球可以缩短接发球员的回球时间，有机会快速得分。但它们发出的球都是向上飞的，应该在出其不意的时候使用。此步骤的稍后，以及步骤9和步骤10中，都将谈到应对这些发球方式的回球策略。


发高远球


发高远球类似于一个正手的低手引拍动作。站在中线附近，位于前发球线后4～5英尺（1.2～1.5米）的位置。这个位置不仅靠近中场，而且与场地四个角的距离都相等。双脚应该前后分开站立，右脚在后（图2.1a）。左手的食指与大拇指拿着羽毛球的球托，置于身体前方，高度约在腰部附近。右臂向后引拍，手与手腕呈屈伸状态。

误区

发高远球时总是出单打边线。

纠正

将起始位置往后移到更靠近中场的位置。

松开羽毛球时，将身体重心从后脚转移到前脚，同时放下右臂，在大约膝关节的高度击球（图2.1b）。小臂旋转与手腕动作提供了大部分的力量。

随着球的运行轨迹向上做出随挥动作，并在左肩处停住。


准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.采取前后站位的姿势。

3.在腰部位置拿球。

4.将身体重心放在后脚上。

5.右手持拍做出引拍姿势。

6.向后弯曲手腕。




图2.1 发高远球




执行过程

1.转换身体重心。

2.手腕发力并使小臂内旋。

3.在膝关节位置击球。

4.发高远球。

随挥动作

1.球拍随着球的飞行轨迹继续往上。

2.将球拍停在左肩的前上方。

3.转动髋部与肩部。



误区

发球经常下网。

纠正

将拍面的打开角度略微向上调整，以提高发球高度。


发球练习1 绳上吊球

把一个羽毛球系到一条长约36英寸（92厘米）的绳子上，将绳子绑在两个球网之间的一片空地中，并让球悬浮在大约膝盖的高度。对于刚开始学习发球的球员，这个高度应该合适。羽毛球初学者在发高远球时，右手持拍击打左手放下的球的时机偶尔会掌握不好。借助绳上吊球的方法，初学者可以无限次地练习低手发球。右臂从向后引拍的姿势开始，手与手腕呈屈伸状态。松开羽毛球时，将身体重心从后脚转移到前脚，同时放下右臂，在大约膝关节的高度击球。球只会在网口附近飞来飞去，从而免去了捡球的麻烦。只要让球停止晃动，便可以进行下一次尝试。完成10次正手发高远球的动作。

要增加难度

●用左手拿球并松开，尝试在下降过程中击球。将目标定为发球区的特定区域，例如外角。

●延长绳子的长度，降低发球的位置。

要降低难度

●缩短绳子的长度，提高发球的位置。

成绩检查

●开始时双脚前后站立，做出向后引拍的姿势。

●挥拍时身体重心前移。

●在膝盖高度将球发出。

成绩计分

使用绳上吊球完成至少10个正手发高远球=5分

使用绳上吊球完成5～9个正手发高远球=3分

使用绳上吊球完成1～4个正手发高远球=1分

你的得分____

发球练习2 发高远球

使用握手式握拍，站在球场中线附近前发球线后的位置。在正手与反手发球区内各完成30次正手发高远球。发球的合格标准是，球的落点位于自己发球区斜对面的场地上，并且刚刚过双打的后发球线或者落在单打端线与双打端线之间的细长地带（图2.2）。可以根据需要调整起始位置，但发球时尽可能靠近中场。如果发球出了后场端线，可以将起始位置挪到前发球线后稍微靠后的位置。如果发高远球时一直不够远，一定要转动髋部和肩部。如果有必要，可以增加发球的高度，这样球向上飞到顶点后就会翻转并垂直落在接近底线的位置。




图2.2 好发球的落点位于自己发球区斜对面的场地上，并且刚刚过双打的后发球线或者落在单打端线与双打端线之间的细长地带。




要增加难度

●使用较重的球拍来增加阻力，比如网球拍。

●使用拍套来增加阻力。

●使用特别设计为球速偏慢的羽毛球（绿标、蓝标）。

要降低难度

●发球位置更靠近己侧球网。

●使用更轻的球拍以提高挥拍的速度，更快速地完成击球。

●使用速度更快的羽毛球（红标），比如户外用球。

●对着一面平整的高墙练习发高远球，直到能连续完成较好的击球为止。

●用一根绳子将羽毛球吊在目标或球网前，高度在膝盖上下。练习低手发高远球，直到能连续完成较好的击球为止。

成绩检查

●双脚前后站立。

●发球时转动髋部和肩部，同时用力旋转小臂与手腕。

●将球发得又高又远。

成绩计分

30次合格的正手发高远球=10分

20～29次合格的正手发高远球=5分

10～19次合格的正手发高远球=1分

你的得分____




发短球


发短球与发高远球的准备姿势相同，其主要区别在于球员的站位应该距离前发球线更近，大约在6英寸（15厘米）以内。右臂做出类似的向后引拍姿势，手和手腕呈屈伸状态（图2.3a）。松开羽毛球时，身体重心从后脚转移到前脚，手臂放下，在腰部以下位置击球。但当右手向前移动时，手腕动作很小或几乎没有，因为此时要将球轻轻推过网，而不是用力击打球（图2.3b）。随挥动作很短促，发球一结束球拍就停止（图2.3c）。


准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.双脚分开，前后站立。

3.在腰部高度持球。

4.右臂做出向后引拍的姿势。

5.手腕翘起。




图2.3 正手发短球




执行过程

1.将身体重心从前脚转移到后脚。

2.手腕动作很小或几乎没有。

3.在大腿的高度击球。

4.将羽毛球轻轻击打过网。

5.让球的过网高度较低，落点靠近网前。

随挥动作

1.球拍向上将球击出时，结束动作。

2.将球拍停在左肩的前方。

3.转动髋部与肩部。



误区

发短球时，过网的高度总是太高。

纠正

压低拍面，让球的飞行轨迹变得更平。

双脚平行或略微前后站立，在身体前方使用反手发短球（图2.4a-c）。反手发短球有几大优点。

飞行距离较短。

能够更快地越过球网，到达对手的场地。

往往与球服混在一起，形成一种伪装。

有些球员在反手发短球时实际上是踮起脚尖的，这样可以发出更高和稍平一些的球。


准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.双脚平行或略微前后站立。

3.在腰部高度持球。

4.将身体重心同时放在双脚上。

5.右臂向后引拍。

6.手腕屈起。




图2.4 反手发短球




执行过程

1.将身体重心放在双脚前脚掌或脚趾上。

2.手腕动作很小或几乎没有。

3.在大腿的高度击球。

4.将羽毛球轻轻击打过网。

5.让球的过网高度较低，落点靠近网前。

随挥动作

1.球拍向上将球击出时，结束动作。

2.将球拍停在左肩的前方。

3.转动髋部与肩部，结束时双臂朝上举起。



误区

发球前感到害怕和不自然。

纠正

尽可能长时间地关注球。发球时尽力观察球拍击球的过程，不要去看对手的身体移动。


发球练习3 发短球

使用握手式握拍，站在球场中线附近前发球线后不远的位置。在正手与反手发球区内各完成30次正手发短球。发球的合格标准是，球的落点位于自己发球区斜对面的场地上，并且刚刚过双打的前发球线（图2.5）。发球时尽可能靠近己方的前发球线。如果发球下网，可以将起始位置从前发球线稍微后移一点。如果发短球时一直不能进区，尽可能在身体前方完成击球，因为这样可以缩短到对手场地的飞行距离。将羽毛球推送到T点（两条前发球线与中线的交叉处）是最短路径。在另一发球区内使用反手完成30次发短球。使用反手发短球时，踮起脚尖可以获得更高的发球起点，从而让羽毛球以更平的飞行轨迹越过球网。




图2.5 好发球的落点位于自己发球区斜对面的场地上，并且刚刚过双打的前发球线。




要增加难度

●从中线开始，在发球区的各个位置上尝试发短球。

●尝试闭上眼睛发反手短球。用心体会发球的感觉。

要降低难度

●发球位置更靠近己侧球网。

●弯曲右臂的肘部，从而缩短杠杆，让球更靠近身体。

●如果发球的落点过短，使用速度更快的羽毛球（红标），比如户外用球。

●如果发球过高或过长，使用专门设计的速度更慢的羽毛球（绿标、蓝标）。

成绩检查

●如果使用正手发球，双脚前后站立；如果使用反手发球，双脚平行站立。

●如果使用正手发球，在大约腰部的高度释放球；如果使用反手发球，在球拍前方释放球。

●如果使用正手发球，在大腿的高度击球；如果使用反手发球，在髋部的高度击球。

成绩计分

30次合格的正手发短球=10分

20～29次合格的正手发短球=5分

10～19次合格的正手发短球=1分

30次合格的反手发短球=10分

20～29次合格的反手发短球=5分

10～19次合格的反手发短球=1分

你的得分____

发球练习4 绳下发球

在球网上方吊一条长约18英寸（46厘米）的绳子，方向与网口平行。在绳子下方发短球，并将球推送到正确的发球区中。将大多数球发到T点（两条前发球线与中线的交叉处）。这对于接发球方可能是最短距离，球将更快地到达对手的半场，从而减少对手的反应时间。这样做还可以减小对手的回球角度。完成正手发短球与反手发短球各10次。接着再完成10次发短球，不断交替使用正手与反手。

要增加难度

●将目标定在发球区的特定区域内，例如外角。

●降低绳子的高度，让发球能通过的区域变得更小。

要降低难度

●提升绳子的高度，让发球能通过的区域变得更大。

●到距离球网更远的位置发球。

成绩检查

●双脚前后站立，站在靠近前发球线的位置。

●引拍时身体重心前移。

●在腰部以下击球。

成绩计分

在绳下正手将球发到正确的场地中至少6次=5分

在绳下正手将球发到正确的场地中4～5次=3分

在绳下正手将球发到正确的场地中2～3次=1分

你的得分____

在绳下反手将球发到正确的场地中至少6次=5分

在绳下反手将球发到正确的场地中4～5次=3分

在绳下反手将球发到正确的场地中2～3次=1分

你的得分____

在绳下交替使用正手与反手将球发到正确的场地中至少6次=5分

在绳下交替使用正手与反手将球发到正确的场地中4～5次=3分

在绳下交替使用正手与反手将球发到正确的场地中2～3次=1分

你的得分____

你的总得分____




发低平球与平高球


如果你发短球暂时不稳定，或者对手已经预判到你要发短球，这时可以偷发低平球和平高球来让对手出乎意料。

误区

接发球方似乎能够冲上网扑杀你的发球。

纠正

不断变换发球的类型、方向和落点。

发低平球（图2.6a-c）是一种飞行高度较低且飞行轨迹较平的发球方式。发低平球的优点在于速度快与出乎对方意料。右臂保持向后引拍的姿势，手与手腕翘起。释放球时，将身体重心从后脚转移到前脚，并放下手臂，在腰部的高度完成击球。当右手向前移动时，小臂迅速旋转带动手腕发力，将球突然迅速击出。随挥动作比发短球要长，发球完成时球拍停在上升过程中。发低平球与平高球时非常接近于发球违例（即过腰）。球员在发低平球与平高球时，应该避免拍头的触球点高于右手的任意部分或腰部。


准备姿势

1.采用握手式（开枪式）握拍。

2.双脚前后站立。

3.持球高度大约在腰部。

4.将重心放在后脚上。

5.右手向后引拍。

6.手腕翘起。




图2.6 发低平球




执行过程

1.转换重心。

2.小臂迅速旋转，带动手发力。

3.在大腿的高度击球。

4.发出又快又低又平的球。

随挥动作

1.球飞出时，球拍在上升的过程中停止。

2.快速完成引拍，恢复到准备姿势。

3.双臂均朝上举，以防对手快速回球。



误区

感觉到发球时好时坏、疲劳或者缺乏自信。

纠正

将自己调整到最佳状态，集中精力。疲劳通常会导致发球不稳定。通过精神与身体方面的练习可以获得稳定性与自信心。

发平高球类似于发短球，但发球的瞬间需要快速闪动手腕（图2.7a-c）。同样地，开始时右臂向后引拍，手与手腕翘起。释放球时，将身体重心从后脚转移到前脚，并放下手臂，在腰部以下完成击球。当右手向前移动时，手腕突然闪动发力将球击出。发平高球的关键在于掌握击球时的角度，以免球高缺乏攻击力，太低则易遭受对方拦截。随挥动作比发短球要长，这一点与发低平球类似。


准备姿势

1.采用握手式（开枪式）握拍。

2.双脚前后站立。

3.持球高度大约在腰部。

4.将重心放在后脚上。

5.右手向后引拍。

6.手腕翘起。




图2.7 发平高球




执行过程

1.转换重心。

2.小臂迅速旋转，带动手腕发力。

3.在大腿的高度击球。

4.发出飞行高度较高、对手够不着的球。

随挥动作

1.球飞出时，球拍在上升的过程中停止。

2.快速完成引拍，恢复到准备姿势。

3.双臂均朝上举，以防对手快速回球。



误区

接发球方的站位非常靠前，几乎就在前发球线上，让发球方能够成功地发出低平球或平高球。

纠正

如果对方从略远的位置发球，那么就将接发球的位置调整到前发球线后2～3英尺（0.6～0.9米）的位置。

误区

发球时，引拍后打不到球。

纠正

用绳子吊着一个羽毛球，大约在膝盖的高度。牢牢地抓住绳子或者将它挂在网上，做几次引拍练习。还有几种可行的方法是：缩短引拍距离，缩短手握拍柄的长度，或者从较低的高度释放球。

使用反手也能有效地发出低平球与平高球，因为这两种发球主要依靠突然的节奏变化，并且在触球的最后一刻才将球发出。因为准备姿势与低平的反手发短球完全一样，可能会出乎对手的意料，反手发低平球与平高球具有一定的欺骗性。


发球练习5 发低平球与平高球

使用握手式握拍，站在球场中线附近前发球线后的位置（图2.8）。在两边发球区内各完成30次正手发低平球和30次正手发平高球。发低平球的合格标准是，球飞得又低又平，落点位于对手发球区的反手侧。发平高球的合格标准是，球在飞行时不断翻转，落点较深且同样位于对手发球区的反手侧。可以根据需要调整起始位置，但发球时尽可能靠近前发球线。如果发球下网，可以将起始位置挪到距前发球线稍微靠后的位置。如果发球时一直不够远，一定要通过快速闪动手腕来加速挥拍，将球击出。如果有必要，可以增加发球的高度，避免对手拦截，同时让球尽可能落在接近底线的位置。




图2.8 发低平球与平高球的练习




要增加难度

●发球时，球交替落在中线附近和较深的外角处。

●交替使用正手与反手完成发球。

●交替练习发低平球与平高球。

要降低难度

●发球位置距离己侧球网更远。

●使用速度更快的羽毛球（红标），比如户外用球。

成绩检查

●使用低手发球。

●从大约腰部的高度将球击出。

●发球时通过小臂的快速旋转使手腕发力，加速挥动球拍。

●大约在大腿的高度击球。

●发低平球的速度很快，飞行轨迹既低且平；发平高球时，球在飞行时不断翻转，对手无法拦截。

成绩计分

30次合格的正手发平高球=10分

20～29次合格的正手发平高球=5分

10～19次合格的正手发平高球=1分

你的得分____

30次合格的反手发平高球=10分

20～29次合格的反手发平高球=5分

10～19次合格的反手发平高球=1分

你的得分____

你的总得分____

30次合格的正手发低平球=10分

20～29次合格的正手发低平球=5分

10～19次合格的正手发低平球=1分

你的得分____

30次合格的反手发低平球=10分

20～29次合格的反手发低平球=5分

10～19次合格的反手发低平球=1分

你的得分____

发球练习6 定点发球

在对手的发球区中放一个大纸箱，发球前先观察目标。发短球时，羽毛球的落点以刚过前发球线为宜。发高远球时，球向上飞到顶点后就会翻转并垂直掉落在接近底线的位置。发低平球与平高球时，也要将球发到对手发球区中的目标内。

要增加难度

●将目标放在发球区的特定区域，例如T区。

●设定更小的目标，例如一个碗、一个拍套，或者一个更小的盒子。

要降低难度

●设定更大的目标。

●将目标移动到发球区的各个角落。

成绩检查

●从双脚前后站立开始。

●引拍时身体重心前移。

●大约在腰部的高度击球。

成绩计分

击中目标5～10次=5分

击中目标3～4次=3分

击中目标1～2次=1分

你的得分____

发球练习7 绳上发球

在球网与对手后场底线之间放2个标准排球。在对手发球区的中间系上一条高度约10英尺（3米）的绳子。在绳子上方发高远球，并将球打到正确的发球区中。将大部分高远球发到对手单打发球区中单打端线和双打端线之间的长地带内。羽毛球几乎垂直地掉在地板上，对手必须移动到其后场才能回球。

要增加难度

●将目标放在单打发球区中单打端线和双打端线之间的长地带内的各个角落。

●增加绳子的高度。

●从网前向后移动。




要降低难度

●降低绳子的高度。

●向网前移动。

成绩检查

●从双脚前后站立开始，站在前发球线后大约3英尺（1米）的位置。

●引拍时身体重心前移。

●将球打得又高又远。

成绩计分

在绳子上方发球到正确的场地中至少6次=5分

在绳子上方发球到正确的场地中4～5次=3分

在绳子上方发球到正确的场地中2～3次=1分

你的得分____




接发球


接发球环节非常重要，它在很大程度上决定了对阵双方谁能获得这一分。出色的回球能让对手得分的可能性降低。每次接发球都应该要求高质量，尽管容许失误，但要迫使对手回球质量不高。

接发球时应该着眼于整片场地，减小对手可能回球的角度。接发球还有一条原则是，接下来给自己尽量充裕的时间，同时尽量缩短对手的反应时间。在单打比赛中，接发球的回球落点可能是场地的四个角。接发球的目标应该是让对手的跑动距离尽可能长。在双打比赛中，接发球的回球落点应该是中场附近单打边线和双打边线之间的细长地带，这可以迫使对手回球的方向朝上，让己方处于攻击态势。如果允许，每次回球的方向都应该朝下，同时迫使对手的回球方向朝上。

误区

对手发高远球时，你回球太短或靠近中场。

纠正

回对手发的高远球时，落点应该位于对手场地的四个角。

误区

对手发短球时，你回球过高。

纠正

将回球的落点打到对手场地的两侧边线处，而且要越过离网最近的对手。

缺少练习通常会导致发球与接发球不稳定或者落点不佳。很少有球员能够给予发球与接发球环节足够的重视。多花时间进行练习，将单打与双打的发球及接发球技术磨炼得准确而高效。


接发球练习1 场地四角练习

球员A发高远球，球员B在右发球区中接发球（图2.9）。球员B尝试将球打回到单打场地的四个角之一。在每个角上放置一个目标，比如一条毛巾或一个拍套。也可以使用垃圾桶作为目标，让球员进行“投篮”。接发球方每次只要击中目标即得1分。完成10次发球与接发球后，双方都换到另一侧的发球区。球员A发高远球，球员B在左发球区中接发球。球员B尝试将球打到球员A的单打场地的四个角之一。

成绩检查

●观察回球的落点，评估从右发球区回球到对手单打场地四个角的准确度。

●观察回球的落点，评估从左发球区回球到对手单打场地四个角的准确度。




图2.9 球员A发球给球员B




成绩计分

击中目标10次=5分

击中目标7～9次=3分

击中目标4～6次=1分

你的得分____

接发球练习2 头顶高远球与吊球回球

球员A发高远球，球员B在右发球区接发球。球员B尝试如下回球：首先回一个正手头顶高远球，让球直飞对手的左后场；然后再回一个正手头顶吊球，将球吊到对手的左前场。在每个角上放置一个目标，比如一条毛巾或一个拍套。也可以使用垃圾桶作为目标，让球员进行“投篮”。接发球方每次只要击中目标即得1分。完成10次发球与接发球后，双方交换角色。当球员A与B都尝试过从右侧单打场地进行回球后，将练习扩展到包括从左侧场地进行回球。

成绩检查

●观察回球的落点，评估回球到对手右侧单打场地两个角的准确度。

●观察回球的落点，评估回球到对手左侧单打场地两个角的准确度。

成绩计分

击中目标10次=5分

击中目标7～9次=3分

击中目标4～6次=1分

你的得分____

接发球练习3 针对发短球的低手吊球回球

球员A发低的短球，球员B在右发球区接发球。球员B尝试如下回球：首先回一个低手吊球，让球飞到对手的左后场；然后再回一个低手吊球，将球吊到对手的左前角。在每个角上放置一个目标，比如一条毛巾或一个拍套。也可以使用垃圾桶作为目标，让球员进行“投篮”。接发球方每次只要击中目标即得1分。完成10次发球与接发球，而且5次接发球到左侧、5次接发球到右侧后，双方交换角色。现在轮到球员B发球给球员A。当球员A与B都尝试过从右侧单打场地进行回球后，将练习扩展到包括从左侧场地进行回球。

成绩检查

●观察回球的落点，评估从己方右侧场地回球到对手双打场地四个角的准确度。

●观察回球的落点，评估从己方左侧场地回球到对手双打场地四个角的准确度。

成绩计分

击中目标10次=5分

击中目标7～9次=3分

击中目标4～6次=1分

你的得分____

接发球练习4 针对发短球的低手推球回球

球员A发低的短球，球员B在右发球区接发球。球员B尝试如下回球：首先回一个低手推球到对手的左侧中场，然后再回一个低手推球到对手的右侧中场。在中场的每一侧放置一个目标，比如一条毛巾或一个拍套。也可以使用垃圾桶作为目标，让球员进行“投篮”。接发球方每次只要击中目标即得1分。完成10次发球与接发球，而且5次接发球到左侧、5次接发球到右侧后，双方交换角色。现在轮到球员B发球给球员A。当球员A与B都尝试过从右侧双打场地进行回球后，将练习扩展为包括从左侧双打发球区进行回球。

成绩检查

●观察回球的落点，评估从己方右侧场地回球到对手双打场地每个中场区域的准确度。

●观察回球的落点，评估从己方左侧场地回球到对手双打场地每个中场区域的准确度。

成绩计分

击中目标10次=5分

击中目标7～9次=3分

击中目标4～6次=1分

你的得分____

接发球练习5 针对发平高球的高手杀球回球

球员A发平高球，球员B在右侧双打发球区接发球。球员B尝试如下回球：首先回一个高手杀球到对手的左侧中场，然后再回一个高手杀球到对手的右侧中场。在中场的每一侧放置一个目标，比如一条毛巾或一个拍套。也可以使用垃圾桶作为目标，让球员进行“投篮”。接发球方每次只要击中目标即得1分。完成10次发球与接发球，而且5次接发球到左侧、5次接发球到右侧后，双方交换角色。现在轮到球员B发球给球员A。当球员A与B都尝试过从右侧双打场地进行回球后，将练习扩展为包括从左侧双打发球区进行回球。

成绩检查

●观察回球的落点，评估从己方右侧场地回球到对手双打场地每个中场区域的准确度。

●观察回球的落点，评估从己方左侧场地回球到对手双打场地每个中场区域的准确度。

要增加难度

●接发球方交替使用重杀、劈杀和劈吊的击球方式。

●使用尺寸较小的目标，比如毛巾、拍套或小盒子。

●将目标移动到发球方双打场地的各个区域。

要降低难度

●放大目标区域，允许球落在前发球线与双打后发球线之间的任意位置。

●设置较大的目标，比如更大的毛巾。

成绩计分

击中目标10次=5分

击中目标7～9次=3分

击中目标4～6次=1分

你的得分____

接发球练习6 针对发低平球的高手杀球回球

球员A发低平球，球员B在右侧双打发球区中进行接发球。球员B尝试如下回球：首先回一个高手杀球到对手的左侧中场，然后再回一个高手杀球到对手的右侧中场。在中场的每一侧放置一个目标，比如一条毛巾或一个拍套。也可以使用垃圾桶作为目标，让球员进行“投篮”。接发球方每次只要击中目标即得一分。完成10次发球与接发球，而且5次接发球到左侧，5次接发球到右侧后，双方交换角色。现在轮到球员B发球给球员A。当球员A与B都尝试过从右侧双打场地进行回球后，将练习扩展为包含从左侧双打发球区进行回球。

成绩检查

●观察回球的落点，评估从己方右侧场地回球到对手双打场地每个中场区域的准确度。

●观察回球的落点，评估从己方左侧场地回球到对手双打场地每个中场区域的准确度。

要增加难度

●接发球方必须交替使用重杀、劈杀和劈吊的击球方式。

●使用尺寸较小的目标，比如毛巾、拍套或小盒子。

●将目标移动到发球方双打场地的各个区域中。

要降低难度

●放大目标区域，允许球落在前发球线与双打后发球线之间的任意位置。

●设置较大的目标，比如更大的毛巾。

成绩计分

击中目标10次=5分

击中目标7～9次=3分

击中目标4～6次=1分

你的得分____




发球的总结


如果能掌握各种发球技术，并在游戏或比赛中信手拈来，并结合使用，你就距离成为一名更好的羽毛球运动员的目标又近了一步。如果能够交替使用各种发球技术，便可给对手施加更多压力，提高自身的获胜机会。针对你发出的高远球、短球、低平球和平高球，对手需要采取不同的应对方法，因此在接发球时耍不出太多花样。变换发球方法会让对手更难预判，从而增加了你发球得分的可能性。

在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。




总分为130分，如果你获得90分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于70，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

步骤3中将讲述正手与反手的头顶击球。头顶击球通常在后场进行，其本质是进攻性击球。要完成合格的头顶击球，比如将肘部抬到肩部高度以上。头顶击球是在羽毛球运动中获胜的基础。



步骤3 正手与反手头顶击球


在羽毛球运动中，头顶击球是最重要的战术性击球。可以认为，头顶击球等同于一位职业的棒球投手，可以投出速球、变速球、滑球或曲球等多种变化。四种基础的羽毛球击球——高远球、杀球、吊球与平抽球，在头顶位置使用正手或反手都能完成。交替使用正手与反手，调动对手在场上来回跑动。

头顶正手是一个在自己的后半场完成的完整击球动作。而头顶反手是在场地反手角，通过右臂向上完全伸直来完成的，是正手击球的镜像。如果将头顶正手击球的录像反过来放，就正好是反手击球。手臂在肘部的伸展与剧烈的小臂旋转为头顶击球提供了大部分力量。正手击球时小臂内旋，而反手击球时小臂外旋。在解剖学上，小臂旋转只有这两种方式。传统的手腕弯曲（闪腕）极少出现。只有技术正确才能让手腕自然屈伸，同时球拍沿着回球方向随挥。


正手头顶击球


正手头顶击球很可能是羽毛球比赛中最强大的武器。无论进攻还是防守均可采用，将对手调动到后场、网前或边线。后场头顶击球的合格标准是，无论接下来要打哪种球，击球姿势都完全一致。这样在你触球之前，对手就无法确定你要打哪种球。如果假动作做得足够逼真，对手就很难将球击回。各种击球的区别在于球拍与羽毛球接触的点。因此，球离开球拍的角度与球拍接触球时的速度决定了回球的速度。

对于右手持拍的球员，在右侧击球时使用握手式握拍（图3.1a）。正手头顶击球的动作类似于投掷一个球，二者的力学原理完全相同。正确的投掷动作可以精确地协调各个人体环节的加速与减速过程，产生最大的绝对速度，并依次传递给你的右手和球拍。


图3.1 正手头顶击球




准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.采取侧面击球的站位。

3.两只手臂都举起来。

4.将身体重心放在后脚上。

执行过程

1.抬肘并伸直手臂。

2.左手放下。

3.转动上半身。

4.在高点击球。

5.小臂内旋。

随挥动作

1.右手停止挥动时手掌朝外。

2.球飞出后，放下球拍。

3.将球拍放到身体的另一侧。

4.双脚交叉，后脚变前脚。

5.继续转移身体重心。



误区

头顶击球时，球不能很快过网，落点也不深。

纠正

你的头顶击球力量不足。在头顶引拍时，提高挥拍速度。引拍时身体重心前移。使用正确的握拍方式，并尝试加入更多小臂内旋与外旋动作。引拍时应该能听到“嗖”的一声。

头顶击球通常是在场地的后半场中进行的。当球被打到你的后场时，转体让双脚与球网垂直。左肩朝向球网，同时将身体重心转移到后脚上。必要时向后小跳一步，将身体移动到下落中羽毛球稍后一点的位置。这就是你的击球站位。

移动去接球时，抬起右臂，手腕翘起，球拍朝上高高举起，转动肩膀，做好击球姿势（图3.1b）。击球时，后腿带动髋部和肩部转动，然后向前挥拍。左手置于身体前方，有助于保持平衡和转动上身。拍头伸展在头后面。肘部带动右臂高举，然后小臂与手腕剧烈旋转。挥动球拍，用球拍的甜区去打球。但小臂的快速内旋会导致拍面的旋转，一直到触球时几乎变平为止。拍面角度决定了球的方向。触球时，小臂的快速旋转提供了大部分力量，手腕伸展以便让手臂完全伸直。尽可能在身体前方的最高点击球。

误区

触球点不理想，导致回球过短，因而回球速度或力量不足。

纠正

一个常见问题就是无法在右肩上方完成击球，而是在身体侧面或后面击球。快速移动到飞行中羽毛球的后方，同时举起拍子。全神贯注且及时到位通常可以解决这个问题。

手握球拍自然完成随挥，手腕内旋，结束时右手向下翻转，手掌朝外。这里手腕弯曲（闪腕）的动作很少或者根本没有。球拍先击球，然后在球飞出后向下挥动球拍（图3.1c）。最后球拍停在身体前方的另一侧。一次双脚交叉的动作后，后脚变为前脚，身体重心继续前移，可以为接下来的动作提供额外的动能。


反手头顶击球


反手头顶击球允许你从反手侧回球，即使球已经完全位于你身后。借助正确的步法与击球技术，反手击球可以节省时间和体力，并能打出更加有效的进攻或防守性击球。有些高水平球员的绝大多数回球都使用正手或绕头顶回球来完成。（参考步骤8中关于绕头顶回球的内容。）然而，使用正手击球完成所有回球要求球员的速度更快，而且耗费更多体力。反手头顶击球是一个很好的选择，有时候甚至是绝对必要的选择。反手头顶击球的合格标准是，无论接下来要打哪种球，击球姿势都完全一致。这样在你触球之前，对手就无法确定你要打哪种球。如果假动作做得足够逼真，对手很难将球击回。与使用正手一样，各种击球的区别在于球拍与羽毛球接触的点。因此，球离开球拍的角度与球拍接触球时的速度决定了回球的速度。

误区

当你尝试头顶击球时，总被对手轻松识破。

纠正

你的头顶击球缺少欺骗性。一个常见的原因是上半身转动的幅度不够。使用球拍去击球时，转动左肩朝向球网，同时上半身大幅转动。

反手头顶击球的动作就像把一条毛巾抛向天花板。如果这个动作做得好，右臂可以快速伸展，并产生最大的绝对速度，依次传递给球拍和球。在反手侧的上方击球时，以左脚为中轴转动身体，让背朝向球网。右脚朝反手角迈出，身体重心转移到后脚上。必要时使用并步或滑步，将身体移动到下落中羽毛球后方的位置。这就是你的击球站位。

反手使用握手式握拍时，大拇指直直地紧贴拍柄的左上棱边（图3.2a），而不是环绕着它。借助这种拇指贴把的握拍方式，你可以在不改变握拍的情况下，从身体左侧完成回球。这种握拍还可以为所有反手击球提供额外的支撑与杠杆。其原理是先松开球拍，然后再握紧所产生的手指压力变化。

如果回球时间充足，比如来球是打向反手侧的高远球，在前面推荐的反手握拍基础上再稍微向左调整，回球将更加有力。将食指的指关节放在拍柄顶部的棱边上，而拇指则斜斜地按住拍柄的背面。这种握拍类似于网球的东方式反手握拍，可以给手腕提供良好的稳定性。只要击球点在身体前方，这种握拍毫无问题。但在羽毛球运动中，球经常会飞向反手后场较深的位置，球员必须在球已经越过自己或在自己身后的情况下进行击球。这种情况下，东方式反手握拍可能变成一个不利因素。步骤1中推荐的反手握拍类似于正手握拍，支持更大的手腕动作。甚至当你背对球网，而且球已经明显在你身后或在边线附近时，这种握拍也能让你使用拍面将球打到对手的场地中。


图3.2 反手头顶击球




准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍，大拇指放在左上棱边上。

2.采取侧面击球的站位。

3.保持右臂举起，小臂与地板平行，拍头向下指向地板。

执行过程

1.抬肘并伸直手臂。

2.左臂放下。

3.转动上半身。

随挥动作

1.在高点击球。

2.小臂外旋。

3.借助拍头完成随挥。



误区

当球已经位于你反手侧身后的位置时，无法回球。

纠正

这个问题通常是由于反手握拍姿势不当造成的。使用握手式握拍。使用反手侧的拇指在上式握拍可以打到已经位于身后的球。

移动去接球时，抬起右臂，手腕弯曲，球拍朝上高高举起，转动肩膀，做好击球姿势。击球时，后腿带动髋部和肩部转动，然后向前挥拍。将手臂从肩部举起，小臂与地板平行，拍头向下指向地板（图3.2b）。肘部带动右臂高举，然后小臂与手腕剧烈旋转。挥动球拍，用球拍的甜区去打球。小臂的快速外旋会导致拍面的旋转，一直到触球时几乎变平为止。拍面角度决定了球的方向。触球时，小臂的快速旋转提供了大部分力量，手腕伸展以便让手臂完全伸直。尽可能在身体前方的最高点击球。

误区

回球时手臂往往没有伸直，击球高度不理想，结果导致回球质量差，或者回球力量不足以至于球无法飞到后场。这将导致动力损失，并暴露你的回球意图，让对手能够提前预判球的去向。

纠正

手臂没有伸直。很多初学者在举拍进行头顶击球时，手臂没有完全伸直。挥拍时要有去刮天花板的感觉。一定要在最高点完成正手或反手的头顶击球。

手握球拍自然完成随挥，小臂外旋，结束时球拍下摆（图3.2c）。这里手腕弯曲（闪腕）的动作很少或者根本没有。球拍先击球，然后在完成回球后向下挥动。后脚向前蹬地，帮助你转动身体，再次面对球网，并推动你回到中场位置。这种身体重心的转换也可以为接下来的击球提供额外的动能。


头顶击球练习1 使用拍套增加负荷

将球拍放在拍套内，拿着练习完整的正手与反手引拍。所增加的重量与空气阻力有助于加强持拍臂的力量和耐力。引拍时肘部在前。完成20次正手引拍和20次反手引拍。

成绩检查

●挥动球拍。

●伸直手臂。

●在高点击球。

成绩计分

完成20次正手引拍=5分

完成20次反手引拍 =5分

你的得分____

头顶击球练习2 对镜子练习

对着镜子做完整的引拍投掷动作，练习正手与反手的头顶击球。镜子将给你提供直观的反馈。如果找不到镜子，可以在球场上练习引拍。再次强调，要尽力在最高点击球，并在球拍接触球时迅速挥拍。挥拍时模拟鞭打动作。完成20次正手引拍和20次反手引拍。

成绩检查

●转移身体重心。

●在高点击球。

●快速引拍。

成绩计分

完成20次正手引拍=5分

完成20次反手引拍=5分

你的得分____

头顶击球练习3 反手抛毛巾练习

背对一面平的高墙站立，右手抓住一条小毛巾的末端。手臂朝上伸直，手臂背面与墙接触。向上挥动毛巾，右臂一定要剧烈旋转（图3.3）。练习时间为5分钟，或者重复练习25次。




图3.3 反手抛毛巾练习




成绩检查

●在肘部弯曲右臂。

●挥动毛巾。

●在高点击球。

成绩计分

挥舞毛巾5分钟或25次=5分

你的得分____

头顶击球练习4 对墙回合练习

对着一面平的高墙练习正手或反手头顶击球（图3.4）。站在距离墙面大约5～7英尺（1.5～2.1米）的位置，从下手回球开始，因为这种回球从墙面反弹回来的高度较高，需要头顶回球。针对这种足够高的上手回球，每次击球前应该有充分的准备时间。肘部在前，将球抽到墙面的高处。转动并收回球拍。完成正手击球与反手击球各2分钟。




图3.4 对墙回合练习




成绩检查

●手持球拍，前后站立。

●转动肩部，肘部在前。

●将球打得又高又远。

成绩计分

完成正手击球2分钟=5分

完成反手击球2分钟=5分

你的得分____

头顶击球练习5 自抛式头顶回高远球

这不是一个回合练习，因此开始时要准备5～6个羽毛球。站在后场的边线附近。在拍面上放一个羽毛球，右手手掌朝上。将羽毛球抛到空中，高度以适合正手或反手头顶击球为宜。球离开球拍后，将手臂从肩部快速举起并向后引拍，动作结束时拍头朝下。右臂伸直，肘部在前。剧烈转动小臂与手腕，举高球拍并尽量在最高点完成击球。将身体重心从后脚转移到前脚。拍面应该将球向上和向外打，而且触球之前你的手要在球拍前面。合格回球的标准是，落点位于后双打发球线的附近或后面。完成20次正手回球和20次反手回球，必要时将羽毛球收集在一起。

要增加难度

●每次回球后都恢复到准备姿势。

●交替使用正手和反手进行击球。

●每次击球后朝网前移动，摸一下前发球线，然后回到后场。

●使用更重的网球拍代替羽毛球拍，增加负荷。

要降低难度

●将身体转为侧身击球的姿势。

●开始时球拍已经朝上。

●开始时身体重心已经转移到前脚上。

成绩检查

●肘部朝上，球拍向下指。

●手持球拍向上够球。

●快速引拍。

成绩计分

完成20次合格的正手回球=5分

完成15～19次合格的正手回球=3分

完成10～14次合格的正手回球=1分

你的得分____

完成20次合格的反手回球=5分

完成15～19次合格的反手回球=3分

完成10～14次合格的反手回球=1分

你的得分____

你的总得分____

头顶击球练习6 发高远球与头顶回球

球员A发贯穿全场的斜线高远球给球员B，球员B使用正手头顶投掷动作回一个直线高远球（图3.5）。站在后场的球员E将球回给球员A。如此三次以后交换位置。球员A取代球员E的位置，球员B取代球员A的位置，而球员E移动到球员D身后，以此类推，直到所有球员各就各位为止。当每名球员最多完成6次击球后，练习结束。如果场地空间有限，可以在一个单打场地上安排两个小组进行练习。

成绩检查

●肘部朝上，球拍向下指。

●肘部带动手臂的首次伸展。

●手朝上，使用球拍去够球。

成绩计分

完成5次以上合格的正手头顶回球=5分

完成3～4次合格的正手头顶回球=3分




图3.5 发高远球与头顶回球练习




完成1～2次合格的正手头顶回球=1分

你的得分____

头顶击球练习7 触摸标志物

这是一个针对初学者的前导式游戏。在球场一侧的中间位置放上一小块方形的垫子或毯子。球员A站在后场正手角。球员B发一个高远球到球员A的正手角。球员A回一个直线高远球给球员B，然后跑去触摸垫子（图3.6）。球员A回到正手角，回合继续。球员B再次回一个直线高远球给球员A。球员A再次回球给球员B，并再次跑去触摸垫子。第三次重复以上过程，然后交换角色。

要增加难度

●球员B可以降低回球的高度，缩短球员A恢复到原来位置的时间。

要降低难度

●球员B可以增加回球的高度，延长球员A回位的时间。

成绩检查

●肘部带动手臂的首次伸展。

●快速引拍。




图3.6 触摸标志物




●打出高远球。

成绩计分

完成3次合格的正手头顶回球=5分

完成2次合格的正手头顶回球=3分

完成1次合格的正手头顶回球=1分

你的得分____

头顶击球练习8 高远球练习

球员A打一个低手的高远球，然后跑到球场另一端球员E的身后（图3.7）。按照这种顺序，每名球员从正手或反手回一个高远球，随后跑到球场另一端并排到队伍末尾。尝试连续完成20次合格的正手头顶高远球和连续20次合格的反手高远球。

成绩检查

●肘部朝上，球拍向下指。

●肘部带动手臂的首次伸展。

●手朝上，使用球拍去够球。




图3.7 高远球练习




成绩计分

完成20次合格的正手回球=10分

完成15～19次合格的正手回球=5分

完成10～14次合格的正手回球=1分

你的得分____

完成20次合格的反手回球=10分

完成15～19次合格的反手回球=5分

完成10～14次合格的反手回球=1分

你的得分____

你的总得分____

头顶击球练习9 反手高远球练习

这项练习需要一名击球员和一名抛球员或教练。球员A击打反手高远球，而抛球员或教练负责给球员A喂球。球员A站在后双打发球线附近。教练以下手方式抛球，抛球的高度比击球员的肩部高，并稍微位于抛球员的身后一点。球员A右脚在前，朝反手角移动。球员从反手位置击打高远球，然后返回中场。球员A应该尝试连续击打20次合格的反手高远球。

成绩检查

●检查反手握拍是否正确。

●肘部朝上，球拍向下指。

●肘部带动手臂的首次伸展。

●手朝上，使用球拍去够球。

成绩计分

完成20次合格的反手回球=20分

完成15～19次合格的反手回球=1 5分

完成10～14次合格的反手回球=10分

你的得分____




正手与反手头顶击球的总结


进行头顶击球时，记住侧身对着球网，并借助转动髋部与肩部的力量完成击球。正手头顶击球时，应该从身体重心转移顺利过渡到上半身的大幅转动，接下来手臂伸直并内旋，最后在触球的一刹那用力挥拍。手持球拍自然地完成随挥动作。双腿交叉，右腿朝前摆动，即算完成击球。

反手头顶击球时，记住要转身背对球网，并借助转动髋部与肩部的力量完成击球。反手头顶击球时，应该从身体重心转移顺利过渡到上半身的大幅转动，接下来手臂伸直并内旋，最后在触球的一刹那用力挥拍。手持球拍自然地完成随挥动作。左脚蹬地回到中场，即算完成击球。

持续练习，直到你的头顶击球动作稳定而有节奏，击球效果高效、准确和有力为止。在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。




总分为90分，如果你获得70分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于70，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

步骤4中将讲述高远球。这种又高又远的回球是羽毛球运动中取得胜利的基本击球。足球运动中有一条古老的格言是“遇到问题就开大脚”。同样地，在羽毛球运动中也可以说“遇到问题就打高远球”。这种击球可以把球打到后场，其本质是防守性击球，让你有时间回位或者进行防守，而带有攻击性的高远球相对飞得较低和较快，从而缩短对手的反应时间。



步骤4 高远球


为了赢得返回球场中间的时间，最常用的战术就是打高远球。遇到麻烦时就打高远球，单打比赛中更是如此。防守性的高远球是一种很高的回球，其飞行轨迹类似于网球运动中的挑高球。在正手或反手侧使用下手或上手击球都可以打出高远球，目的是将对手逼到较深的后场。球员将高远球与吊球结合使用，迫使对手在球场的四个角疲于奔命地进行防守。

击球尽可能快，这样对手的回球时间就会减少。头顶和上手回球时，尽可能在最高点完成击球。移动到位打高远球时，向上挥动球拍，触球时拍面放平而且肘部伸直。因为高远球应该飞得又高又远，右手握紧球拍，向前方和上方用力挥动球拍，然后随着球的飞行方向完成随挥动作。

在比赛中，高远球的主要价值是让球远离对手，并让对手快速移动。如果能让球落在对手身后，或者让对手在高速移动中失去节奏，就可以减少对手的回球时间，同时让对手感到疲倦。如果你的高远球的质量较高，你的对手就需要更快地移动才能保证回球的准确性与有效性。攻击性的高远球飞行线路更平而且速度更快，用于让球落在对手身后，并导致对手可能回出质量较差的球。防守性高远球的轨迹又高又远。


正手高远球


当在羽毛球回合中接球时，移动到来球后面的位置，并使用握手式握拍。如果使用正手头顶高远球进行回球（图4.1），以腰部为中轴转动肩部，侧身面对球网。当球落在击球区内时，向上挥动球拍，将球打得又高又远。在身体前方的最高点击球，球拍随着羽毛球的飞行轨迹完成随挥。防守性高远球是向上飞的，高于对手的头顶，而进攻性高远球飞行线路更平而且速度更快，只是刚好让对手够不着。


图4.1 头顶正手高远球




准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.举起右臂，且拍头朝上。

4.将身体重量分布在双脚上。

5.手腕向后弯曲。

执行过程

1.将身体转动到来球方向。

2.向前挥动球拍，尽量在高点击球。

3.小臂内旋。

随挥动作

1.拍头随挥。

2.向球网方向挥动。

3.右臂旋转。

4.蹬地回中场。

5.返回中场。



手与手腕带动右臂自然地完成随挥动作。大部分力量来自于小臂的快速内旋。球拍先接触球，然后沿着羽毛球的飞行方向挥出。在完成头顶或下手高远球后，马上双脚蹬地，快速转移身体重心，身体向中场移动。

误区

使用平底锅式握拍，就像下厨时端着平底锅一样拿着球拍。

纠正

平底锅式握拍极大地限制了发力，而且只允许肘部伸展，从而导致击球像拍手一样。一定要使用握手式握拍。右手的大拇指与食指在拍柄上形成一个V字形。检查自己握拍时是否看得到这个V字。

如果从近网处打高远球，应该使用下手击球（图4.2）。使用右臂够球，将拍面放在下落羽毛球的下方进行回球。当球落在击球区内时，向上挥动球拍，将球打得又高又远。右手手掌朝上，在身体前方的最高点击球，朝上将球打得又高又远。球拍沿着球的飞行轨迹完成随挥。


准备姿势

1.使用正手握手式（开枪式）握拍。

2.使用右手与右脚去够球。

3.抬起右臂，手掌朝上。

4.将身体重心略微放在前脚上。

执行过程

1.将身体转动到来球方向。

2.将球拍放在下落羽毛球的下方。

3.手腕弯曲。

4.放下球拍，然后向上挥动。

5.尽量在高点击球。

6.小臂内旋。

随挥动作

1.随着羽毛球的飞出继续向上挥拍

2.小臂外旋。

3.双脚蹬地。

4.借力向中场移动。

5.回到中场。




图4.2 下手正手高远球



误区

由于准备姿势不好，导致失去平衡，也没有将重心变化利用到击球上。

纠正

快速移动到正确的击球区域，在正确的时间击球。集中精力和不断练习可以解决这个问题。


反手高远球


当对手在回合中将球打到你的反手侧时，你应该移动到来球的后面，同时采用反手握拍。如果要回头顶反手高远球（图4.3），以腰部为中轴转动肩部，侧身面对球网。当球落在击球区内时，肘部带动手向上挥动球拍击球。在身体前方的最高点击球，球拍随着羽毛球的飞行轨迹完成随挥。拍面的角度朝上，将球打得又高又远。防守性高远球是向上飞的，高于对手的头顶，而进攻性高远球飞行线路更平而且速度更快，只是刚好让对手够不着。

手与手腕带动右臂自然地完成随挥动作。大部分力量来自于小臂的快速外旋。球拍先接触球，然后沿着羽毛球的飞行方向挥出。在完成反手高远球后，马上双脚蹬地，快速转移身体重心，身体向中场移动。


图4.3 头顶反手高远球




准备姿势

1.使用反手（拇指贴把式）握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.右臂与地板平行。

4.拍头朝下。

5.将身体重量分布在双脚上。

执行过程

1.使用右脚够球。

2.转动身体，背对球网。

3.手腕弯曲。

4.肘部在前，带动向前挥拍。

5.使用拍头触球。

6.拍面角度向上与向外。

7.小臂外旋。

随挥动作

1.继续朝上挥拍。

2.球拍沿着球的飞行方向随挥。

3.向球网方向挥动。

4.球拍自然随挥。

5.蹬地回中场。

6.返回中场。



误区

头顶反手高远球力量不足。

纠正

力量不足的常见原因是触球时手臂没有完全伸直。很多初学者在举拍击球时，手臂弯曲，导致小臂旋转的幅度不足。挥拍时手臂一定要尽力伸直。

如果从近网处打高远球，应该使用下手击球（图4.4）。使用右臂够球，将拍面放在下落羽毛球的下方进行回球。当球落在击球区内时，向上挥动球拍，将球打得又高又远。右手手掌朝下，在身体前方的最高点击球。小臂猛烈外旋，将球打得又高又远，球拍沿着球的飞行轨迹完成随挥。


图4.4 下手反手高远球




准备姿势

1.使用反手（拇指贴把式）握拍。

2.使用右手与右脚去够球。

3.抬起右臂，手掌朝下。

4.将身体重心略微放在前脚上。

执行过程

1.将身体转动到来球方向。

2.朝网前移动。

3.左脚迈出。

随挥动作

1.将球拍放在下落羽毛球的下方。

2.手腕弯曲。

3.放下球拍，然后快速向上挥动，尽量在高点击球。

4.随着羽毛球的飞行方向继续向上挥拍。

5.借助小臂旋转自然完成随挥。

6.双脚蹬地，借力向中场移动。

7.回到中场。



在各种水平的羽毛球比赛中，打高远球时都会出现错误。初学者和中等水平的球员最常犯这种错误。通过不断的重复性练习进行纠正后，才能在球场上获得更大的成功。


高远球练习1 下手高远球负荷练习

将球拍放在拍套内，拿着练习正手与反手的下手挥拍动作。所增加的重量与空气阻力有助于加强持拍臂的力量和耐力。完成30次正手挥拍和30次反手挥拍。

成绩检查

●手腕弯曲。

●手腕与手在前，带动向上挥动球拍。

●挥动球拍时可以听到“嗖”的一声。

成绩计分

完成30次正手挥拍=5分

完成30次反手挥拍 =5分

你的得分____

高远球练习2 上手高远球负荷练习

将球拍放在拍套内，拿着练习正手与反手的上手挥拍动作。所增加的重量与空气阻力有助于加强持拍臂的力量和耐力。完成30次正手挥拍和30次反手挥拍。

成绩检查

●肘部在前带动。

●手向上挥动球拍。

●挥动球拍时可以听到“嗖”的一声。

成绩计分

完成30次正手挥拍=5分

完成30次反手挥拍=5分

你的得分____

高远球练习3 网前下手高远球

球员A使用上手从球网上方将球抛给球员B，而球员B使用右脚朝网前移动，并从正手或反手侧打一个下手高远球。这些下手高远球的回球落点应该位于后双打发球线与后场底线之间（图4.5）。球员G将球回给球员A。以上过程重复3次后，各位球员轮换位置。球员A取代球员G，球员B取代球员A，而球员G跑到球员F的身后。重复练习5次，让每位球员都能完成15次下手高远球。

成绩检查

●肘部在前带动。

●快速挥拍。

●将球打得又高又远。

成绩计分

完成15次合格的下手高远球=10分

完成10～14次合格的下手高远球=5分

完成5～9次合格的下手高远球=1分

你的得分____




图4.5 网前的下手高远球练习




高远球练习4 发球后回高远球

这不是一个回合练习，因此开始时发球搭档要准备5～6个羽毛球。练习开始时，发球搭档使用正手或反手发球或者一个下手击球动作，然后你回一个高远球从搭档的头顶飞过。完成20次正手发球或下手高远球，以及20次反手发球或下手高远球，必要时需要收集球。因为这项练习没有回合，搭档可以一起练习，也可以分开单独练习。发球的合格标准是，球从搭档的头上飞过，然后落在后场的双打发球线附近或后面。

成绩检查

●肘部在前带动。

●快速挥拍。

●将球打得又高又远。

成绩计分

完成20次合格的正手发球或下手高远球=5分

完成15～19次合格的正手发球或下手高远球=3分

完成10～14次合格的正手发球或下手高远球=1分

你的得分____

完成20次合格的反手发球或下手高远球=5分

完成15～19次合格的反手发球或下手高远球=3分

完成10～14次合格的反手发球或下手高远球=1分

你的得分____

你的总得分____

高远球练习5 回正手高远球

这不是一个回合练习，因此开始时负责喂球的搭档需要准备5～6个羽毛球。负责喂球的发球方打出又高又远而且容易接的下手发球。而接球方回每一个发球的方法是，使用正手头顶击球动作（图4.6）打出过搭档头顶的高远球。接球方完成至少30次回球后，双方交换角色。合格回球的标准是，落点位于后场双打发球线的附近或后面。




图4.6 回正手高远球练习




成绩检查

●肘部在前带动。

●快速挥拍。

●将球打得又高又远。

成绩计分

完成30次合格的正手高远球=5分

完成20～29次合格的正手高远球=3分

完成10～19次合格的正手高远球=1分

你的得分____

高远球练习6 抛球与回反手高远球

这不是一个回合练习，因此开始时负责喂球的搭档需要准备5～6个羽毛球。喂球一方抛出容易接的上手球到搭档的反手网前位置。接球方使用反手低手击球动作，回出一个高远球。合格回球的标准是，落点位于后场双打发球线的附近或后面（图4.7）。接球方应该完成至少30次回球后，双方交换角色。




图4.7 抛球与回反手高远球练习




成绩检查

●将球抛到左侧，并使用你的右手与右脚去够球。

●肘部在前。

●触球时猛烈挥动球拍。

成绩计分

完成30次合格的反手高远球=10分

完成20～29次合格的反手高远球=5分

完成10～19次合格的反手高远球=1分

你的得分____

高远球练习7 头顶高远球回合

这是一个回合练习，因此开始时负责喂球的搭档只需要准备2～3个羽毛球。喂球一方打出又高又远而且容易接的上手发球。接球方使用正手或反手头顶击球动作，回出一个过顶的高远球。在这项持续性的练习中，练习双方都应该尝试完成尽可能多的回球，让回合一直持续下去。回球应该足够高和远，让搭档有充分时间跑到位。合格回球的标准是，落点位于后场双打发球线的附近或后面。

要增加难度

●每次击球后恢复准备姿势。

●交替使用正手与反手打出头顶高远球。

●每打完一个高远球就跑去触摸前发球线，然后回到接球位置准备打下一个高远球。

●打出飞行速度更快与飞行轨迹更平的高远球。为了打出这种更快的攻击性高远球，必须在身前更远的位置更早地完成击球。球的飞行高度必须足够，让对手无法在球飞到其后场之前进行拦截。

要降低难度

●在网前或后场，提前将身体转为侧身击球的姿势。

●开始时右臂已经举起，如果位于后场就放在脑后，如果位于网前就放在身前并朝前够球。

●开始时身体重心已经转移到后脚（位于后场时）或前脚（位于网前时）上。

●打出较高且较短的球，让搭档有更多时间做出反应。这也让搭档能够打出更深的回球给你。

成绩检查

●肘部在前带动。

●快速挥拍。

●将球打到搭档的正手侧。

成绩计分

在一个回合内完成30次以上合格的高远球，而且球不落地=10分

在一个回合内完成20～29次合格的高远球，而且球不落地=5分

在一个回合内完成10～19次合格的高远球，而且球不落地=1分

你的得分____

高远球练习8 轮流打高远球

球员A发一个高远球给球员E，然后站到自己队伍的末尾（图4.8）。球员E打一个高远球给球员B，然后站到自己队伍的末尾。直到每名球员都打过一次高远球并站到队伍末尾后，练习结束。




图4.8 轮流打高远球练习




成绩检查

●肘部在前带动。

●快速挥拍。

●将球打到搭档的正手侧。

成绩计分

打出30次以上合格的高远球，而且球不落地=10分

打出20～29次合格的高远球，而且球不落地=5分

打出10～19次合格的高远球，而且球不落地=1分

你的得分____

高远球练习9 直线与斜线高远球

比赛开始之前，按照这种顺序打高远球，可以有效地进行热身。练习开始时，任一球员可以打一个斜线高远球到搭档的正手后场，而另一方必须回一个斜线或直线高远球（图4.9）。对于回球次序没有要求，但所有回球都必须为落点较深的高远球，落点在正手或反手侧均可。

成绩检查

●肘部在前带动。

●快速挥拍。




图4.9 直线与斜线高远球练习




●将球打到搭档的正手侧。

成绩计分

在一个回合内打出30次以上合格的高远球，而且球不落地=10分

在一个回合内打出20～29次合格的高远球，而且球不落地=5分

在一个回合内打出10～19次合格的高远球，而且球不落地=1分

你的得分____




高远球的总结


一定要尽快掌握正手与反手高远球技术。在右肩前方尽可能早地触球。这些击球的特点是重心快速前移，从而快速回到中场。挥拍时手臂举起，肘部在前带动手臂伸直。手持球拍自然地完成随挥动作。左脚蹬地后顺势回到中场，即算完成击球。

持续练习头顶与下手高远球，直到你的击球动作稳定而有节奏，击球有效、准确和有力为止。尝试将每次击球动作都录下来，并与教练大声探讨其中的不足之处。在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。




总分为90分，如果你获得65分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于65，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

步骤5中将讲述吊球。吊球有几种变化，但它本质上还是一种刚好过网的回球，落点最好是在前发球线之前，越近网越好。这种速度较慢的击球给对手的反应时间不多，并要求对手移动到近网处才能进行回球。你的下一拍回球可以打得又高又远，迫使对手后退到后场才能进行击球。



步骤5 吊球


吊球的飞行轨迹较低，以刚刚过网为宜，飞行速度也较慢，因此球一过网就会立即下坠。与头顶高远球相比，吊球在身前的击球点更远，拍面的角度也更加向下。用球拍去摩擦羽毛球，而不是用力去击打它。

高质量头顶吊球最重要的特点就是具有欺骗性。如果吊球具有足够的欺骗性，对手甚至无法完成回球。吊球最大的缺点就是飞行速度慢。不幸的是，这会让对手拥有更多反应时间。

预备动作一定要与其他的头顶击球方式保持一致。尽管吊球不需要很大的力量，但上半身还是要大幅转动，因为这种夸张的肩部旋转可以增加击球的欺骗性。然而，因为吊球的击球动作是切球（摩擦）而非拍球，球将很快失去速度，在过网后直接下坠。

在比赛中，头顶或下手吊球的主要价值是与高远球相结合，让对手满场飞奔进行防守。有效的吊球必须落在球场的四个角之一，从而让对手的跑动距离最远。


正手吊球


正手头顶吊球的目的应该是，让自己看起来好像是要打头顶高远球或杀球。区别主要在于挥拍速度。要打出高质量的正手头顶吊球，应该使用握手式握拍，沿着羽毛球的飞行方向移动到球后方的位置（图5.1a）。移动到位以后，以腰部为中轴转动肩部，侧对球网。向上挥拍去迎球，在身体前方的最高点完成头顶吊球。

要让球向下飞。拍头在前带动球拍向上挥动（图5.1b）。沿着球的飞行方向完成随挥，最后拍头朝下（图5.1c）。根据击球需要来调整拍面的倾斜角度。


图5.1 头顶正手吊球




准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.举起右臂。

4.手腕弯曲，向后引拍。

5.将身体重量分布在双脚上。

执行过程

1.将身体转动到来球方向。

2.向前挥动球拍，尽量在高点触球。

3.球拍触球的方式是摩擦，而非击打。

4.沿着球的飞行方向挥动拍头。

随挥动作

1.拍头沿着球的飞行方向随挥。

2.按照球的角度挥拍。

3.双脚蹬地回中场。

4.返回中场。



误区

吊球时认为不必转动肩部和大幅旋转上半身。

纠正

从侧身的击球姿势开始。向上挥拍迎接来球时，在最高点触球时手臂完全伸直，并且旋转上半身。

误区

回球的欺骗性不足，对手很容易预测到。

纠正

采取侧身的预备姿势。你的预备姿势和上半身移动应该与所有头顶击球都完全一致。

使用同样的头顶动作还可以打出斜线吊球，只要将拍面略微倾斜，使其与球的接触面积更大即可。这创造出了一种切的动作，类似于网球运动中的发切削球，目的是欺骗对手。这种带有欺骗性的吊球，可以误导对手或者直接得分。挥拍时一定要肩部侧对球网，只有这样才能具有欺骗性。此外，执行过程中不要弯曲手臂或肘部，这会提醒对手你要打吊球了。

如果在近网处击球，使用下手击球（图5.2）。使用右臂够球，将拍面放在下落羽毛球的下方进行回球。当球落在击球区内时，将球轻轻打到尽可能靠近网口的地方。右手手掌朝上，在身体前方的最高点击球，将球向上打。球拍沿着球的飞行轨迹有一个上抬的动作，然后停止。触球越快，效果越好。上抬的部位是肩部而非手或手腕。球从拍面弹起，越过球网后由于速度消失而下落。高质量吊球的标准是，以最快速度飞过球网，然后立即开始下落并掉在对手的场地上。因此，你越快将球打在近网处，对手在网前接吊球的时间就越少。


准备姿势

1.使用正手握手式握拍。

2.使用右手与右脚去够球。

3.举起右臂。

4.将身体重心略微放在前脚上。




图5.2 下手正手吊球




执行过程

1.将身体转动到来球方向。

2.将球拍放在下落羽毛球的下方。

3.手腕弯曲。

4.放下球拍，然后向上挥动，尽量在高点击球。

5.肩部上抬，将球打过网。

随挥动作

1.球飞出后短促引拍。

2.允许使用球拍在网上搓球。

3.双脚蹬地，借力向中场移动。



误区

回的吊球过高，对手有充分时间接球，伸直可以进行扑杀。要么击球时太过轻柔，球无法过网。

纠正

很多初学者接触球的感觉还不好。在后场和网前练习吊球。

还可以在网上切球或者搓球，增加对手回这种贴网吊球的难度。网前吊球的另一种变化是推球。在网口或高于网口处推球，将球直接打到对手的场地内。推球在双打中特别有用，因为你可以将球推到网前球员的身后，迫使后场球员击出向上的回球。两名双打球员还可能因为谁应该回球而犹豫不决。触球越快，触球点越高，网前回球的质量就越高。


反手吊球


当对手在回合中将球打到你的反手侧时，你应该移动到来球的后方，同时采用反手握拍。如果要回反手头顶吊球，以腰部为中轴转动肩部，侧身对球网。当球落在击球区内时，肘部带动手向上挥动球拍击球（图5.3）。在身体前方的最高点击球，球拍随着羽毛球的飞行轨迹完成随挥。拍面角度朝下，将球打到网口附近的位置。


图5.3 头顶反手吊球




准备姿势

1.使用反手（拇指贴把式）握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.右臂与地板保持平行。

4.拍头朝下。

5.将身体重量分布在双脚上。

执行过程

1.使用右脚够球。

2.转动身体，背对球网。

3.手腕弯曲。

4.肘部在前，带动向前挥拍。

5.手上举，使用拍头触球。

6.尽可能在高点触球。

7.拍面角度向下。

8.小臂外旋。

随挥动作

1.继续沿着球的飞行方向向下随挥。

2.向球网方向挥动。

3.后脚蹬地回中场。

4.返回中场。



手与手腕带动右臂自然地完成随挥动作。大部分力量来自于小臂的快速外旋。球拍先接触球，然后沿着羽毛球的飞行方向向前挥出。然而，因为吊球的击球动作是切球（摩擦）而非拍球，球将很快失去速度，在过网后直接下坠。在完成反手头顶吊球后快速转移身体重心，之后双脚蹬地，身体向中场移动。

误区

准备姿势不好，右臂没有完全伸直。

纠正

快速移动到正确的击球位置，在不失去控制的情况下尽早触球。拍面角度必须略微朝上，才能打出先上后下的彩虹式轨迹。完全伸直手臂，触球时拍面角度朝下，这样球飞到对手场地后的轨迹只会向下。

如果在网前吊球，应该使用下手击球。使用右臂上网接球，将拍面放在下落羽毛球的下方进行回球。当球落在击球区内时，向上提起球拍，将球打过网（图5.4）。右手手掌朝下，在身体前方的最高点击球。击球时肩部上抬，随挥幅度很小。球拍沿着球的飞行轨迹完成随挥。


准备姿势

1.使用反手（拇指贴把式）握拍。

2.使用右手与右脚去够球。

3.抬起右臂，球拍与地板保持平行。

4.将身体重心略微放在前脚上。




图5.4 下手反手吊球




执行过程

1.将身体转动到来球方向。

2.将球拍放在下落羽毛球的下方。

3.手腕弯曲。

4.先放下球拍，然后再举起球拍去触球。

5.抬起肩部，将球打过网。

随挥动作

1.随着羽毛球的飞行方向继续向上挥拍。

2.保持手腕不动，抬起肩部。

3.双脚蹬地，借力回到中场。



误区

你在场上的反应与移动都很慢，导致回球困难，回合难以继续。

纠正

花更多时间进行技术与体能方面的练习，同时努力训练提高步法。

在各种水平的羽毛球比赛中，打吊球时都会出现错误。持续的重复与练习能让你在球场上获得更大的成功。


吊球练习1 网前下手吊球

球员A使用上手将球抛过网，而球员B使用右脚上网，然后打出一个正手的下手吊球。这些正手下手吊球的落点应该位于前发球线与球网之间（图5.5）。球员G将球回给球员A。如此3次后进行球员轮转。球员A取代球员G，球员B取代球员A，球员G跑到球员F的身后，如此循环，一直到所有球员在每个位置上都待过为止。使用反手的下手吊球重复以上过程。




图5.5 网前下手吊球练习




成绩检查

●右手与右臂在前。

●抬起肩部。

●将球弹过网。

成绩计分

完成3次合格的正手下手吊球=5分

完成2次合格的正手下手吊球=3分

完成1次合格的正手下手吊球=1分

你的得分____

成绩计分

完成3次合格的反手下手吊球=5分

完成2次合格的反手下手吊球=3分

完成1次合格的反手下手吊球=1分

你的得分____

你的总得分____

吊球练习2 网前勾对角

球员A使用上手将球抛过网，而球员B使用右脚上网，然后从正手或反手侧打出一个下手的对角球（图5.6）。这些下手斜线对角球应该在网口飞行一段距离后，落在前发球线与球网之间。球员C负责捡球，并将球还给球员A。如此3次后进行球员轮转，直到所有球员在每个位置上都待过后，练习结束。

成绩检查

●右手与右臂在前。

●抬起肩部。

●拍面角度倾斜，将球拨过网。

成绩计分

完成3次合格的网前勾对角球=5分

完成2次合格的网前勾对角球=3分

完成1次合格的网前勾对角球=1分

你的得分____




图5.6 网前勾对角练习




吊球练习3 网前搓小球

球员A使用上手将球抛过网，而球员B使用右脚上网，然后从正手或反手侧打出一个下手的搓球（图5.7）。球员C负责统计次数，并将球还给球员A。球员B将拍面与地板平行，伸到下落羽毛球的下方，触球时让球倒着弹起，这样球在下落时就会翻滚。这些搓球在下落时应该十分贴网，并落在前发球线与球网之间非常靠前的位置。如此3次后进行球员轮转，直到所有球员在每个位置上都待过后，练习结束。

成绩检查

●抬起肩部。

●侧身借助手腕动作将球轻搓过网。

●使用拍面切球，让球翻滚。

成绩计分

完成3次合格的搓球=5分

完成2次合格的搓球=3分

完成1次合格的搓球=1分

你的得分____




图5.7 网前搓球练习




吊球练习4 网前放小球

在这项练习开始时，一名球员打一个下手吊球给其搭档（图5.8）。这个吊球的落点应该位于前发球线内。回合继续，直到一名球员回球失误。两名球员只允许打吊球。这是一个回合练习，可以计分。当其中一名球员回球失误时，另一名球员就得一分。任意一方先到11或15分，练习结束。任意一方都可以开始回合，也都可以计分。

成绩检查

●拍头带动。

●触球点在身体前方。

●使用球拍将球刚好弹过网。

成绩计分

如果你将这项练习当作一个回合性练习：

在不失误的情况下，回合时间持续5分钟以上=10分

在不失误的情况下，回合时间持续3～4分钟=5分

在不失误的情况下，回合时间持续1～2分钟=1分

你的得分____

如果练习计分的话：

比赛获胜=10分

比赛失败=5分

你的得分____




图5.8 网前放小球练习




吊球练习5 自抛式头顶吊球

这不是一个回合性练习，因此开始时要准备5～6个羽毛球。侧身站在后场附近，将一个羽毛球放在拍面上，右手手掌朝上。将球抛向空中的头顶区域，然后进行正手或反手的头顶击球。球离开球拍后，快速从肩部举起手臂，向后引拍，引拍结束时拍头朝下。肘部带动手臂向上伸直。剧烈转动小臂与手腕，举高球拍并尽量在最高点完成击球。将身体重心从后脚转移到前脚上。拍面触球时应该处在向下的角度，而且触球之前你的手要在球拍前面。合格回球的标准是，落点位于前场前双打发球线的附近或前面。完成20次正手回球和20次反手回球，必要时将羽毛球收集在一起。

要增加难度

●每次回球后都恢复到准备姿势。

●交替使用正手和反手进行击球。

●每次击球后朝网前移动，摸一下前发球线，然后回到后场。

●使用更重的网球拍代替羽毛球拍，增加负荷。

要降低难度

●将身体转为侧身击球的姿势。

●开始时球拍已经朝上。

●开始时身体重心已经转移到前脚上。

成绩检查

●肘部朝上，球拍向下指。

●手持球拍向上够球。

●快速引拍。

成绩计分

完成20次合格的正手吊球=5分

完成15～19次合格的正手吊球=3分

完成10～14次合格的正手吊球=1分

你的得分____

完成20次合格的反手吊球=5分

完成15～19次合格的反手吊球=3分

完成10～14次合格的反手吊球=1分

你的得分____

你的总得分____

吊球练习6 发球与回头顶吊球

这不是一个回合性练习，因此开始时要准备5～6个羽毛球。负责喂球的一方发出容易接的高远球，让另一方能够轻松回球。接球方使用正手或反手头顶吊球来回每一个球，力求过网即坠。喂球一方站在前发球线附近，而接球方则站在后场的双打后发球线附近。高质量回球的落点应该位于球网与发球方场地的前发球线之间。接球方完成30次正手回球和30次反手回球，然后与喂球方交换角色。

成绩检查

●拍头在前带动。

●羽毛球的飞行角度向下。

●使用球拍摩擦球，使其刚好过网。

成绩计分

完成30次合格的正手头顶吊球=10分

完成20～29次合格的正手头顶吊球=3分

完成10～19次合格的正手头顶吊球=1分

你的得分____

完成30次合格的反手头顶吊球=10分

完成20～29次合格的反手头顶吊球=3分

完成10～19次合格的反手头顶吊球=1分

你的得分____

你的总得分____

吊球练习7 吊球三拍回合练习

负责喂球的一方发出容易接的高远球，而接球方使用正手或反手头顶吊球技术，回一个刚好过网后就下落的吊球。喂球方站在其前发球线附近，并回给接球方一个网前下手吊球。整个回合持续三拍，因此开始时喂球方要准备4～6个羽毛球。合格回球的落点应该位于球网与双方场地的前发球线之间。这是一项持续性的练习。完成30次正手回球，然后交换角色，再执行30次反手回球。

因为在每个回合结束时，原本喂球的一方回给接球方的是吊球，两名球员也可以选择在每个回合开始时交换角色。即球员A发球给球员B，而球员B回一个正手头顶吊球给球员A。球员A回给球员B一个下手吊球。球最后落在球员B的场地上，因此下一回合开始时，球员B可以率先发球。完成30次正手回球，然后重复以上过程，再完成30次反手回球。

成绩检查

●肘部在前带动。

●伸直手臂，在身体前方触球。

●拍面角度向下。

成绩计分

完成30次合格的正手吊球=10分

完成20～29次合格的正手吊球=5分

完成10～19次合格的正手吊球=1分

你的得分____

完成30次合格的反手吊球=10分

完成20～29次合格的反手吊球=5分

完成10～19次合格的反手吊球=1分

你的得分____

你的总得分____

吊球练习8 高远球-吊球-吊球-高远球的持续性回合

负责喂球的一方发出容易接的高远球，而接球方使用正手或反手回一个过网的头顶吊球。发球方接下来回一个放小球。接球方移动到网前，回一个下手高远球。每个回合都按照高远球-吊球-吊球-高远球的击球顺序进行。喂球方一开始需要准备1～2个羽毛球。这是一项持续性的练习，回合应该一直进行下去。合格回球的落点应该位于前发球线附近或内部。

要增加难度

●每次回球后都返回中场，并恢复到准备姿势。

●打出快速吊球，或者交替打出斜线吊球与直线吊球。

●要求击球员在中场位置等待。要求搭档掺杂着打一些速度更快的斜线吊球，这样击球员必须移动更远的距离，或者以更快的速度移动，才能完成有效回球。

要降低难度

●提前将身体转为侧身击球的姿势。

●开始时右臂已经举起，球拍也已经朝下。

●开始时身体重心已经转移到前脚上。

成绩检查

●使用正确的握拍与准备姿势。

●使用球拍摩擦羽毛球，让球落在近网处。

●尽力让回合持续下去。

成绩计分

在一个持续回合内完成30次合格的高远球-吊球-吊球-高远球=10分

在一个持续回合内完成20～29次合格的高远球-吊球-吊球-高远球=5分

在一个持续回合内完成10～19次合格的高远球-吊球-吊球-高远球=1分

你的得分____

吊球练习9 斜线吊球回合

回合开始时，球员A发一个高远球到球员B的正手或反手后场（图5.9）。球员B回一个对角线或斜线吊球。球员A向前跨出一小步，通过摩擦球放一个直线的网前吊球。球员B回放一个网前吊球到球员A的网前。球员A打一个斜线高远球到球员B的正手或反手后场，然后开始下一回合。两名球员轮流击球的顺序是：高远球，斜线吊球，网前吊球，网前吊球，斜线高远球。吊球时可以全部使用正手，也可以全部使用反手，或者混合使用正手与反手。这是一项持续性的练习，主要训练球员斜线移动的速度或步法。

要增加难度

●回合的最后一球由斜线高远球随机改为斜线网前吊球。

●降低高远球的高度，缩短练习搭档的回球时间。

●加快吊球的速度，缩短练习搭档的回球时间。

要降低难度

●提升高远球的高度，增加练习搭档的回球时间。

●减慢吊球的速度，增加练习搭档的回球时间。

●将练习分为两半，一半只包含正手训练内容，而另一半只包含反手训练内容。




图5.9 斜线吊球回合




成绩检查

●拍头在前带动。

●羽毛球的飞行角度向下。

●使用球拍摩擦球，使其刚好过网。

成绩计分

连续完成5个回合=10分

连续完成3～4个回合=5分

连续完成1～2个回合=1分

你的得分____




吊球的总结


一定要尽快掌握吊球技术。将球拍向前推送，在身体前方尽可能早地触球。拍头在前，手臂向上挥动球拍。打头顶吊球时，拍面向下与球摩擦。手持球拍自然地完成随挥动作。左脚蹬地后，身体顺势回到中场，即算完成吊球动作。

持续练习吊球，直到你的击球动作稳定、节奏感好，击球有效、准确和有力为止。尝试将每次击球动作都录下来，并与教练大声探讨其中的不足之处。在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。







总分为100分，如果你获得70分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于70，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

步骤6中将讲述杀球。杀球通常是一种落点较短或较浅的扣球，双打中尤为常见。双打比赛的目标是获得进攻优势并保持下去。双打中的大部分回球都应该向下飞到对手的场地中。杀球类似于排球运动中的大力扣杀。杀球将结束回合，而赢得回合的个人或搭档将得一分。



步骤6 杀球


杀球的特点是球速快，向下的力量大，球的飞行轨迹陡峭，用于扣杀过高的球和半场球。杀球的击球点只能在头顶位置。大力杀球可以获得极快的球速，但你首先要把握好时机与平衡。除了速度之外，高质量头顶杀球最重要的特点就是向下的角度。与高远球或吊球相比，杀球的击球点在身前更远的位置。调整拍面角度，让球向下的角度更大。如果杀球的角度足够陡峭，对手很难接到球。

球员在杀球时，还要注意杀球的一些特点。如果杀球被接过来，你的恢复时间会很短。头顶杀球需要耗费很多体力，可能很快让你筋疲力尽。此外，你距离球网越远，杀球的轨迹就会越平缓。因此，为了将杀球的威力发挥到最大，一定要选择正确的杀球时机。杀球时距离球网越远，球在飞向对手的过程中就会越快失去速度，从而降低对手回球的难度。

在比赛中，头顶杀球的主要价值是让对手准备或回球的时间不足，从而回出高球和半场球。杀球在双打比赛中被大量使用。高速运动摄影显示，当头顶杀球到达对手场地一侧时，速度大约只有原来的1/3了。杀球的角度越陡，对手的反应时间就越短。此外，杀球的落点越准确，对手要覆盖的场地面积就越大。

向下角度不足的杀球通常效果不大。球在空中停留的时间越长，对手就有越多时间准备回球。但如果对手已经准备好接大角度的杀球，偶尔打一个较平的重杀球，球的高度在肩部左右而非腰部以下，可以让对手出乎意料而毫无防备。防守球员以为来球是一个大角度的杀球，球拍放得很低，再想举起球拍接球已经来不及了，因而错过接球。


正手杀球


正手头顶杀球的目的应该是，让自己看起来好像是要打头顶高远球或吊球。区别主要在于挥拍速度。要打出高质量的正手头顶杀球，应该使用握手式握拍，沿着羽毛球的飞行方向移动到球后方的位置（图6.1a）。移动到位以后，以腰部为中轴转动肩部，侧对球网。向后引拍，拍头位于肩胛后而且方向朝下，同时右臂的肘部向上抬。

肘部在前，带动手臂向上挥拍去迎球，在身体前方的最高点完成头顶正手杀球。拍头在向外挥动去触球的过程中，必须保持很快的速度（图6.1b）。保持身体平衡，获得来自肩部、右臂与手腕的最大合力。触球后，小臂快速内旋，沿着球的飞行方向向下完成随挥，最后拍头朝下（图6.1c）。将身体重心从后脚转移到前脚上时，左肩与左臂辅助上半身完成大幅的旋转，双脚交叉，借力回到中场。


图6.1 正手杀球




准备姿势

1.使用握手式（开枪式）握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.转动肩部，双脚前后分开。

4.举起右臂，拍头朝上。

5.将身体重量分布在双脚上。

执行过程

1.将身体重心转移到后脚上。

2.伸出左臂以保持平衡。

3.手腕弯曲，向后引拍。

4.向前上方挥拍，触球点尽可能高。

5.同时向外和向上挥拍，拍面朝下。

6.左臂辅助加快上半身旋转的速度。

7.拍头沿着羽毛球的方向移动。

随挥动作

1.向下挥拍，停在身体的另一侧。

2.双脚交叉后蹬地。

3.顺势返回中场。



误区

手臂摆动的时机不好，导致杀球效果较差，打不到球或者回球质量太差。

纠正

花更多时间练习杀球动作，掌握正确的触球时机。

误区

身体失去平衡，杀球时无法产生最大的速度与力量。

纠正

左臂保持伸展，以保持平衡。

即使杀球的初始速度高达每小时200英里以上，但球在过网后会很快失去速度，飞行角度变为朝下。高速运动摄影分析表明，羽毛球在到达对手之前就已经失去了约2/3的速度。

杀球的大力击球动作类似于网球运动中的高球扣杀，目的是杀死对手回过来的所有短球。你可以将球推到网前球员的身后，迫使后场球员回出高球，给你的搭档创造出杀球的机会。杀球在双打中特别有效，它会让对手犹豫谁应该回球。触球越早，触球点越高，你所回的杀球就越快和越尖。在双打比赛中，使用杀球和劈杀的目的是为同伴创造网前杀球的机会。球员们经常从后场杀球，不是为了直接得分，而是为了让同伴赶到网前将球杀死。


反手杀球


反手杀球是一项高级技术，需要准确的时机把握、较高的技术水平与良好的手眼协调能力。步骤8中也会讨论反手杀球的内容。头顶反手杀球的目的应该是，让自己看起来好像是要打头顶高远球或吊球。区别主要在于挥拍速度。要打出高质量的反手头顶杀球，应该使用反手（拇指贴把式）握拍，沿着来球方向移动到球后方的位置（图6.2a）。移动到位以后，以腰部为中轴转动肩部，背对球网。向下引拍，拍头朝下，同时小臂与地板保持平行。在这种准备姿势中，球拍与反手握拍的拇指朝下。

误区

反手杀球力量不足。

纠正

力量不足可能是握拍不对导致的。正手与反手杀球均使用握手式或开枪式握拍，但反手杀球时拇指在上。这种拇指贴把式握拍可以加大杠杆，从而产生更大的力量。

肘部在前，带动手臂向上挥拍去迎球，在身体前方的最高点完成头顶反手杀球。拍头在向外挥动去触球的过程中，必须保持很快的速度（图6.2b）。保持身体平衡，获得来自肩部、右臂与手腕的最大合力。触球后，小臂快速外旋，沿着球的飞行方向向下完成随挥，最后拍头朝下（图6.2c）。将身体重心从后脚转移到前脚上时，上半身大幅旋转，顺势回到中场。反手杀球在过网后会很快失去速度，角度变为向下。


图6.2 反手杀球




准备姿势

1.使用反手握手式握拍，拇指在上。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.转动肩部，背对球网。

4.举起右臂，与地板平行。

5.拍头朝下。

6.将身体重量分布在双脚上。

执行过程

1.一开始将身体重心放在后脚上。

2.伸出左臂以保持平衡。

3.手腕弯曲，拇指向下，向后引拍。

4.向前上方挥拍，触球点尽可能高。

5.同时向外和向上挥拍，拍面朝下。

6.左臂辅助加快上半身旋转的速度。

7.拍头沿着羽毛球的方向移动。

随挥动作

1.沿着球的飞行方向挥拍。

2.球拍自然向下完成随挥。

3.使用小臂，后脚蹬地。

4.上半身转动，借助身体重心的转移返回中场。



误区

反手杀球质量较差，近似于一个反手平抽球。

纠正

准备姿势不对会导致反手杀球质量变差。快速移动到正确的击球位置上。转动肩部的同时举起两只手臂。使用正确的反手握拍，这样才能做到快速外旋。

反手杀球的大力击球动作的目的是杀死对手回过来的所有短球。在双打中，反手杀球也会让对手犹豫谁应该回球。触球越早，触球点越高，你所回的杀球就越快和越尖。

初学者与中等水平的球员在杀球时，经常会出现技术不对和击球质量差的问题。初学者与中等水平的球员还没有练出有效完成反手杀球所必需的手眼协调能力。通过反复练习，球员在头顶杀球时就能掌握更好的时机，保持更好的平衡，从而取得更好的效果。


杀球练习1 带负荷杀球

将球拍放在拍套内，拿着练习正手与反手的上手挥拍动作。所增加的重量与空气阻力有助于加强持拍臂的力量和耐力。

成绩检查

●左臂举起以保持平衡。

●肘部上抬，手腕弯曲，球拍后倒，完成向后引拍的动作。

●手腕与手在前，带动球拍向上挥动。

成绩计分

完成30次正手杀球的引拍=5分

完成30次反手杀球的引拍=5分

你的得分____

杀球练习2 自抛式杀球

这不是一个回合性练习，因此开始时要准备5～6个羽毛球。你的搭档也应该准备5～6个羽毛球。你与搭档隔网而立，分别站在各自场地的中场附近，具体就是在双打后发球线前面3～4英尺（约1米）的位置。手掌朝上持拍，将球放到拍面上。使用下手将球抛到右肩前方。使用正手或反手头顶击球动作向上挥动球拍，再将球向下杀向搭档的脚边。合格回球的落点位于搭档站在中场的双脚附近。完成30次正手杀球和30次反手杀球。

成绩检查

●拍头在前带动。

●羽毛球的角度向下。

●球拍快速闪动。

成绩计分

完成30次合格的正手杀球=10分

完成20～29次合格的正手杀球=5分

完成10～19次合格的正手杀球=1分

你的得分____

完成30次合格的反手杀球=10分

完成20～29次合格的反手杀球=5分

完成10～19次合格的反手杀球=1分

你的得分____

你的总得分____

杀球练习3 发球与回杀球

这不是一个回合性练习，因此开始时发球方要准备5～6个羽毛球。你与搭档隔网而立，分别站在各自场地的中场附近，具体就是在双打后发球线前面3～4英尺（约1米）的位置。发球方发出容易接的下手高远球，而接球方使用正手或反手头顶击球动作，将球向下杀向搭档的脚边（图6.3）。合格回球的落点位于搭档站在中场的双脚附近。发球方不用接杀球。这是一项重复性练习，接球方完成30次正手杀球和30次反手杀球后，双方交换角色。




图6.3 发球与回杀球练习




成绩检查

●拍头在前带动。

●在身体前方触球。

●球的角度向下。

成绩计分

完成30次合格的正手杀球=10分

完成20～29次合格的正手杀球=5分

完成10～19次合格的正手杀球=1分

你的得分____

完成30次合格的反手杀球=10分

完成20～29次合格的反手杀球=5分

完成10～19次合格的反手杀球=1分

你的得分____

你的总得分____

杀球练习4 发球-杀球-吊球回球

这是一项持续三拍的回合练习，因此发球方需要准备1～2个羽毛球。回合开始时，发球方发一个容易接的高远球。接球方使用正手或反手头顶杀球动作，将球回到搭档的脚边。发球方站在自己半场的中线附近，使用网前吊球来接杀球。在这项重复性练习中，每名球员都应该完成至少30次发球-杀球-吊球的过程，然后双方交换角色。合格杀球的角度应该向下，而且落点位于搭档的双脚附近。合格网前吊球的落点应该位于球网与前发球线之间。

成绩检查

●拍头带动。

●手臂伸直。

●接杀时使用球拍摩擦球，将球刚好回过网。

成绩计分

完成30个合格的正手回合=10分

完成20～29个合格的正手回合=5分

完成10～19个合格的正手回合=1分

你的得分____

完成30个合格的反手回合=10分

完成20～29个合格的反手回合=5分

完成10～19个合格的反手回合=1分

你的得分____

你的总得分____

杀球练习5 高远球-杀球-吊球-高远球的重复性回合

负责喂球的一方（球员A）准备1到2个羽毛球。球员A发出容易接的下手高远球（图6.4），而接球方（球员B）使用正手或反手头顶杀球，将球回到搭档的脚边。发球方接着回一个放小球（第3拍）。接球方移动到网前，回一个下手高远球（第4拍）。每个回合都按照高远球-杀球-吊球-高远球的击球顺序进行。合格吊球的落点应该位于前发球线附近或内部。这是一项重复性的练习，回合应该一直进行下去。




图6.4 高远球-杀球-吊球-高远球的重复性回合




要增加难度

●每次回球后都返回中场，并恢复到准备姿势。

●打出快速杀球，或者交替打出斜线吊球与直线吊球。

●返回中场之前触摸球网。

●要求搭档打出更贴网的吊球，让自己必须移动更远的距离或提高移动的速度才能完成有效回球。

●要求搭档结合使用斜线吊球，让自己必须移动更远的距离或提高移动的速度才能完成有效回球。

要降低难度

●提前将身体转为侧身击球的姿势。

●开始时右臂已经举起，球拍角度也已经略微朝下。

●开始时身体重心已经转移到左脚上。

●要求搭档打出更加远网的吊球，让自己可以移动更短的距离或降低移动的速度就能完成有效回球。

●回出过网更高的吊球，给搭档更多时间回球。

成绩检查

●杀球角度向下，落点位于搭档脚边。

●接杀时使用球拍摩擦羽毛球，让球过网时很贴网。

●尽力让回合持续下去。

成绩计分

回合持续至少5分钟而且不出现失误=10分

回合持续3～4分钟而且不出现失误=5分

回合持续1～2分钟而且不出现失误=1分

你的得分____

杀球练习6 直线杀球回球

因为这不是一个回合性练习，因此开始时喂球方要准备5～6个羽毛球。两名球员隔网而立，分别站在各自场地的中场附近，具体就是在双打后发球线前面3～4英尺（约1米）的位置。回合开始时，发球方发一个容易接的高远球，而接球方回一个沿着边线的直线杀球。合格回球的落点位于中场的边线附近。发球方不用去接杀球。在这项重复性练习中，接球方完成30次直线杀球的回球，然后双方交换角色。

成绩检查

●手臂伸直。

●在身体左侧的前方触球。

●球的飞行角度向下。

成绩计分

完成30次合格的杀球=10分

完成20～29次合格的杀球=5分

完成10～19次合格的杀球=1分

你的得分____

杀球练习7 对角线正手杀球回合

回合开始时，球员A发一个高远球到球员B的正手或反手后场（图6.5）。球员B打一个对角线或斜线杀球。球员A向网前跨出一小步，回一个直线的网前吊球。球员B回放一个网前吊球到球员A的场地。球员A打一个斜线高远球到球员B的正手或反手后场，然后回合重新开始。击球顺序是高远球、斜线杀球、吊球、吊球与斜线高远球。这是一项重复性的回合练习，主要目的是训练在球场上的对角线移动速度或步法。

要增加难度

●每次回球后都返回中场，并恢复到准备姿势。

●打出更加快速的对角线杀球。

●要求搭档打出更贴网的吊球，让自己必须移动更远的距离或提高移动的速度才能完成有效回球。

●回合的最后一球由高远球随机改为斜线网前吊球，让自己必须移动更远的距离或提高移动的速度才能完成有效回球。

成绩检查

●角度向下，将球杀向搭档的脚边。

●接杀球时使用球拍摩擦羽毛球，让球过网时尽量贴网。

●尽力让回合持续下去。




图6.5 对角线正手杀球




成绩计分

回合持续至少5分钟而且不出现失误=10分

回合持续3～4分钟而且不出现失误=5分

回合持续1～2分钟而且不出现失误=1分

你的得分____




杀球的总结


一定要尽快掌握杀球技术。将球拍向前推送，在身体前方尽可能早地触球。拍头在前，手臂向上挥动球拍。打头顶杀球时，拍面向下，猛然发力。手持球拍自然地完成随挥动作。左脚蹬地后，身体顺势回到中场，即算完成杀球动作。

持续练习杀球，直到你的杀球动作稳定而有节奏，击球有效、准确和有力为止。尝试将每次击球动作都录下来，并与教练大声探讨其中的不足之处。在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。




总分为100分，如果你获得75分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于75分，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

步骤7中将讲述平抽。平抽球的网上飞行轨迹较平，而且与地板平行。平抽球的速度变化很大，会带给对手不一样的感觉。有些中场平抽球很快失去速度，仅落在半场附近。另一些平抽球的速度与杀球相同，很快飞到对手的后场。双打比赛中经常使用平抽，迫使对手为了应对推球或中场平抽而回出高远球，从而使己方处于进攻态势。



步骤7 平抽


平抽的特点是角度较平，过网的飞行轨迹是水平的。正手与反手平抽的出球高度比球网略高，飞行弧线是水平或略微向下的。击球动作类似于侧身投掷动作，球通常沿着场地的边线飞行。正手与反手平抽通常在肩部与膝盖之间的高度进行，落点为对手中场的左侧或右侧，因此对步法有一定的要求，强调使用并步或滑步跑到击球位置后够球。

在单打与双打比赛中，平抽是球速较快，带有一定攻击性的回球，让对手只能老老实实起高球。如果打平抽球时减小力量，就更像是推球或中场平抽。

平抽的首要目标是让球快速飞过网，然后在重力的作用下掉在地板上。将球打到远离对手的位置，迫使对手快速移动。通过让球低于球网的高度，缩短对手的回球时间，增加对手回高球的概率。如果你的平抽球准确而有效，对手就需要匆忙地回球，因此也会变得疲惫。更快更平的平抽球可以让球飞到对手的身后，导致对手的回球质量变差。还有一种选择是将平抽球打向对手的身体，使其回球困难。这种击球给对手的反应时间很短，可以有效控制对手，使其回球质量变差或者根本无法回球。

平抽的线路选择可以是跨越球场的斜线，也可以是沿着边线的直线。如果在膝盖高度以下大力平抽，羽毛球过网时会向上飞，从而让对手获得优势。节奏较慢的中场平抽在网上到达飞行高度的顶点，然后就开始下降。在双打中，如果你不想给对手高球，这种球就特别有价值。


正手平抽


当来球位于你所在场地中心的正手侧，而且高度位于肩部与膝盖之间时，你的回球选择之一是正手平抽。从准备姿势开始，球员需要使用右臂与右腿去抽球，才能去打正手位较低的来球。如果要回正手平抽球，以左脚为轴转动肩部，使用右臂与右腿完成回球。肘部与手腕弯曲，向后引拍（图7.1a）。使用握手式握拍，手掌朝上，球拍与地板平行。

右臂向前挥动时，将身体重心放在右脚上。右臂伸直，小臂外旋，触球时手腕弯曲（图7.1b）。右脚脚尖应该指向边线。右腿弯曲后再伸直蹬地，顺势回到中场。在右脚前的最高点击球，击球点距离身体要足够远，才不会影响到挥拍。正确的动作顺序应该是肘部伸展，小臂旋转和手腕发力。

误区

触球时手臂没有完全伸直，而且击球点太靠近身体。

纠正

击球点与身体保持足够的距离，才不会对出拍造成限制。

手与手腕带动右臂自然完成随挥。小臂的快速内旋提供了大部分力量。球拍首先触球，然后沿着羽毛球的飞行方向继续向前挥动（图7.1c）。正手平抽时小臂继续内旋，动作结束时手掌朝下。触球后快速转移身体重心，右腿与右脚蹬地，顺势回中场。


准备姿势

1.使用握手式握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.举起右臂到胸前位置。

4.将身体重量平均分布在双脚上。




图7.1 正手平抽




执行过程

1.使用右脚去够球。

2.以左脚为轴，将身体转动到来球方向。

3.手腕弯曲，手掌朝上，向后引拍。

4.肘部在前带动向前挥拍。

5.触球点尽可能高。

6.通过小臂内旋来发力。

7.手与手腕翻转。

随挥动作

1.沿着球的飞行方向继续向上挥拍。

2.朝球网方向自然地挥拍。

3.动作结束时手掌朝下。

4.右脚蹬地。

5.顺势返回中场。



误区

回球时不够快速。

纠正

肘部弯曲在前，小臂与地板平行。手臂伸直，然后球拍快速闪动。


反手平抽


当来球位于你所在场地中心的反手侧，而且高度位于肩部与膝盖之间时，你的回球选择之一是反手平抽。如果要在反手侧回较低的平抽球，需要以左脚为轴，迈一个交叉步，然后使用右臂与右腿完成回球。从准备姿势开始，使用反手握手式握拍。如果要回反手平抽球，以左脚为轴转动肩部，使用右臂与右腿完成回球。肘部与手腕弯曲，向后引拍。使用反手握手式握拍，手掌朝下，球拍与地板平行（图7.2a）。

误区

拍面放平时，打不到来球。

纠正

这个问题通常是由握拍错误而引起的。使用握手式（开枪式）握拍，如果是反手平抽，还要求拇指在上。去够来球时，小臂带动手腕发力，为有效完成平抽击球提供所需的力量。

右臂向前挥动时，将身体重心放在右脚上。右脚脚尖应该指向边线。右腿弯曲，以便能够通过蹬地回到中场。右臂伸直，小臂内旋，触球时手腕弯曲（图7.2b）。在右脚前的最高点击球，击球点距离身体要足够远，才不会影响到挥拍。正确的动作顺序应该是肘部伸展，小臂旋转和手腕发力。

手与手腕带动右臂自然完成随挥。小臂的快速外旋提供了大部分力量。球拍首先触球，然后沿着羽毛球的飞行方向继续向前挥动（图7.2c）。反手平抽时小臂继续外旋，动作结束时手掌朝上。触球后快速转移身体重心，右腿与右脚蹬地，顺势回中场。


准备姿势

1.使用反手握手式（拇指贴把式）握拍。

2.恢复到等待或接发球站位。

3.举起右臂到胸前位置。

4.将身体重量平均分布在双脚上。




图7.2 反手平抽




执行过程

1.使用右脚去够球。

2.以左脚为轴，将身体转动到来球方向。

3.右肘弯曲。

4.手腕弯曲，手掌朝下，向后引拍。

5.肘部在前带动向前挥拍。

6.触球点尽可能高。

7.通过小臂外旋来发力。

8.手与手腕翻转。

随挥动作

1.沿着球的飞行方向继续向上挥拍。

2.朝球网方向自然地挥拍。

3.动作结束时手掌朝上。

4.右脚蹬地。

5.顺势返回中场。



误区

有时候打平抽球时手腕弯曲过度。使用闪腕一词可能不太恰当，小臂旋转要更加准确。

纠正

快速移动到正确的击球位置上，在正确的时间触球。通过专注与练习，你的技术与时机把握都会得到提高。

在各种水平的羽毛球比赛中，打平抽球时都会出现错误。持续的重复与练习能让你在球场上获得更大的成功。


平抽练习1 带负荷平抽

将球拍放在拍套内，拿着练习正手与反手的平抽挥拍动作。所增加的重量与空气阻力有助于加强持拍臂的力量和耐力。持拍做出鞭打的动作。完成30次正手负荷挥拍与30次反手负荷挥拍。

成绩检查

●完成平抽侧身挥拍的动作。

●手腕弯曲，向后引拍。

●肘部在前带动球拍继续向前挥动。

●击球结束时，如为正手手掌朝下，如为反手则手掌朝上。

成绩计分

完成30次正手平抽的引拍=5分

完成30次反手平抽的引拍=5分

你的得分____

平抽练习2 中场回推球或平抽球

球员A将球抛向或打向站在中场附近的球员B。球员B将右脚朝边线方向迈出，从正手侧打出一个侧手的推球或平抽球（图7.3）。这些推球或平抽球的落点应该位于后场端线与球网之间。球员C将球回给球员A。如此重复3次后，球员之间交换角色，直到每名球员在每个位置上都待过为止。在反手侧重复这项练习。

成绩检查

●右脚与右肘在前。

●右臂从肘部开始伸直。

●在中场附近，将球沿着边线推过网。




图7.3 从中场回推球或平抽球




成绩计分

完成3次合格的正手平抽=5分

完成2次合格的正手平抽=3分

完成1次合格的正手平抽=1分

你的得分____

完成3次合格的反手平抽=5分

完成2次合格的反手平抽=3分

完成1次合格的反手平抽=1分

你的得分____

你的总得分____

平抽练习3 网前斜线平抽球

球员A以上手将球抛给站在中场附近的球员B。球员B将右脚朝边线方向迈出，从正手侧打出一个斜线的推球或平抽球。这些侧手的斜线推球或平抽球在距离网口很近的位置飞过网，落点应该位于前发球线与后场端线之间。球员G将球回给球员A。如此重复3次后，球员之间交换角色。球员A取代球员G，球员B取代球员A，而球员G跑到球员F的身后，如此直到每名球员在每个位置上都待过为止。在反手侧重复这项练习。

成绩检查

●右脚与右肘在前。

●右臂从肘部开始伸直，方便小臂旋转。

●拍面对准斜线方向，将球以很平的路线推到或平抽到中场附近。

成绩计分

完成3次合格的正手平抽=5分

完成2次合格的正手平抽=3分

完成1次合格的正手平抽=1分

你的得分____

完成3次合格的反手平抽=5分

完成2次合格的反手平抽=3分

完成1次合格的反手平抽=1分

你的得分____

你的总得分____

平抽练习4 抛球后平抽

这不是一项回合性练习，因此需要准备5～6个羽毛球。自行将一个羽毛球抛向自己的正手或反手侧，然后打一个平抽球。合格平抽球的落点应该位于站在球网对面搭档的附近或身后。完成20次正手平抽回球与20次反手平抽回球，而球网对面的搭档也是如此。

成绩检查

●脚蹬地，使用右手与右脚去够球。

●通过小臂内旋带动球拍高速击球。

●击球结束时，如为正手手掌朝下，如为反手则手掌朝上。

成绩计分

完成20次合格的正手平抽=5分

完成15～19次合格的正手平抽=3分

完成10～14次合格的正手平抽=1分

你的得分____

完成20次合格的反手平抽=5分

完成15～19次合格的反手平抽=3分

完成10～14次合格的反手平抽=1分

你的得分____

你的总得分____

平抽练习5 平抽回球

这不是一个回合性练习，因此负责喂球的一方要准备5～6个羽毛球。喂球方打出容易接的中场平抽球，而接球方使用正手或反手平抽球来回每一个球。合格回球的落点应该位于站在中场喂球同伴的附近或身后。这是一项重复性练习，接球方至少完成30次回球，然后与喂球方交换角色。

成绩检查

●开始时肘部在前，手掌朝上。

●小臂内旋，击球结束时手掌朝下。

●打出路线较平的侧手球。

成绩计分

完成30次合格的平抽=10分

完成20～29次合格的平抽=5分

完成10～19次合格的平抽=1分

你的得分____

平抽练习6 分组平抽回合

开始这个回合需要4名球员站在场上，分为2组，每组的2人隔网而立。球员A沿着边线打出容易接的、路线较平的中场正手推球或平抽球给球员B，而球员B回一个反手平抽球给球员A。球员C沿着边线打出容易接的、路线较平的中场正手推球或平抽球给球员D，而球员D回一个反手平抽球给球员C。这是一项回合性练习，因此球员们开始需要准备1～2个羽毛球。这也是一项重复性练习，所有球员都应该完成尽量多的平抽回球，让回合一直继续下去。回球的路线应该较平，而且距离同伴足够近，以便回合继续。合格回球的标准应该是，球被直接打回给中场附近的同伴。




要增加难度

●4名球员共用一个球，可以提高防守技巧与拍面控制能力。角度更快更平的直线与斜线平抽对于准备姿势与反应能力的要求更高。

●每次击球后都恢复到准备姿势。

●在每两次平抽之间的间歇，侧身并步去摸中线，然后恢复准备姿势。

●让平抽球的线路更快更平，击球时间更早，击球点在身前更靠前的位置。这种平抽-平抽-平抽的回球过程速度非常快，你根本没有时间迈步，只能根据同伴的出球速度与方向来转动髋部，并迅速将握拍在正手与反手之间来回调整。




要降低难度

●每个回合只打2拍，重点强调球拍控制与抽球的方向控制。

●针对中场的正手或反手平抽，提前将身体转到相应的一侧。

●在正手或反手平抽之前，提前使用右臂做好向后引拍的姿势。

●提前将身体重心转移到右腿与右脚上，右臂提前做好向后引拍的姿势。

成绩检查

●肘部在前。

●快速挥拍，完成快速的平抽-平抽过程。

●将回球打向同伴的身体。

成绩计分

回合持续至少5分钟而且不出现失误=10分

回合持续3～4分钟而且不出现失误=5分

回合持续1～2分钟而且不出现失误=1分

你的得分____

平抽练习7 重复性平抽回合

这是一项回合性练习，开始时需要准备1～2个羽毛球。发球方打出一个容易接的中场平抽球，而接球方使用正手或反手平抽将球回给发球方（图7.4）。这是一项重复性练习，所有球员都应该完成尽量多的平抽回球，让回合一直继续下去。回球的路线应该较平，而且距离同伴足够近，以便回合继续。合格回球的标准应该是，球被直接打回给中场附近的同伴。

要增加难度

●每次回球后都恢复到准备姿势。

●交替使用正手与反手打出头顶平抽球。

●在每两次平抽之间的间歇，侧身并步去摸单打边线，然后恢复准备姿势。

●让平抽球的线路更快更平，击球时间更早，击球点在身前更靠前的位置。这种平抽-平抽-平抽的回球过程速度非常快，你根本没有时间迈步，只能根据同伴的出球速度与方向来转动髋部，并迅速将握拍在正手与反手之间来回调整。

要降低难度

●针对中场的正手或反手平抽，提前将身体转动为侧身站位。

●在正手或反手平抽之前，提前使用右臂做好向后引拍的姿势。

●提前将身体重心转移到右腿与右脚上，同时右臂提前做好向后引拍的姿势。




图7.4 重复性的平抽回合练习




成绩检查

●肘部在前。

●快速挥拍，完成快速的平抽-平抽过程。

●将回球打向同伴的身体。

成绩计分

回合持续至少5分钟而且不出现失误=10分

回合持续3～4分钟而且不出现失误=5分

回合持续1～2分钟而且不出现失误=1分

你的得分____

平抽练习8 交替打直线与斜线平抽球

这是一项回合性练习，开始时需要准备1～2个羽毛球。球员A只打直线平抽球，而球员B只打斜线平抽球。球员A打一个容易接的中场直线平抽球到球员B的反手侧，而球员B回一个斜线平抽球到球员A的反手侧（图7.5）。然后，球员A回一个直线推球或平抽球，球员B再接着回一个正手斜线平抽球。这是一项重复性练习，所有球员都应该完成尽量多的平抽回球，让回合一直继续下去。回球的路线应该较平，而且距离同伴足够近，以便回合继续。合格回球的标准应该是，无论直线还是斜线，落点应该在中场附近。回合结束时，两名球员可以交换角色，让球员A打斜线平抽球，而球员B打直线平抽球。




图7.5 交替打直线与斜线平抽球




成绩检查

●右臂从肘部开始伸直，随后小臂旋转。

●在受控的情况下挥拍，将球推送到中场。

●交替打出斜线与直线的平抽球。

成绩计分

回合持续至少5分钟而且不出现失误=10分

回合持续3～4分钟而且不出现失误=5分

回合持续1～2分钟而且不出现失误=1分

你的得分____




平抽的总结


在请人观察和评估你的正手与反手平抽技术之前，一定要使用正确的握拍并尽快掌握。

一定要尽快掌握平抽技术。在右腿或右脚前方尽可能早地触球。这些击球方式需要使用的步法是，快速并步去够球，然后迅速调转方向回到中场。肘部带动右臂向外摆动，做出侧身投掷动作。手持球拍自然地完成随挥动作。小臂一定要猛烈旋转，击球结束时，如为正手则手掌朝下，如为反手则手掌朝上。脚蹬地后身体顺势回到中场，即算完成平抽动作。

持续练习正手与反手平抽，直到你的抽球动作类似于快速鞭打，击球有效、准确和有力为止。尝试将每次击球动作都录下来，并与教练大声探讨其中的不足之处。在接着学习下一步骤之前，记录下你在本步骤中的练习得分。







总分为80分，如果你获得60分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于60，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员对你的技巧进行评估。

下一步骤中将讲述高级技术，包括更加高级的头顶击球，网前高阶技术提升，更高水平比赛中所需要的发球与接发球技术，以及击球时使用假动作。此步骤以基本技术为基础，帮助球员从初学者成长为更富竞争力的羽毛球运动员。



步骤8 高级技术


高级技术包含的技巧与练习不针对初学者。这些技术是为精英运动员而设计的，需要更高水平的运动能力与训练方式。下面将会讲到的高级技术分为5部分，包括头顶击球、网前球、发球与接发球、假动作与花式球。在学习这些更加高级的技巧与技术之前，初学者与中级球员必须掌握羽毛球的基本技术与基础内容。然而，即便是对于如何完成这些高级技术毫无经验的球员，也可以只为了娱乐或练习的目的而进行尝试。职业球员需要这些高级技术，但业余球员则很少使用它们。想要将自己提升到精英级别的球员，在这个步骤中可以获益良多，而打球只是为了乐趣的业余球员可以选择跳过此步骤。


头顶击球


击球组合是在保持一致性与控制力的情况下，再现一个顺序随机的回球序列的能力。所有头顶击球的准备姿势都是侧身击球站位，左腿在前，右腿在后（图8.1a）。

所有头顶击球都应该动作一致。头顶击球的过程是，身体重心从右脚迁移到左脚上，转动上身，背部弓起，然后手臂伸直（图8.1b）。身体正面的肌肉舒展，背部弓起。身体猛烈旋转，右臂向上挥动（伸直）迎接来球。双腿伸直，推动身体向上，然后双脚交叉带动肩部转动。右脚与上身同时向前摆动，可以产生额外的力量。如果身体腾空击球，这个双脚交叉的动作会导致右脚向前摆动，而左脚向后摆动，从而吸收掉落地时的大部分动能。

沿着球的飞行方向，向下完成随挥（图8.1c）。小臂内旋，通过手与手腕让球拍自然完成随挥。动作结束时，右手手掌朝外或者离开身体的方向。


图8.1 头顶击球




准备姿势

1.采用侧身击球站位。

2.左腿在前，右腿在后。

执行过程

1.转移身体重心。

2.转动上半身。

3.背部弓起。

4.手臂伸直去够球。

5.双腿交叉。

随挥动作

1.采用侧身击球站位。

2.向上挥动球拍，在右肩前方迎接来球。

3.拍面朝外触球，将球向上打。

4.上身大幅旋转，沿着球的飞行路径挥动球拍。

5.将身体重心从后脚转移到前脚。

6.通过小臂内旋产生所需的绝大部分力量。

7.使用手与手腕让球拍与手臂减速。

8.动作结束时，右手手掌朝外或者离开身体的方向。



误区

头顶击球的力量不足，或者球总是下网。

纠正

头顶击球缺少力量的原因可能是，开始时没有采用侧身击球站位，身体重心没有转移或转移不够，手臂没有完全伸直，上身的转动幅度不够，小臂旋转的幅度不够，或者随挥动作不够完整。

过顶击球

过顶击球可以提供更多力量与假动作（图8.2），因此回球落点更深而且速度更快。双腿的大幅交叉动作产生的落地冲击力，是球员非支撑腿所承受身体重量的3～4倍。这个动作也可以让球员顺势返回中场。

误区

过顶击球的力量不足，或者球总是下网。

纠正

过顶击球缺少力量的原因可能是，击球时没有绕头，身体重心没有转移或转移不够，小臂旋转不完整，肩部的灵活性不够，或者随挥动作不够完整。

误区

完成过顶击球后，恢复很慢。

纠正

完成击球后，左脚蹬地，顺势回到中场。


触球

1.在左肩上方触球。

2.上身大幅旋转，让球拍沿着球的飞行路径挥出。

3.通过小臂内旋获得所需的绝大部分力量。

4.身体重心从右脚转移到左脚上，然后复原。

5.使用手与手腕让球拍与手臂减速。

6.动作结束时，右手手掌朝外或者离开身体的方向。




图8.2 过顶击球



过顶击球要求击球点在球员的左肩上方。当对手的回球打向反手侧时，过顶击球就提供了一种可能有力与快速的回球方式。身体应该向反手侧略微弯曲，同时身体重心主要落在左脚上，否则就与普通的正手击球没什么两样了。右臂围绕着头后挥动球拍，当手臂伸直并前摆迎接来球时，几乎刚好从头上掠过。肩部高度灵活才能正确完成这种击球。在左肩上方的最高点处击球。触球后，在随挥过程中，身体重心从左脚转移到右脚上。过顶的高远球、吊球或杀球都可以用于拦截反手侧的快速平高球。

特别在双打比赛中，球员面对球网时经常打出过顶击球，因为这种击球不需要交叉双腿。当来球又快又平，来不及变换站位时，这些类型的过顶击球是必不可少的。在这种进攻态势下回出的抽球或杀球，过网时的轨迹是向下或水平的。

误区

肩部不灵活，无法执行完整的挥拍动作，导致击球错误。

纠正

通过练习提高灵活性。在日常训练中加入伸展练习。

平高球

打平高球时（图8.3），拍面的触球点比高远球更靠前一点。平高球是一种快速的高远球，击球时拍面更平，击球时间更早，而且击球点在右肩前方更远的位置。和手带动球拍去击球的普通高远球不同，打平高球时球拍与手是几乎同时到达触球点的。这导致球的飞行路线更平，同时又具有足够的高度，让对手无法拦截，只能快速移动到后场。

要想打出平高球，开始时必须采用侧身击球站位。向上挥动球拍，在右肩前方迎接来球。拍面朝外去触球，打出较平的飞行路线。通过上身大幅旋转，让球拍沿着球的飞行路线挥动。将身体重心从后脚转移到前脚。小臂内旋，产生所需的绝大部分力量。使用手与手腕让球拍与手臂减速。动作结束时，右手手掌朝外或者离开身体的方向。

如果你的平高球力量不足，原因可能如下。


触球

1.在右肩前方向外击打球。

2.调整拍面角度，打出较平的路线。

3.挥动球拍和手，二者同时到达触球点，然后将球向前送（不是向上）。




图8.3 平高球



●开始时没有采取侧身击球站位。

●身体重心没有转移或转移不够。

●手臂没有完全伸直。

●上身旋转的幅度不够。

●右手带动球拍击球，导致球的

飞行路线比预想的要高。

●小臂旋转幅度不够。

●没有执行完整的随挥。

跳杀与起跳吊球

跳杀（图8.4）的触球点应该位于右肩前方，球拍明显位于手前。拍面带动右手，将球以向下的角度打到对手的场地中。上身大幅转动的同时双腿交叉，可以提供额外的力量。左臂有助于加快上身转动的速度。小臂继续内旋，提供所需的绝大部分力量。起跳后尽快击球，可以增大杀球的角度。这种位置更高的杀球可以创造更好的攻击角度，而且球会以更快的速度掉在地板上。


触球

1.起跳后双腿交叉。

2.上身大幅转动。

3.在右肩前方触球。

4.手臂伸直，随后小臂剧烈内旋。

5.拍面带动右手，把球向下打。




图8.4 跳杀



开始时采取侧身击球站位。腿部弯曲然后立即用力伸展，跳到空中。向上挥动球拍，在右肩前方迎接来球。拍面朝外触球，打出较平的球。上身大幅旋转，沿着球的飞行路径挥动球拍。通过有力的起跳将动力传递给上身，便于做上身大幅转动与双腿交叉的动作。双腿交叉动作也有助于动力的传递，因为右腿往前迈的同时左腿向后伸。通过小臂内旋产生所需的绝大部分力量。使用手与手腕让球拍与手臂减速。动作结束时，右手手掌朝外或者离开身体的方向。

如果你的跳杀力量不足，原因可能如下。

开始时没有采取侧身击球站位。

身体重心没有转移或转移不够。

手臂没有完全伸直。

上身旋转的幅度不够。

右手带动球拍击球，导致球的飞行路线比预想的要高。

小臂旋转幅度不够。

没有执行完整的随挥。

起跳吊球（图8.5）的执行过程与跳杀几乎完全一样，除了大幅的小臂旋转与手腕动作部分。该动作在触球之前就已经放慢速度，通过摩擦将球送到对手的前场。这种击球的作用就是让对手误以为你要杀球。


图8.5 起跳吊球




触球

1.起跳到空中，双腿交叉。

2.上身大幅旋转。

3.在右肩前方触球，但在触球之前减缓挥拍速度。

4.手臂伸直后减小小臂内旋的幅度，通过摩擦将球打到对手的前场中。

5.拍面在前带动手，将球向下打。

6.沿着回球方向，向下完成随挥。



劈杀与劈吊

劈杀（图8.6）介于重杀与劈吊之间。它的落点比劈吊深，但比重杀浅。劈杀时球有一个减速过程，因此落地的角度更陡峭。劈吊的过网速度比普通吊球快，因此给对手的反应时间更短，因此在双打中特别有效。击球时不使用平的拍面，而是快速挥拍去切球。这种击球具有一定的欺骗性，球的落点也很浅。

劈杀的执行过程与重杀几乎完全一样，但要略微转动拍面，以便通过切球动作大幅降低杀球的速度。劈杀时球有一个减速过程，因此落地的角度更陡峭，落点也没那么深。在单打中，劈杀的落点是左右边线附近。而在双打中，也可以将球打到对手两名球员之间的中场区域，造成对手的回球犹豫。可以在靠近后场或中场的任意位置进行劈杀。劈杀的目的是以减速为伪装，让对手误以为你要重杀。此外在单打中，劈杀的欺骗性可以导致直接得分。在双打中，劈杀的目的是让对手起高球，这样己方就有更好的机会杀球并得分。

如果你的劈杀力量或欺骗性不足，原因可能如下。

开始时没有采取侧身击球站位。

身体重心没有转移或转移不够。

手臂没有完全伸直，暴露了你的回球意图。


触球

1.采用侧身击球站位。

2.向上挥拍，在右肩前方迎接来球。

3.使用切球动作将球向下打，这将降低球的总体速度，从而创造出劈杀的效果。

4.球拍沿着出球方向挥动，上身大幅旋转。

5.将身体重心从右脚转移到左脚。

6.使用手与手腕让球拍与手臂减速。

7.动作结束时，右手手掌朝外或者离开身体的方向。




图8.6 劈杀



上身旋转的幅度不够，双脚平行站位暴露了你的回球意图。

右手带动球拍击球，导致球的落点太深。

小臂旋转幅度不够。

没有执行完整的随挥。

劈吊的准备动作看起来应该与杀球一样，但不要全力击球，而是要通过摩擦让球落在刚过前发球线的位置。稍微放慢向前挥拍的速度，将球打到对手的场地内。劈吊的过网速度比普通吊球要快，让对手没有多少时间做出反应，同时让对手的回球选择变少。劈吊的飞行路线毫无疑问是向下的，不应该存在任何弧线。劈吊会给对手一种不同的感觉，即球在飞行的过程中会改变速度。

反手杀球

反手杀球需要准确的时机把握、较高的技术水平与良好的手眼协调能力。反手杀球的目的应该是，让自己看起来好像是要打头顶高远球或吊球。这几种击球方式的主要区别在于挥拍速度。使用反手杀球的大力击球动作，杀死对手回过来的所有短球，或者迫使对手回出高球。在双打中，反手杀球也能造成对方两名球员的回球犹豫。

向着来球移动时，肘部上抬，从肩部举起右臂。拍头朝下，屈起手腕。使用反手（拇指贴把式）握拍可以增加杠杆。用力伸直右臂，肘部在前带动小臂快速外旋。这里的小臂外旋提供了击球所需的大部分力量。手腕自然屈起，手臂完全伸直（图8.7）。手与拍头沿着出球方向，向下完成随挥。必须快速挥拍，在最高点完成击球。拍面必须朝下。


图8.7 反手杀球




触球

1.使用反手（拇指贴把式）握拍。

2.通过小臂旋转产生力量。

3.手腕屈起，让手与球拍自然完成随挥。

4.手臂完全伸直。



参见步骤6中关于反手杀球的更多信息。

劈吊

快速的劈吊与基本的直线吊球的区别在于，前者过网后的落点要深一点。这是一种速度较快的击球，堪比角度很好的杀球。劈吊的准备动作与杀球（参见第94页图6.1正手杀球，或第97页图6.2反手杀球）相同，击球角度也向下，但击球时球拍必须从左至右与球接触（图8.8），类似于网球运动中的带切发球。拍面略微朝里，角度约为40～45度。在右肩上方一点钟方向处触球，球拍略微倾斜包切球托，创造出切球效果。劈吊从正手侧或反手侧均可完成。

滑板吊球

滑板吊球的准备动作与杀球相同，击球角度也向下（参见第94页图6.1正手杀球，或第97页图6.2反手杀球）。但它类似于过顶击球，特别是身体动作和球的落点。向上挥拍，从右至左击球，创造出一种反向切球效果，以及最大程度的小臂内旋（图8.9）。拍面略微朝外，角度约为40～45度。在右肩上方一点钟方向处触球，球拍略微倾斜包切球托，创造出切球效果。


触球

1.拍面角度朝里。

2.在右肩上方触球。

3.击球时从左至右摩擦羽毛球，创造出切球效果。




图8.8 正手劈吊




图8.9 正手劈吊




触球

1.向上挥拍。

2.拍面角度略微朝外。

3.在约一点钟方向处触球。

4.在右肩上方触球。

5.击球时从右至左摩擦羽毛球，创造出切球效果。



反手劈吊

与反手杀球（参见第97页图6.2）相似，反手劈吊（图8.10）也需要大幅度的反手头顶动作，对来球进行包切。触球点位于约11点钟方向，拍面的倾斜角度决定了击球的斜线角度。

快速的反手劈吊与基本的直线吊球的区别在于，前者过网后的落点要深一点。这是一种速度较快的击球，堪比角度很好的反手杀球。反手劈吊的准备动作与反手杀球（第97页图6.2反手杀球）相同，击球角度也向下，但击球时球拍必须从右至左包切球托。拍面略微朝里，角度约为40～45度。在右肩上方11点钟方向处触球，球拍略微倾斜包切球托，创造出切球效果。反手劈吊十分具有欺骗性，很难预判。


图8.10 反手劈吊




触球

1.在约11点钟方向处触球。

2.使用反手动作击球。

3.拍面呈40～45度角。

4.球拍从右至左包切球托。




头顶击球练习1 混双杀球与接杀

开始这个回合时只需要准备一个羽毛球。这是一项重复性练习。男子球员B从左半场发短球给女子球员A。球员A挑一个斜线高远球，然后按照对角线退到后场。球员B回一个斜线杀球给球员A。她将尝试接杀球并挡一个直线球到球员B的正手位。球员B回一个容易接的推球到中场。然后，球员A挑一个高远球到球员B的右侧后场，然后按照对角线退到后场。球员B杀一个斜线球给球员A，然后球员A挡一个直线球到球员B的反手位。球员B再次回一个容易接的推球到中场。球员A回一个高远球到球员B的反手或左侧后场。回合按照以上击球顺序一直进行。这是一项重复性练习，男球员应该杀斜线球，然后女球员接杀挡直线，让回合一直持续下去。回球的飞行路线应该较平，并足够靠近对方球员，以便回合继续。合格的回球应该在中场附近沿着直线或斜线飞行。尽可能延长每个回合的进行时间。

要增加难度

●球员B使用直线平抽或斜线推球，将球推向两个角或网前吊球。通过扩大练习区域，将各个角落都包含进来，球员可以增强长回合中的耐力与控制力。

●男球员可以提高杀球的速度，从而减少女球员的恢复时间。

要降低难度

●球员B使用较高或较慢的推球，将球推向两个角或网前。通过缩小练习区域，将各个角落都排除在外，球员获得了更多时间用于控制与学习，从而延长了实际回合的时间。

●男球员可以降低杀球的速度，从而增加女球员的恢复时间。

成绩检查

●杀球时，肘部在前带动手臂伸直，然后小臂旋转。

●有控制地挥拍，将球推向中场。

●女球员能够控制斜线平高球与近边线的直线吊球两种回球。

成绩计分

回合持续至少60秒而且不出现失误=10分

回合持续45～59秒而且不出现失误=5分

回合持续30～44秒而且不出现失误=1分

你的得分____




头顶击球练习2 12拍回合

这些持续时间较长的回合重点练习一些高级击球技术，即在比赛中从球场各个位置的回球选择。使用下面的12拍回合练习自己的击球技术，并让回合持续下去。练习开始时，可以在球场右侧或左侧发一个单打发球。练习过程中要更多地注重正手或反手回球。

回合1

1.从右侧场地发一个单打高球。

2.直线高远球。

3.回直线高远球。

4.斜线吊球。

5.回放网前。

6.直线高远球。

7.直线高远球。

8.直线高远球。

9.斜线吊球。

10.回放网前。

11.直线高远球。

12.直线高远球。

回合2

1.从左侧场地发一个单打高球。

2.直线高远球。

3.回直线高远球。

4.斜线吊球。

5.回放网前。

6.直线高远球。

7.直线高远球。

8.直线高远球。

9.斜线吊球。

10.回放网前。

11.直线高远球。

12.直线高远球。

回合3

1.从右侧场地发一个单打高球。

2.直线高远球。

3.回直线高远球。

4.斜线吊球。

5.回放网前。

6.直线高远球。

7.直线高远球。

8.直线高远球。

9.斜线吊球。

10.回放网前。

11.直线高远球。

12.直线高远球。




回合4

1.从左侧场地发一个单打高球。

2.直线高远球。

3.回直线高远球。

4.斜线吊球。

5.回放网前。

6.直线高远球。

7.直线高远球。

8.直线高远球。

9.斜线吊球。

10.回放网前。

11.直线高远球。

12.直线高远球。

成绩检查

●高远球打得又高又远。

●向下杀球时具有一定速度。

●吊球的落点比较贴网。

●平抽球又快又平。

成绩计分

完成3～4个回合而且不出现失误=10分

完成2个回合而且不出现失误=5分

完成1个回合而且不出现失误=1分

你的得分____




网前击球


在羽毛球运动中，网前击球的战术相当丰富。球网在你与你的对手之间竖起一道屏障，同时也为网前击球提供了目标。因为回球必须高于球网，而球网有5英尺高，网前球给对手的反应时间更短。必须在球落地之前完成击球，因此时间是极为重要的。更加高级的网前球可以让你的对手跑起来，并增加了对手犯错的可能性。

单打与双打都需要一些网前技术。与双打相比，单打中使用网前吊球的频率更高。但双打中你有一个同伴，因此你可以在网前更加具有攻击性。网前或后场的慢速吊球让双打伙伴拥有更多反应时间，因此它们在双打中比在单打中更具有吸引力。单打比赛需要更多的跑动，也更加需要耐心。慢速吊球要求球员跑动更远的距离和覆盖更大的场地。

搓球

搓球（图8.11）可以使用正手，也可以使用反手。从侧面切击球托的底部，让球翻滚着过网，让对手很难回球。对手要想回球，必须等到球停止翻滚后垂直下落的时候，而这需要一定的时间。对手必须等到球快要落到地板上时，才能使用球拍击打球托进行回球。搓球与步骤5中讲到的网前吊球很像，不同之处在于球过网时会翻滚。

勾对角

对于非常近网的吊球，常见的回球是挑高球。但如果够到球的点较低，就有机会回一个勾对角（图8.12）。勾对角可以使用正手，也可以使用反手。由于触球点较低，球员需要将拍面倾斜大约45度，从侧面将球勾过网。球应该沿对角线方向飞到球网对面，网口为飞行路线的最高点，随后落在对手的场地中。这种回球要求对手快速移动才能进行回球，但球在空中飞行的时间也更长，因此对手有更多时间移动到位。

触球


1.以左脚为轴，右脚与右手伸向来球方向。

2.将球拍放在下落羽毛球的下方。

3.手腕弯曲。

4.触球点尽可能高，并使用下手动作从侧面切球，让球翻滚或旋转。

5.将身体重心前移到右脚上。




图8.11 搓球




图8.12 勾对角




触球

1.以左脚为轴，右脚与右手伸向来球方向。

2.将球拍放在下落羽毛球的下方。

3.手腕弯曲。

4.触球点尽可能高，并使用下手动作从侧面切球，让球沿对角线方向飞行。

5.将身体重心前移到右脚上。

吊球练习1 正手角

教练或喂球员站在球网对面的右侧或左侧前发球线外侧，并将球抛向正手角。球员只能回吊球到教练站的角落。球员应该完成10次正手吊球和10次反手吊球。




要增加难度

●球员必须回吊球到两个边角或网前，直线与斜线吊球均可。通过扩大练习区域，将各个角落都包含进来，球员可以增强实际比赛中的耐力与控制力。

成绩检查

●执行下手吊球动作。

●将球拍放在来球下方，然后从肩部位置挑球。

●使用右手与右脚够球。

●如果使用正手击球，动作结束时手掌朝上，否则手掌朝下。

成绩计分

连续完成10次正手吊球=5分

连续完成10次反手吊球=5分

你的得分____

吊球练习2 两个角

教练或喂球员站在球网对面的右侧或左侧前发球线外侧，并将球抛向球员的正手或反手角。球员只能使用直线与斜线吊球，将球回到教练站的角落。

成绩检查

●执行下手吊球动作。

●将球拍放在来球下方，然后从肩部位置挑球。

●使用右手与右脚够球。

●如果使用正手击球，动作结束时手掌朝上，否则手掌朝下。

成绩计分

连续完成10次正手吊球=5分

连续完成10次反手吊球=5分

你的得分____

吊球练习3 三个角

教练或喂球员站在球网对面的右侧或左侧前发球线外侧，并将球打向三个角中的任意一个。球员使用吊球将球回到教练站的角落。

成绩检查

●执行下手吊球动作。

●将球拍放在来球下方，然后从肩部位置挑球。

●使用右手与右脚够球。

●如果使用正手击球，动作结束时手掌朝上，否则手掌朝下。

成绩计分

连续完成10次正手吊球=5分

连续完成10次反手吊球=5分

你的得分____




发球与接发球


发球与接发球是羽毛球运动中最重要的一种击球方式，因为每一分都是从发球与接发球开始的。新式计分规则规定每局都要得分。

这个步骤中讲述的高级发球与接发球技术，需要更多技巧与拍面控制。这些技术的攻击性更强，可以给对手施加更多压力。这些高级的发球与接发球技术将会带给对手不同的感受，并出乎对手的意料之外。这些发球与接发球的动作应该完全一致，并尽量减少失误。有些发球与接发球还具有欺骗性，能让对手失去平衡。这种欺骗性让对手无法在发球或接发球时进行攻击，并有助于降低失误的可能性。相反，这可以增加对手在发球或接发球时失误的概率。

反刷发球

反刷发球结合了20世纪70年代的一种老式发球（现在已经属于发球违例）的特点，即发球时首先接触羽毛。现在，发球必须首先接触球托。但球员可以使用左手拿球，2到3根手指放在球裙内，大拇指在外，球托向后指向身体（图8.13a）。反刷发球一般使用反手，但也可以使用正手。球拍向前触球时，拍面略微倾斜（图8.13b），使球带点下旋。当球离开发球员的拍面并飞行过网时，会与接球员预想的不太一样。这样造成的翻转效果可以降低接球员对发球进行攻击的能力。


准备动作

1.左手持球。

2.将2到3根手指放到羽毛球的球裙中。

3.将大拇指放在羽毛外面。

4.球托指向身体。




图8.13 反刷发球




执行过程

1.向前挥动球拍，接触球托。

2.拍面略微倾斜，使用向下切球动作擦过球。

3.击球时带下旋。

4.当球离开拍面时，让球翻转起来。

随挥动作

1.拍头向下，并从左至右经过羽毛球的球托。

2.动作结束时，球拍位于右侧而且朝下。

3.由于拍面触球时是倾斜的，因此手腕和手最后也是向下的。

4.拍头继续沿弧线挥动。

5.将球拍提起到身体前方，准备好接对手的各种回球。



随挥动作（图8.13c）向下，并从左至右（针对右手持拍的球员）经过羽毛球的球托。动作结束时，球拍位于右侧而且朝下，由于拍面触球时是倾斜的，因此手腕和手最后也是向下的。拍头继续沿弧线挥动，将球拍提起到身体前方，准备好接对手的各种回球。

误区

在腰部以上触球或者拍头位于持拍手上方，导致发球违例。

纠正

确保在腰部以下触球，并将拍头放在持拍手的下方。

半场推球

半场推球（图8.14）在球网处或球网上方进行，将球推送到对手半场的空当处。请注意，是推球不是拍球。这在双打中是一种非常有效的回球。单打中也可以偶尔使用，但在双打中使用的频率很高。使用半场推球时，球越过对方的网前球员，迫使后场球员在球网高度以下接球，并将球朝上打。


图8.14 半场推球




执行过程

1.推球，不要拍球。

2.将球打到中场附近靠近边线的位置。

3.保持前后站位的进攻态势。



半场推球还可以导致对方两名球员出现犹豫，不知道该谁接球。触球越早，触球点越高，网前推球的飞行路线就越陡峭。

误区

回球或挥拍力量过大，导致回球出界。

纠正

要时刻注意比赛场地的边界（单打或双打）。学会使用足够的力量将球打向目标位置，但同时也要具有细腻的手感，控制球不要出界。


发球与接发球练习1 半场推球

球员A开始发一个过网短球。球员A的同伴站在球员A身后，做好准备姿势。接球员将球推到中场附近单打边线与双打边线之间的区域，让发球员够不到球，要求发球员的同伴进行回球。

当接球员完成10次正手推球与10次反手推球后，与同伴交换位置与角色。一定要在两边的发球区都完成这项练习。每位接球员都应该完成10次正手推球与10次反手推球。

成绩检查

●推球，不要拍球。

●将球打到中场附近靠近边线的位置。

●保持前后站位的进攻态势。

成绩计分

完成至少10次正手回球，同时不出现失误=5分

完成至少10次反手回球，同时不出现失误=5分

你的得分____

发球与接发球练习2 推球回合

开始回合的同伴需要准备1～2个羽毛球。球员A只能回直线推球，而球员B只能回较慢的抽球到中场位置。球员A开始轻推或者轻抽一个容易接的直线平球到球员B的正手位。球员B必须快速返回中场。这是一项持续性练习，两位同伴都应该尝试完成尽可能多的轻抽或轻推，让回合一直持续下去。回球应该较平，而且足够靠近同伴，以便回合能够继续。高质量的回球应该沿着边线或斜线落到中场附近。每个回合的持续时间应该尽可能长。当回合结束时，改变击球顺序，让球员B打反手推球，而球员A回正手直线球。

成绩检查

●肘部带动手臂伸直，随后小臂旋转。

●有控制地挥拍，将球推到中场。

●交替打较平的斜线与直线球。

成绩计分

回合中完成至少20次回球，同时不出现失误=10分

回合中完成至少15～19次回球，同时不出现失误=5分

回合中完成至少10～14次回球，同时不出现失误=1分

你的得分____




假动作


能够隐藏自己的真实击球意图是一项很重要的技巧。在触球之前，所有的头顶击球动作看起来都应该是一样的。这可以让对手猜不透你要打什么球。这种欺骗可以直接得分，或者迫使对手回出质量较差的球。执行基本的击球时，准备动作必须完全一样。这种欺骗球最重要的方面是上身或肩部的旋转。做假动作时，要求脚的起始位置接近，而且在做头顶击球（特别是头顶吊球）时，上身应该大幅旋转。由于准备姿势与击球动作完全相同，对手很难对你的头顶回球进行预判。

下手回球也可以具有欺骗性。你可以在下手位置回球时假装要放网，然后改变回球。尽早跑到位，把球拍放在来球下方，保持不动，然后用余光观察对手，看他是在等待你击球还是已经预判到你的击球。如果对手没动，就放网。如果对手移动，就把网前吊球改为推后场或下手高远球。

误区

过多地使用假动作，导致出现大量失误，效果也不好。

纠正

假动作最大的效果是出乎意料，使用太频繁就会让对手预测到。战术性使用假动作，不要过度使用。

头顶区带停顿的回球

当你移动去迎接来球时，举起右臂并屈起手腕。如果是正手位，将球拍放在肩后两块肩胛骨之间。

快速向上伸直右臂，启动常规的头顶动作。通过略微延迟小臂旋转及其后续的手腕动作，可以为头顶击球带来停顿的效果。右臂向前移动，但球拍留在后面并呈引拍状。

这种停顿动作会让对手产生短暂的犹豫，从而无法判断你的回球。如果对手提前朝一个方向移动，你可以改变击球方式，或者将球打到场地的另一侧。对手通常不得不跑动额外的距离，并可能有抽筋的感觉。

带停顿的吊球

做这种假动作需要尽早跑到位，把球拍放在来球下方，保持不动。然后用余光观察对手，看他是在等待你击球还是已经预判到你的击球。如果对手没动，就放网。如果对手移动，就把网前吊球改为打后场球。只要快速拉低球拍，然后把球弹到后场即可。这样对手一般无法通过预判你的回球来赢得优势。

带停顿的发短球

做这种假动作需要在接发球时尽早跑到位，把球拍放在来球下方，保持不动。然后用余光观察对手，看他是在等待你击球还是已经预判到你的击球。向前挥拍，就好像在接发球时回一个常规的吊球或推球一样。在球上挥舞球拍，故意错过球，然后快速向下拉动球拍，将球弹向对方半场。

误导性击球

从某种程度上说，误导这个词已经不言而喻了。拥有这种能力的球员可以通过身体动作，让对手误以为你要打某一种球，但其实你要打的是另一种球。你可以使用自己的眼睛、持拍手或躯干动作来完成这种伪装性攻击。通过击球之前的挥拍动作，你可以假装要打一种球，而实际上打另一种球。这也正是发球过程中禁止这样做的原因。它会给发球员带来不公平的优势。

误导主要是由进行所有头顶击球时的上身旋转来实现的。而对于接发球或网前吊球的误导则主要是由拍面角度的微小变化来实现的。将拍面伸到来球下方然后抽出，可能导致对手采取不必要的步骤，或者干脆被骗。

双打中的回球难度很高，因此有大量机会可以进行误导。拍面角度的略微变化就能起到惊人的效果。高水平双打球员已经将这些技巧烂熟于心，使用时根本不需要去想。这称之为条件反射。在运动学中通常使用反应这个词，而运动员对各种形式的刺激都能做出令人吃惊的合理反应。但大多数时候，优秀运动员之前都经过无数次刻苦训练，对于各种情况下的可能回球，可以通过本能反应打出正确的回球。这是一项通过学习获得的技能。

过度使用假动作反而会降低效率。假动作最大的价值就是出乎对手意料。高水平球员往往已经习惯于如何针对假动作或特定风格的球员做出恰当的反应。靠本能打球既有优点，也有缺点。如果你过度依赖于预判，高水平球员能够意识到这一点，并加以利用。然而，大多数世界级球员都能在球场上的任意一块区域打出各种球路组合。在这种情况下，他们的对手通常很难预判出他们的回球。

追身

接发球时使用半场推球，通常是推发球员身体两侧的位置。接发球推追身（图8.15）是一种变化，双打中经常采用。在双打中，发球员通常发短球，站位靠网很近。如果将球直接推回给发球员，发球员的反应时间将会很短，通常会被你限制住。追身推球可以使用正手或反手，但必须在球过网时尽快击球。接发球时使用追身推球可以限制对手可能的回球角度。你必须做好回球准备，因为球很可能落在球网中间附近的位置。单打中几乎从不使用这种回球。


触球

1.当球过网时尽快击球

2.将球打向对手的左肩位置。




图8.15 追身推球



误区

回球或挥拍力量过大，导致回球出界。

纠正

要时刻注意比赛场地的边界（单打或双打）。学会使用足够的力量将球打向目标位置，但同时也要具有细腻的手感，控制球不要出界。接发球时使用追身推球一定要控制好力量，这不是杀球。


假动作练习1 带停顿的发短球

发球员发一个容易接的短球过网。你移动到位，并在球过网时将球拍放到来球下方。发球后，发球员应该移动到场地的另一边。使用余光观察发球员的动作，直到他停止移动后才进行回球。把球打到远离发球员的空档。完成10次带停顿的回球。

成绩检查

●尽早触球。

●沿着球的飞行路线，将球拍放到球的下方。

●使用余光观察发球员。

●将球打到远离发球员的位置。

成绩计分

成功完成10次以上远离发球员的回球=10分

成功完成6～9次以上远离发球员的回球=5分

成功完成1～5次以上远离发球员的回球=1分

你的得分____

假动作练习2 发短球与接发追身推球

发球员发一个容易接的短球过网，而同伴以准备姿势站好。在发球员回位之前，接球员在回球时将球推向发球员的身体。当接球员完成10次正手推球与10次反手推球后，双方交换位置与角色。一定要在两个发球区中都进行此项练习。每位接球员都应该完成10次正手推球与10次反手推球。

成绩检查

●当球过网时尽早击球。

●将球打向发球员的身体。

成绩计分

完成10次正手的追身推球=5分

完成10次反手的追身推球=5分

你的得分____




花式击球


你可以学习与练习很多有趣的花式击球，分为面对球网和背对球网两种。花式击球就是让球落在常规的击球位置以下，让对手猜想不到，比如背后接杀与胯间接杀。

背后接杀

这种花式击球是面对球网完成的。当对手的杀球打向你的反手侧的下方时，可以使用这种回球。使用下手击球，当球经过身体左侧时击球（图8.16），将球回过网。


图8.16 背后接杀



胯间接杀

这种回球是面对球网完成的。当对手的杀球直接打向你身体的下方时，可以使用这种回球。使用下手击球，当球经过双腿之间时击球（图8.17），将球回过网。


图8.17 胯间接杀



胯间回高远球

这种回球是背对球网完成的，回这种球时必须在身体后方击球。你必须让球落到膝盖以下。使用下手击球，当身体位于球与球网之间时击球（图8.18）。回球时背对球网，击球动作在双腿之间完成。使用这种花式击球可以打出吊球或高远球。


图8.18 胯间回高远球



误区

击球时位置在腰部以上或者拍头位于持拍手以上，导致身体妨碍回球。

纠正

确保在腰部以下击球，击球点位于两个膝盖之间。

在腰部以下回下手高远球

回这种球时必须在身体后方击球。必须让球落在腰部以下的位置。在反手位使用正手打下手球，当身体位于球与球网之间时击球（图8.19）。背对球网，在腰部以下反转右臂，使用正手完成回球。使用这种花式击球可以打出吊球或高远球。


图8.19 在反手侧使用下手回高远球，在腰部以下手臂反转击球




花式击球练习1 胯间回球

面对球网完成10次胯间回球，然后背对球网完成10次胯间回球。请一名同伴给你喂容易接的杀球，球需要飞向你反手侧的下方。使用背后接杀技术进行接杀。在两个发球区内都要进行此项练习。

成绩检查

●当球飞过你身体的左侧时击球。

●将球打过网。

成绩计分

完成10次背后接杀回球=5分

你的得分____

花式击球练习2 背后接杀

面对球网完成10次胯间回球，然后背对球网完成10次胯间回球。请一名同伴给你喂向下的追身杀球。在双腿之间将球回过网。在两个发球区内都要进行此项练习。

成绩检查

●在双腿之间击球。

●耐心让球落在膝盖以下的高度。

●将球回过网。

成绩计分

面对球网完成10次正手双腿间回球=5分

背对球网完成10次正手双腿间回球=5分

你的得分____

花式击球练习3 腰部以下回下手高远球

请一名同伴给你喂反手侧的高远球。让球飞到你的身后，并落到腰部以下的位置。背对球网，使用正手打一个下手球过网。完成10次正手的下手高远球。一定要在两个发球区都进行此项练习。

成绩检查

●耐心让球落在腰部以下的高度。

●背对球网进行回球。

●右臂反转，使用正手打一个下手球。

成绩计分

完成10次正手的下手回球=10分

完成5～9次正手的下手回球=5分

完成1～4次正手的下手回球=1分

你的得分____




高级技术的总结


本步骤包含的技巧、技术与练习是专为希望达到高水平的运动员而设计的，需要较高水平的运动能力与训练强度。初中级水平的球员在学习这些高级的技巧与技术之前，需要先掌握基本的技巧与内容，但可以出于娱乐与练习的目的进行尝试。高水平球员需要这些技术，但业余球员不必过多地使用它们。




出于娱乐目的尝试本步骤的初中级球员可以跳到下一步骤，此处无须计分。总分为115分，你如果获得90分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于90，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员来提升你的高级技术。

下一步骤中将讲述得分策略，介绍与新式计分系统相关的概念，并讨论单打与双打的战术。与每回合得分制相关的战术将会详细介绍。因为新的计分规则规定每回合都要得分，比赛速度更快，每个错误都会被放大，如果开局打得不好，获胜的机会就更小。我们将重点关注保守性打法和减少非受迫性失误方面的内容。



步骤9 战术与战略


羽毛球运动最重要的方面之一就是在比赛回合中做出决定。准确而一致地执行各种击球动作的能力有时称为击球能力。可以通过练习某些场景或特定的动作顺序来提高击球能力。

提高羽毛球水平的另一种手段是观察成功的球员，并对其表现进行剖析。注意大多数球员都会犯的常见错误，或者他们在球场的特定区域的习惯球路。在与某位球员比赛之前或者在热身期间，你可以观察潜在的对手，并确定其弱点所在。比赛时必须利用对手的一切弱点。

要想在单打比赛中获胜，初学者必须学会维持回合。大多数初学者还没有学会切球、搓球或者使用各种假动作。因此，初学者的战略非常基础：尽力比对手坚持得更久。让球不要落地，然后等待对手犯错。有助于提高稳定性的一种有效方法是打出又高又远的回球，同时在处理网前球时要求不要太高，以免出现失误。下面列出了在具有一定程度的球拍控制能力后，还需要掌握的其他重要的战略元素。

将大多数球打到对手的后场。

将大多数球回到对手较弱的一侧，通常为反手侧。

通过打四方球，调动对手在场上飞奔。

回球时强调落点与深度，而不是速度，可以减少失误。

在比赛过程中改变节奏。

不要改变成功的策略，必须改变失败的策略。

做所有的头顶击球时动作完全一致，因为假动作也是优秀球员的必备素质之一。

要想赢得分数或夺回发球权，你或你的对手都必须仔细考虑战术。为了让策略有效，你必须尽可能发挥自身的优势，同时限制对手的优势。如果对手缺少速度或耐力，那就试着让对手多跑动，让他筋疲力尽。大多数球员的反手都不如正手强大，因此多将球打向对手的反手位。如果你的体力不是很好，那就加快进攻节奏，通过杀球或直接得分手段尽快结束回合。你可能希望自己的发球具有攻击性，而对手的发球更加安全与保守。然而，你所犯的任何错误都会导致对手得分。此外，还要对单打或双打的场地边界具有清醒的意识，避免去接对手的出界球。


每球得分制下的策略


2006年，BWF对其举办的所有赛事都采用每球得分制。USAB理事会也通过投票，决定针对所有USAB国际排名赛采用这种计分规则（当时， USAB举办的非排名赛并不要求使用）。在每球得分制中，每局比赛打满21分，代替了每局15分和11分的老式计分规则，并取消了选择再赛这种独特的做法。这种变革的基本原理是让比赛更具有观赏性，能够为大众更多地了解与接受。据初步观察，比赛时间可以缩短25%。每球得分制要求球员更加提高警惕，在有限的比赛时间内更加快速地得分。运动员也必须采取新的策略才能赢得比赛。观众也更喜爱观看激动人心和紧张激烈的比赛。

每球得分制下的单打策略

当你赢得掷硬币后，应该选择发球、接发球还是挑边呢？如果一侧场地比另一侧要好，那么和采用老式计分规则时一样，挑选较差的那一侧场地。场地条件与能见度（包括灯光背景、反射、照明和窗户的位置）都是决定哪个半场更好的因素。如果你赢了第一局，而第二局是在较好的场地上进行，那么你就拥有心理优势和赢得比赛的可能。如果你输了第一局，而第二局同样是在较好的场地上进行，这样你赢得第二局的机会就更大。在较好的场地上，你的自信心与场上表现都应该更好。还要总结输掉第一局比赛的原因，并有针对性地调整策略，这可以增大你赢得第二局和甚至是整场比赛的机会。在决胜局中，即便身在较差的场地上，你的新策略也会帮助你打出更好的表现。当决胜局11分交换场地时，你又会换到好的场地上去，这将带给你自信，并赢下决胜局与整场比赛。

但如果你的对手赢得掷硬币，并首先选择了差场地，你又该怎么办？你应该选择发球还是接发球？答案是接发球。对于球员而言，接发球比发球更容易赢得回合。首先，发球员必须在正确的区域内发球，并将球发向正确的半场，否则就直接失分。其次，在羽毛球运动中，发球方通常会将己方置于防守态势下。发球方必须向上击球才能让球过网，因此接发球方拥有更好的机会进行控制并赢得回合。

然而，有些球员喜欢掌控比赛的进程。他们喜欢发具有攻击性的球，给接发球方施加压力，往往选择首先发球。有些初中级球员认为首先发球可以占得先机，但请记住，接发球同样可以得分。只要占得先机，就能获得心理优势。你可能只是对发球感到更舒服和更自信，仅此而已。

在单打中，得分更加注重接发球。因为发高远球本质上是一种防守性击球，攻击性的回球会迫使对手移动，但也增加了失误的风险。两种最好的回球方法是平高球与快速吊球。安全而保守的回球让对手也很难回击，是很重要的回球方式。如果对手为右手持拍而且发高远球，使用以下方式进行回球。

如果在右半场，打一个平高球到对手的反手位，一个快速的直线吊球，或者一个快速的斜线吊球。

如果在左半场，打一个直线平高球到对手的正手位，一个斜线平高球，或者一个快速的直线吊球到对手的正手位。

误区

你的发球或接发球质量较差或者经常出界，让对手轻松得分。

纠正

不要让球落地。保守性的发球与接发球能给对手施加压力。有目的地接对手的发球，但要注意不要失误，并给自己留出充足的时间返回中场。

如果对手是左手持拍，回球选择相同，但半场相反。

因为回合更有利于接球方，与传统的得分过程相比，每球得分制会让比赛更加接近。水平较高的球员被迫在发球时赢得大部分分数。在传统的得分体系下，尽管球员必须发球才能得分，但如果发球回合失败也不会丢分。每球得分制似乎有利于技术水平相对较低的球员。

每球得分制对于单打策略的影响很广泛。通常，每球得分制让比赛变得更加保守。如果出球冒险或质量不高，球员不仅回合失败，而且还要丢分。或许单打中最冒险的击球是回一个刚好过网的球。如果这个球用力过小或飞行距离过短，球员就会失分。然而，如果回球的过网高度太高，很容易被对手扑死。通常情况下，每球得分制更有利于习惯打底线球的球员。如果你的球落在底线附近，你就拥有充分的反应时间，你的对手也很难回出有杀伤力的球。球员将回球打向场地的四角时，必须将目标位置调整为稍微靠里一点。杀向边线的球可能出界，导致丢分，而将球杀向边线内可以减少球员失误的风险。

误区

发球与接发球的动作不连贯，导致出现很多失误，得分很困难。

纠正

变换发球与接发球的速度与落点。混合使用发短球、低平球或平高球，以此来改变节奏。不要让对手觉得接你的发球很舒服。

每球得分制下的双打策略

在双打比赛中，如果你赢得抛硬币，应该做何选择呢？发球，接发球，还是挑边？策略与单打一样，理由也相同。首选是挑较差的场地，第二选择是挑接发球。绝不能选择率先发球。

在双打比赛中，双打组合必须指定站在奇数与偶数场地上开始比赛的人员。如果你所在的组合率先发球，你应该让发球水平最高的球员从偶数区开始比赛。如果你所在的组合在比赛开始时接发球，这时存在两种策略。第一种策略是将接发球水平最高的球员放在偶数区，这样做赢得第一个回合的可能性很大。另一种策略是将发球水平最高的球员放在奇数区。一旦赢得回合，接发球方位于奇数区的球员是己方率先发球的人员。让较好的发球员站在奇数区，便可使己方得分的概率最大化。

每球得分制对于双打比赛的影响较小。成功的双打球员彼此应该相得益彰。双打组合要么一起赢，要么一起输。他们相互协作，努力为彼此创造杀球或扑球的机会。球经常被打向追身位置或两名球员中间的结合部。这会让对手犹豫谁该接球。打向边线的攻击性回球可能导致失误或回球出界，让对手直接得分。或许每球得分制对双打最大的影响是让比赛更加接近，理由是实力更强的组合被迫在防守性发球的情况下赢得大部分分数。


战术练习1 发短球-回推球

球员A发短球给球员B。球员B回一个推球到球员A反手或正手的单双打边线之间地带（图9.1）。这不是一个回合。球员A一直发球，直到球员B完成5次高质量的回球到球员A反手或正手的单双打边线之间地带为止。这种回推球应该越过同伴的前发球线。在完成5次高质量的回球后，球员B应该发短球给球员A，让球员A来回5次高质量的推球。

成绩检查

●发球刚刚过网。

●将球推到中场附近，越过前发球线。

成绩计分

完成30次高质量的回推球=10分

完成20～29次高质量的回推球=5分

完成10～19次高质量的回推球=1分

你的得分____




图9.1 发短球与回推球




战术练习2 发短球-网前吊球

球员A发短球给球员B。球员B回一个网前吊球到球员A反手或正手的单双打边线之间地带（图9.2）。这不是一个回合。球员A一直发球，直到球员B完成5次高质量的回球到球员A反手或正手的单双打边线之间地带为止。这种回推球应该越过同伴的反手单双打边线之间地带。在完成5次高质量的回球后，球员B应该发短球给球员A，让球员A来回5次高质量的网前吊球到球员B的反手位。

要增加难度

●将放小球改为搓球。

成绩检查

●发球刚刚过网。

●回近网的吊球，让球直接落在地板上。

成绩计分

完成30次高质量的回网前吊球=10分

完成20～29次高质量的回网前吊球=5分

完成10～19次高质量的回网前吊球=1分

你的得分____




图9.2 发短球与网前吊球练习




战术实践


羽毛球技巧的提升需要某种程度上的个人努力，以及来自经验丰富教练的指导，这样才能在比赛时拥有强大的信心。与其他球拍类运动如网球不同，羽毛球主要通过手腕这个发力点带动小臂旋转，来实现绝大多数的发力与控制。击球时拍杆必须完全伸直，这一点很重要。触球时，球员的手臂应该完全伸直，从而对球产生最大的作用力。初学者常犯的一个错误是，击球点过于靠近上半身，手臂没有完全伸直。这将导致力量丢失，并带来迷惑性。

执行所有的头顶击球时，都必须使用相同的头顶投掷动作。从侧身击球的站位开始，当右臂向上伸展去够球时，上半身应该旋转。左臂也要举起，帮助加速上半身的旋转。通过在下面的练习中完成大量的重复性训练，可以掌握头顶击球动作的基础要领。每项技巧的练习时间为大约5到10分钟。一开始你可能会觉得有困难，但随着时间的推移，你的控制能力与技巧会越来越好。击球能力就是在保持一致性与控制的情况下，重现一系列顺序随机的回球的能力。

方铢贤（Soohyun Bang）是一位非常成功的韩国羽毛球单打运动员。她参加了两届奥运会，并获得了1992年巴塞罗那奥运会的银牌与1996年亚特兰大奥运会的金牌。她曾经登上过女子单打世界排名的首位。她设计了以下训练来提高羽毛球单打水平，但双打球员也可以从这些练习中获益。下面的练习主要从球员要做些什么的角度来讲述。教练或喂球员交替使用网前球和高远球。

高远球

你可以使用飞向底线的高远球（图9.3）来应对对手的攻击性击球。这种击球可以给自己充足的恢复时间，并迫使对手离开中场位置，从而对他造成更大的消耗。模拟比赛场景进行重复性练习，使用正确的步法完成每次击球。

要演练这种战术，教练或同伴固定站在底线附近的一个角落。你从中场启动，然后再回到中场。

你的同伴打一个高远球到一个角，同时你朝这个角移动。你回一个高远球给同伴后，在进行下一次击球之前，尽力回到中场。你的同伴接下来应该换一个角打。你可以使用固定的击球线路（例如直线或斜线），或者由你的同伴随机选择击球线路。这可以练习击球能力与维持回合的能力。通过将回合尽可能延长，可以将练习模拟地更像比赛。通过以固定模式击球，可以提高一致的击球能力。通过随机回球的练习，可以提高跑动或变换比赛风格的能力。


图9.3 打向底线的高远球



误区

你的击球能力很差，无法维持一个回合。

纠正

将球打到对手场地的四个角落，但要给自己留出足够的犯错空间。如果有问题，就打高远球！

吊球

使用吊球可以让对手俯身接球，特别是落点位于边线的吊球。当对手回很高的高远球时（图9.4），吊球的用处很大。吊球的动作与速度必须与高远球一致，才能具有欺骗性。如果吊球的动作与高远球不同，对手就能进行预判，并轻松地回出进攻性的球。因为单打比赛中使用吊球的频率比双打比赛高，保持这两种击球动作的一致性就显得尤为重要。关键是保持引拍动作简练，手腕快速旋转。

练习吊球时，要求你的同伴站在发球线附近，而你自己在中场与底线附近的后场之间来回移动。一段时间后可以换边，以便熟悉两个角。熟练掌握直线击球后，可以变换方向，将球打向对面的发球线。当你能够交替使用直线与对角线球后，难度就会上升，有点类似真正的比赛情形了。


图9.4 高远球后回吊球



误区

无法回到中场，应付对手的回球时失位。

纠正

回球后立即返回中场。

头顶吊球与网前放短球

吊球用于让对手在回球时猝不及防，包括底线吊球与网前吊球。针对后场头顶高远球或网前吊球进行回球时，吊球非常有用。触球越早，回球的质量就越高。最理想的情况是过网即坠。吊球的效果是让对手跑起来。如果对手体力不足，吊球将会放大这个弱点并加以利用。吊球用于攻击对手场地的四个角，迫使对手起球，从而使己方处于进攻态势。吊球的基本要求是耐心与准确。

你可以在一次练习中交替使用这两种吊球方式。这项练习模拟了比赛情形下的移动与落点。同伴站在发球线附近，而你在发球线与底线之间来回移动，并在底线与网前分别完成吊球。回合开始时，球员A发一个高远球给球员B。球员B打一个头顶吊球。球员A在网前放一个短球（图9.5）。这可以锻炼你在比赛中吊球后，对手放网前小球或者回长球后，你进行应对的速度与必要技巧。一次练习中应该覆盖所有四个角。


图9.5 网前放短球



头顶杀球

杀球瞬间，羽毛球运动是世界上速度最快的球拍类运动。出拍初始速度的记录超过了200英里每小时。尽管头顶跳杀是比赛中最精彩的击球，但杀球并非始终能够得分。如果起跳的时机不对或者没有将球杀向正确的位置，就很容易失去平衡，并让对手轻松得分。杀球的目的就是将对手的回球杀死。当对手打出一个半场高球时，杀球是最有效的得分方式（图9.6）。瞄准对手身体的中间部位。精彩的杀球可以最大限度地提升自己的士气，并让观赛观众感到兴奋。


图9.6 针对后场高远球进行杀球



同伴站在前发球线附近，给你发一个到后场附近的高远球，让你全力重杀，同伴使用下手高远球接杀。尽力完成5次这个击球顺序。因为杀球比其他击球更需要体力，练习限制为3次循环，一共完成15次杀球，然后与同伴交换角色。

头顶杀球，网前放小球，然后头顶吊球

因为单打需要不断奔跑，依赖于球员维持回合的能力，所以高远球、吊球与杀球都是一名成功的单打球员所必备的能力。使用高远球与吊球让你的对手满场飞奔。向下用力将短的高球杀死。这种以跑动为主的比赛风格需要持久力与球拍控制。

你可以将以上三种击球结合在一项练习中，交替使用。同伴站在发球线附近，而你在发球线与底线之间来回移动。练习开始时，同伴给你发一个容易接的后场高远球。你的首次击球是从后场杀球，同伴接杀挡网。你的第二次击球是在发球线处放小球。同伴在网前给你喂一个后场高远球。你的第三次击球是头顶吊球，然后同伴再打一个高远球。重复这个顺序——头顶杀球，网前放小球，头顶吊球，网前放小球，持续10分钟。这项练习将帮助你提高体能与步法，同时也能提高技术水平，从而在比赛中很好地响应对手的网前放小球或挑高球。在一次练习中覆盖场地所有的角。


战术练习3 高远球-杀球-挡网持续性练习

回合开始时，球员A在大约中场位置打一个下手高远球给球员B（图9.7）。球员B杀直线，然后球员A回一个挡网或高远球。球员B接着打一个高远球给球员A，回合继续。

成绩检查

●大力向下杀球。

●挡一个近网球，让球无力地下坠。

●回又高又深的高远球。




图9.7 高远球-杀球-挡网持续性练习




成绩计分

回合持续30秒以上而且不出现失误=5分

回合持续20～29秒而且不出现失误=3分

回合持续10～19秒而且不出现失误=1分

你的得分____

战术练习4 拍回合

球员A发一个高球给球员B，然后球员B回一个直线吊球（图9.8）。球员C站在网前，回放一个小球。球员D尝试将这个回放扑死。球员E负责捡球并还给球员A。重复这个顺序4次，交替在右发球区与左发球区发球各两次，然后交换位置。球员A变为接发球员，而球员E变为发球员。球员B移动到网前，而球员C换到对面网前。球员D现在站在后场，负责捡球并交给球员E进行发球。重复4次这个4拍回合，然后再次轮转。

成绩检查

●使用正确的步法。

●回又高又深的高远球。

●在近网口处回放小球。




图9.8 4拍回合




成绩计分

完成3～4个回合而且不出现失误=10分

完成2个回合而且不出现失误=5分

完成1个回合而且不出现失误=1分

你的得分____

战术练习5 双打发球-网前球回合

球员B发一个靠边线的短球给球员A，球员A回一个直线的网前吊球到球员B的反手位（图9.9）。球员B勾一个对角到球员C的正手单打边线和双打边线之间的细长地带。然后球员C勾一个对角给球员A，回合继续，直到其中一名球员失误为止。球员B与球员C只允许勾对角。球员A只允许放直线网前球。

成绩检查

●发球的高度刚刚过网口。

●网前放小球较贴网，并直线下坠。

●在近网口处回放小球。

成绩计分

回合持续30秒以上而且不出现失误=5分




图9.9 双打发球-网前球回合练习




回合持续20～29秒而且不出现失误=3分

回合持续10～19秒而且不出现失误=1分

你的得分____

战术练习6 平抽持续性回合

球员A在中场附近打一个平抽球给球员B。球员B回一个正手或反手的平抽球（图9.10）。回合继续，直到其中一名球员失误为止。保持这些回球在腰部的高度或更高，交替使用正手与反手。重点是在网前以快对快或以平抽对平抽。




图9.10 平抽持续性回合练习




成绩检查

●平抽球的高度刚刚过网口，而且飞行路线是水平的。

成绩计分

回合持续30秒以上而且不出现失误=5分

回合持续20～29秒而且不出现失误=3分

回合持续10～19秒而且不出现失误=1分

你的得分____

战术练习7 6拍回合

这些回合强调击球能力，即在回合中在场上各个位置上的回球选择。使用下面的6拍回合来练习你的击球。可以选择场地右侧或左侧开始练习，分别侧重正手或反手回球。

练习1（图9.11a）

1.直线高远球

2.回直线高远球

3.斜线高远球

4.回直线高远球

5.斜线吊球

6.网前吊球

练习2（图9.11b）

1.直线高远球

2.斜线吊球

3.回网前吊球

4.斜线平抽或推球

5.直线高远球

6.斜线杀球

练习3（图9.11c）

1.斜线高远球

2.斜线杀球

3.网前球

4.斜线高远球

5.直线高远球

6.直线杀球

练习4（图9.11d）

1.斜线高远球

2.斜线吊球

3.网前球

4.斜线高远球

5.直线杀球

6.斜线平抽球

成绩检查

●打又高又深的高远球。

●有节奏地向下杀球。

●让吊球贴着网口下坠。

●快速打出飞行路线很平的平抽球。




图9.11 6拍回合




成绩计分

完成3～4个回合而且不出现失误=10分

完成2个回合而且不出现失误=5分

完成1个回合而且不出现失误=1分

你的得分____




单打技巧


在羽毛球双打中，你与同伴必须合作无间才能取得胜利。而单打只能靠你自己，既能收获所有成功的奖赏，也要承担失败的责任。

单打有很多好处，比如体力更加充沛，对自己完成长时间比赛的能力更有信心。成为冠军的要素包括身体条件、击球能力以及扬长避短的能力。无论获胜还是失败，都必须自己独自承担后果。这也意味着你有时会非常孤单，因为没有人能与你讨论比赛中的问题。新的得分规则缩短了比赛时间，这也意味着要想克服比赛早期出现的问题，你的时间更少。下面给针对羽毛球单打比赛给出了一些建议：

1.每一分开始时，准确地发长球。

2.完成所有击球后，始终站在中场附近。

3.如果你显示出任何身体上的软弱，对手就会获得心理优势。记住，即便你只是露出一个沮丧的表情，你的对手也会从中获得鼓舞。

4.球没有落地，比赛就没有结束。眼睛紧盯着球，尽自己的全力。

5.通过比赛早期的一些分数，分析对手的长处和弱点。越快弄清楚对手的弱点，你获胜的机会就越大。

6.弄清楚对手的弱点后，要在比赛中加以利用。在比赛中按照对手的长处打没有任何好处，除非是为了让他暴露弱点。例如，如果对手的反手较弱，你可以照着他的正手打，从而让他露出反手位的空档。

7.如果未来你还有机会与同一个对手交手，可以观看与他的比赛回放，其中包含大量有价值的信息，在下一场比赛中可以发挥作用。

8.如果你不相信自己能战胜对手，那就绝无取胜的可能。在任何比赛中都要相信自己，不到最后一分，绝不失去信心。

为每种可能出现的情况指定相应的策略，这是不可能完成的任务。但有些一般性原则可以适用于几乎所有的单打比赛计划或策略，特别是当你的技术水平提高时：

扬长避短。

保持一致性与稳定性，迫使对手犯错。

让对手跑起来。

变换比赛节奏。

赢球时绝不改变策略，输球时一定要改变策略。

保持所有头顶击球的动作一致性、欺骗性是成为更好球员的关键因素之一。

保持练习，直到拥有准确与成功的击球能力。当你准备好之后，要求教练对你进行观察，并在真正的单打比赛中检验自己的击球能力。尽量将每个击球动作都录下来，并在赛后与教练对你的击球选择进行分析。

误区

无法让对手跑起来，因此对手反应时间充裕，而且消耗不大。

纠正

每个回球的目标都应该是让对手离开中场位置。


战术练习8 改动过的单打

缩小单打场地的比赛区域，如图9.12所示（阴影区域）。比赛开始时可以使用任意类型的发球。所有其他的单打规则都适用。球员只能使用高远球与吊球来赢得回合与得分。计分与常规的单打相同。




图9.12 经过改变的单打区域




成绩检查

●使用正确的步法。

●打又高又深的高远球。

●让吊球在网口附近下坠。

成绩计分

比赛获胜=5分

你的得分____




双打技巧


双打的优点与单打类似，比如体力更加充沛，并对自己的团队合作能力充满信心。成为冠军的要素包括身体条件、击球能力以及扬长避短的能力。无论获胜还是失败，你和同伴都要接受事实并为此负责。你们要么一起获胜，要么一起失败。这也意味着你可以和同伴讨论比赛中的问题与战术。新的得分规则缩短了比赛时间，因此要想克服比赛早期出现的问题，你的时间更少。下面给针对羽毛球双打比赛给出了一些建议。

1.每一分开始时，准确地发短球。

2.在发球与接发球之前，以及完成所有进攻性回球后，始终站在中场附近。

3.发球员与接发球员均站在场地中间的前发球线附近，而他们的同伴均站在中场附近靠后的位置。

4.双打中只要起高球，你和同伴就必须采取防守性的平行站位。根据己方回球的类型，你和同伴将在这两个位置之间轮换。

5.如果你显示出任何身体上的软弱，对手就会获得心理优势。记住，即便你只是露出一个沮丧的表情，你的对手也会从中获得鼓舞。如果对方一名同伴看起来有些不适，将绝大多数回球都打给他。

6.球没有落地，比赛就没有结束。眼睛紧盯着球，尽自己的全力。

7.通过比赛早期的一些分数，分析对手的长处和弱点。始终将绝大多数回球打向对手中较弱的一位。越快弄清楚对手的弱点，你获胜的机会就越大。

8.弄清楚对手的弱点后，要在比赛中加以利用。在比赛中按照对手的长处打没有任何好处，除非是为了让他暴露弱点。例如，如果对手的反手较弱，你可以照着他的正手打，从而让他露出反手位的空档。

9.如果未来你还有机会与同一个双打组合交手，可以观看与这个组合的比赛回放，其中包含大量有价值的信息，在下一场与他们的比赛中可以发挥作用。

10.如果你不相信自己能战胜对手，那就绝无取胜的可能。在任何比赛中都要相信自己，不到最后一分，绝不失去信心。


战术与战略的总结


单打与双打的战术或策略要经过你或你的同伴的深思熟虑，目的是得分和夺回发球权。有效的策略能让你在最大程度上扬长避短。如果对手体力不支，就要让他尽量多跑动。大多数球员的反手都不如正手强大，因此可以将绝大多数球都打向反手位。变换回球的线路与方式，让对手无法保持平衡。如果你体力不够好，尽量快速攻击，通过杀球或直接得分手段让回合尽可能变短。发球不要太激进，接发球时更为安全与保守一些。此外，还要对单打或双打的场地边界具有清醒的意识，避免去接对手的出界球。能够合作无间和相互弥补劣势的球员才能成为更加成功的双打组合。优秀的双打球员彼此信任，在双打比赛中努力跑到正确的位置上，回出高质量的球。他们通过相同方式的比赛过程，创造出了较高程度的信任。因为他们彼此熟知，因此搭档起来很轻松，并且充满乐趣。







总分为60分，你如果获得45分以上的成绩，就可以继续学习下一步了。如果你的得分低于45，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员来提升你的高级技术。

下一步骤中将讲述双打。双打不如单打那样要求苛刻，娱乐性更强。但二者都需要力量、耐力、速度、手眼结合与有氧训练。（步骤11中将讲述身体训练。）双打还需要团队合作与同心协力，要么一起赢，要么一起输。球员要学会弥补对方的不足，共同进步。和单打一样，羽毛球双打也可以玩一辈子。



步骤10 双打


双打与单打有很大区别，除了有同伴之外，思考与反应的时间也很少。双打战术十分依赖于场上的位置。只有学会轮转与团队合作，才能享受双打带来的乐趣。轮转是指根据己方处于进攻还是防守态势，从前后站位变为平行站位。进攻方把球往下打，如果其中一名同伴被迫起高球时，他们将迅速变为平行或防守站位。

从正确的场上位置开始并保持住，是双打成功的关键。应用这条原则很重要的一点就是要相信你的同伴。让同伴打自己应该打的球。在双打中，所有发球与回球的目标都是迫使对手起高球给你或你的同伴。

为了获胜，男双、女双与混双使用的击球、技术、协作与策略都是相同的。在常规的双打中，发球员与接球员都站在近网处，而他们各自的同伴暂时负责后场。双方初次击球的意图就是调动对手，迫使对手起高球。在随后的过程中，进攻方有意的误导或欺骗通常决定了哪方能够赢得回合。

双打是很有乐趣的，理由有很多。它是一项很好的娱乐活动，既可以休闲也可以比赛。它可以提高参与者的团队合作与策略水平。双打还可以让你的心跳加快，迅速移动，并做出敏捷的反应。这种心智练习与身体锻炼可以帮助你放松，释放压力，同时还可以增强体质。步骤11中给出了几项练习，可以针对羽毛球运动提高身体素质。双打不如单打那样要求苛刻，娱乐性更强。但二者都需要力量、耐力、速度、手眼结合与有氧训练。双打还需要团队合作与同心协力，要么一起赢，要么一起输。球员要学会弥补对方的不足，共同进步。和单打一样，羽毛球双打也可以玩一辈子。


双打的场上位置


在双打中，你的位置在很大程度上决定了你与同伴的回球类型与效果。图10.1显示了发球时双方的起始位置。发球员与接发球员都尽力让对手起高球给自己或同伴。双方一开始就争夺进攻主动权，因此均为前后站位。因为每个回合都能得分，所以必须尽可能站在靠近前发球线的中间位置，执行准确而一致的发低球。目前，发球失误会造成对方得分，因此发球的准确性与一致性就显得更加重要。必须尽可能消除发球失误。在每球得分制的背景下，发球员不能太过激进或冒险。发低平球与平高球可以出乎对手意料，让对手不敢轻举妄动。发球时使用正手或反手均可。因为发低球最常用，接发球必须做到安全与保守，迫使对手起高球。新式计分系统似乎不鼓励在接发球时冒险，因为这样会导致非受迫性的失误，获胜机会渺茫。


图10.1 双打球员的起始位置。双方均为前后站位



误区

发球不连贯，要么过短，要么过高。

纠正

这个错误会导致你在发短球时缺乏信心，出现失误。反复练习正手与反手的发短球，直到连贯与自信为止。

以下三种回球应该是可取的：推球，中场平抽，或者网前吊球。让中场的平抽球或推球越过对方的网前球员，让后场球员在低处击球，迫使他起高球。然而，如果己方在前的同伴在发球后没有积极上网，这时对方的网前放短球或搓球就会迫使他起高球。如果对方发球质量较高，半场回平抽球或推球是最佳选择。在男双、女双与混双比赛中，半场平抽球是最安全的回球选择，主要目标是让球向下走，获得进攻主动权并保持下去。图10.2与图10.3说明了双打场地范围内的轮转机制。


图10.2 接发球后双方均使用前后站位




图10.3 回合中进攻方采用前后站位，防守方采用平行站位



误区

你与同伴犹豫该谁接球。

纠正

始终站在正确的位置。当回球打向场地中间时，使用正手的同伴接球。

当你打到对方场地中的球向下走或者对方被迫起高球时，前后站位是首选。而平行站位便于更好地防守，允许你与同伴在接对手向下打的球时更加轻松。一般来讲，你与同伴每个回球的目标都应该是迫使对手起高球。从前后站位轮转为平行站位，意味着从进攻转为防守。

误区

向上走的回球过多。

纠正

有问题时，打高远球！

有时候你与同伴必须起高球或打高远球。这种情况下应该转换为平行站位。如果你或同伴能让球向下走，迫使对手起高球，那么应该转换为前后站位。

如果对手发高球，你与同伴也要采取前后站位。高球一旦发到己方场地，立即换位。接发球员从前向后移动，以便接发球。同伴从跨站在中线上，转而移动到网前准备封网。反过来如果你或同伴发高球的话，道理也是如此。发球员发完高球后，就要从前往后移动，与同伴轮转为平行站位。你只要意识到同伴会发高球，就沿着与同伴相反的方向，变为平行站位，以便保护另一半场。


像一个团队那样打球


无论是赛前、赛间还是赛后，同伴之间的沟通都很重要。同伴应该优势互补，同心协力，才能在进攻端与防守端都取得成功。记住，你们是一荣俱荣，一损俱损。你们的行为决定了团队的结果是成功还是失败。在回合中对同伴使用简短而清楚的语言，比如“出界了！”，来帮助同伴。口头命令比如“该你打！”，可以帮助同伴弄清楚谁应该进行回球。如果你与同伴希望在双打项目上取得成功，必须做到两个关键点。

1.发球员必须有信心，同时也有能力发好短球。

2.发球员在发球后，必须积极上网，防止对手吊网前。

双打组合要想取得成功，信任同伴意义重大。如果你或同伴一直相互欺骗，或者不按对方的期望去做，就会出现混乱，从而导致彼此不信任。相互缺乏信任，在一起打双打便毫无乐趣可言。到了那时，再准确或中肯的批评也都听不进去了。

误区

同伴之间的合作不好，优势与不足无法互补。

纠正

多在一起。在打球之前，多与同伴讨论策略、优点、缺点与场地职责划分。

误区

在打球过程中缺乏沟通。

纠正

在打球之前要针对特定的比赛情况进行讨论。

双打的其他通用策略还有以下几点。

打给对手的球始终向下走，迫使对手起高球。即使你的回球缺乏速度，比如快速吊球或者劈杀，对手也必须起球。折让你与同伴可以保持前后站位，继续进攻。

发球时，主要发较低的短球。在新式计分规则下，不允许发球出现非受迫性的失误。

发球后积极上网，完全防止对手的吊球。

接发球时，尽可能靠近球网，但心里始终要提防对手发长球偷袭。将大多数回球推到对方网前球员的身后，或者来招声东击西。

杀球时大多数时候选择直线。

尽快将球回过网。回对方一名球员的斜线球时，直线网前吊球通常是首选，除非对方另一名球员就站在你的球网对面。过网最快的回球就是最好的回球。对手的反应时间越短，回球的效果就越好。

误区

你的回球留给自己的时间不多，却给对手充足的响应时间。

纠正

制订正确的策略。合作与沟通。在回合中和发短球或长球时，可以用语言和手势彼此交流。将球打向对方两名球员中较弱的一方。慢速吊球或高远球是最不推荐的回球。

在双打中，要想让球同时远离对方两名球员，是很困难的事情，基本上总会把球打给其中之一。你必须有能力发好过网高度较低的短球。在回合中绝不主动起高球。如果同伴尝试负责的场地范围过大，或者抢着去打所有的球，就会引发问题。不要在同伴犯错或失误时去批评或指责他。


双打练习1 双打发短球练习

球员A用正手发一个靠边线的短球给球员B。球员B回一个直线的网前吊球到球员A正手或反手的单双打边线间地带。这不是一个回合。球员A一直发球，直到球员B完成5次高质量的回球到自己的正手位，然后再换成反手位。这些吊球的落点应该位于同伴反手的单双打边线间地带，并且不超过前发球线。在正手与反手都完成5次高质量的回球后，两名球员交换角色，并重复以上过程。重复练习时使用反手发短球。

成绩检查

●发球刚刚过网。

●发斜线球到单双打边线间地带。

●吊球贴近网口，过网即坠。

成绩计分

从正手发球时，完成20次高质量的吊球=5分

从反手发球时，完成20次高质量的吊球=5分

你的得分____

双打练习2 发高球-轮转-杀球-挡网

双打组合A与B（图10.4）隔网而立，分别采用前后站位。开始时，球员B1在前接发球。球员A1发一个平高球或低平球给球员B1。球员A1与A2落入平行的防守站位。球员B1与B2轮换位置。当球员B1后退去接发球时，球员B2来到网前。球员B1回一个杀球，而A1或A2尝试接杀挡网。

要增加难度

●发球方尝试接杀时顶高球，而不挡网。

●发球员可以发平高球或低平球，来增加对方接发球的难度。

成绩检查

●发球方轮换为平行的防守站位。

●接发球方轮换位置，保持前后的进攻站位。




图10.4 发高球-轮转-杀球-挡网




成绩计分

完成5次高质量的练习，同时不失误=10分

完成3～4次高质量的练习，同时不失误=5分

完成1～2次高质量的练习，同时不失误=1分

你的得分____

双打练习3 发短球-回推球回合

一开始，球员A1必须在发球区内发球。球员A1发短球给球员B1（图10.5）。球员B1回一个推球到对方正手或反手的单双打边线间地带。这是一个回合，因此球员A2应该试着回推球给中场附近的球员B2。这些半场推球应该越过对方的前发球线，落在对手的单双打边线间地带。球员A1与B1应该继续留在T区域，假装要拦截边线处的回球。交替在左侧与右侧发球区中发球。当球员A2与B2都至少在每个发球区中回出5次高质量的球后，两组球员交换位置。球员A2应该发短球给球员B2，并让球员B2完成5次高质量的回推球。球员A1与B1在两条边线之间来回移动。

成绩检查

●发球高度刚刚过网。




图10.5 发短球-回推球回合




●推球的过网高度贴近网口，落在中场附近。

成绩计分

在每个发球区完成5次以上回球，同时不失误=10分

在每个发球区完成3～4次回球，同时不失误=5分

在每个发球区完成1～2次回球，同时不失误=1分

你的得分____

双打练习4 改动过的双打

缩小双打场地的比赛区域，如图10.6所示（阴影区域）。球员可以使用任意类型的回球来赢得回合与得分。但在发球后，只有单双打边线间区域属于界内。计分规则与常规的双打相同。

成绩检查

●使用正确的步法。

●在场上使用正确的站位。

●让大多数回球向下走，或者让它们在网口附近下坠。

成绩计分

比赛获胜=10分




图10.6 经过改动的双打区域




比赛失败=5分

你的得分____

双打练习5 高远球-杀球-不准吊球双打练习

缩小双打场地的比赛区域，如图10.6所示（阴影区域）。球员可以使用任意类型的发球开始。所有其他的双打规则都适用。球员只准使用高远球与杀球来赢得回合与得分，不准使用吊球。计分规则与常规的双打相同。

成绩检查

●使用正确的步法。

●打出又高又深的高远球。

●杀球、劈杀与快速吊球的落点都应该越过前发球线。

成绩计分

比赛获胜=10分

拿到15～20分=5分

拿到10～14分=1分

你的得分____

双打练习6 网前小游戏

球员A发短球给球员B。球员B回一个推球或吊球到球员A的正手或反手位。这是一个在网前玩的游戏，使用每球得分制。因此，两名球员都应该不让回球越过前发球线，否则就算出界，而且对方得分。球员A与B应该一直站在T区域，假装拦截来自边线的回球。游戏继续，直到其中一名球员拿到21分获胜为止。

成绩检查

●发球高度刚刚过网。

●推球与吊球应该贴近网口，落点不到前发球线。

成绩计分

比赛获胜=10分

比赛失败=5分

你的得分____

双打练习7 网前扑杀

站在T区域或前场位置进行双打。在网带上挂上5个羽毛球，每个球之间的间隔约3英尺。每个球通过羽毛卡在球网上，1个位于球网中间，其他4个每边放2个。冲到网前，模拟将球扑杀到对手场地的情形。挥拍路线必须与球网平行，但不能触网。打每个球时都将球拍放平。每次击球后，快速返回到T位置，然后快速上网，按照顺序将球扑在地板上。练习继续，直到所有球都被打下来为止。

成绩检查

●回球角度向下。

●拍面不能触网。

●球立即掉在对手一侧的场地上。

成绩计分

成功打掉5个球=10分

成功打掉3～4个球=5分

成功打掉1～2个球=1分

你的得分____

双打练习8 三人一组双打

这项练习使用每球得分制，最高打到30分。球网两边分别站3名球员。在任意一侧场地上，一名球员站在T点附近。其他2名球员站在后场，各自负责一半后场。球员A1与B1站在T区域或前场位置。球员A1或B1从发短球开始比赛。接发球后比赛继续，直到有人失误为止。准确的发球与接发球很重要，所有高的回球几乎都会被对方杀球。这项练习的重点在于防守、落点与进攻。每边场地上的3名球员都在各自的位置上比赛，直到一方拿到10分为止。然后每边的队伍按顺时针方向轮转。球员A1与B1换回到后场的右侧。球员A2与B2从后场右侧换到左侧。球员A3与B3轮转到前场。所有球员都在自己的位置上打球，直到有一方拿到20分。然后再次按照顺时针方向进行轮换。球员A1与B1轮换到左侧后场，球员A3与B3移动到右侧后场，而球员A2与B2一直待在网前，直到比赛结束。

成绩检查

●回球角度向下。快速吊球或杀球是最佳选择。

●慢速回球最不理想，通常会被对方的网前球员扑死。

成绩计分

比赛获胜=10分

第一个获得20分的队伍=5分

第一个获得10分的队伍=5分

你的得分____




双打的总结


从正确的场上位置开始并保持住，是双打成功的关键。应用这条原则很重要的一点就是要相信你的同伴。让同伴打自己应该打的球。在双打中，所有发球与回球的目标都是迫使对手起高球给你或你的同伴。为了获胜，男双、女双与混双使用的击球、技术、协作与策略都是相同的。在常规的双打中，发球员与接球员都站在近网处，而他们各自的同伴暂时负责后场。双方初次击球的意图就是调动对手，迫使对手起高球。在随后的过程中，进攻方有意的误导或欺骗通常决定了哪方能够赢得回合。

记录下你每次练习的分数，并统计下这个步骤中的总得分。




总分为90分，你如果获得70分以上的成绩，说明你已经掌握了双打的必要技巧。如果你的得分低于70，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员来提升你的高级技术。

最后一个步骤要讲的主题是体能训练。在单打中，良好的体能特别重要。针对肌肉力量与耐力的训练，有氧与无氧的体能训练，以及灵活性方面的训练，可以最大限度地提升你在赛场上的表现，让你的身体爆发出最大的能量。



步骤11 体能训练


单打通常最考验球员的体能与耐心。无论结果好坏，你都要为自己负责。初级单打球员的首要目标是让回合进行下去，为此可以更多地打高远球与吊球。你的成功或失败通常依赖于你维持回合的能力，以及你调动对手，让对手回球质量变差的能力。然而，最终目标始终应该是赢得回合与取得分数。高级球员们的武器还包括杀球、平抽与绕头顶击球，以及一些变化与更强的执行能力。他们已经学会与较高水平的球员进行较量，并在很大程度上能够迫使对手按照自己的思路回球。

发球位置与节奏的变化也很重要。学会根据实际情况打出平高球、劈吊与劈杀。在比赛压力下，击球质量与执行击球的能力决定了你的成败。击球的准确性与欺骗性，以及良好的反应与耐力，可以极大地提高你覆盖单打场地的能力。

单打的成败完全取决于球员自身。羽毛球单打也是一种优秀的有氧运动形式，可以改善你的心血管循环与总体健康程度。其他好处还包括娱乐性、社交性与心理等方面，以及一些实际的奖赏，比如奖杯、金牌、排名等。


体能的构成


羽毛球运动员的身体条件越好，竞争力就越强。在比较接近的比赛中，体力通常决定了最后的结果。在羽毛球体能训练计划中，最重要的考虑事项是肌肉力量、肌肉耐力、有氧训练（心血管耐力）、无氧训练（间隔、循环与超速训练）、灵活性、注意力集中（心理训练）与预防受伤。


作者注：
 本步骤中的材料来源于Tony Grice所著的“羽毛球运动常见损伤”一文（1988年4月出版的羽毛球杂志第3卷，第2节）中，以及“羽毛球运动”（第4版，1996年在波士顿由American Press出版）一书中。

除了以上列出的身体训练之外，还要确保健康的饮食、充足的睡眠与休息以及可接受的训练原则。

肌肉力量与肌肉耐力

负重训练对于发展肌肉力量与肌肉耐力非常有效。研究表明，适度的负重训练，即以最大力量的约50%～60%重复8～12次，可以同时提高肌肉力量与肌肉耐性。在循环训练的内容中，示例计划包括力量训练。俯卧撑与平板支撑可以增加手腕、手臂与肩部的力量与耐力。仰卧起坐有助于发展腹部力量与耐力。跳绳不仅可以练步法，而且可以提高腿部的力量与耐力。

有氧训练或心血管耐力

跑步可以帮助提高肌肉与心血管的耐力。慢跑或长跑，上下跑台阶，以及跳绳都是优秀的有氧训练方法。特别长距离的跑步对于羽毛球运动员可能没有必要。适度的2～4英里（3.2～6.4千米）的快跑，其效果要比10英里（16.1千米）的慢跑好得多。建议一周至少坚持3天有氧训练，而对于高水平或精英羽毛球运动员，建议每周5～7天。个人的技术水平是制订有氧训练计划的主要基础。在参加比赛之前的几天，要逐渐减少训练量。建议花2～3天进行适度锻炼，不要太紧张，让身体得到充分恢复，为即将来临的大赛储备能量。

无氧训练

无氧训练有很多种方式。在快节奏的羽毛球比赛中，快速变向的能力是必不可少的。短距离冲刺与折返跑要求到达、触摸与改变方向，非常适合提高移动速度。最近的一项研究表明，在羽毛球比赛中，球在空中飞行的时间约占50%。这说明羽毛球运动是一种间歇性行为，突然的短暂爆发后又会进入休息时间，比如四处走动、深呼吸和交换场地。即使比赛被认为是连续的，每分之间也存在大量的休息时间。

间歇性训练法复制了这种不连续的行为。间歇性训练法通常是指练练停停，在短暂冲刺之后进入放松或休息时间。大多数研究表明，训练时间与休息时间的最佳比例是1∶2。换句话说，跑一分钟后休息两分钟。其他形式的间歇性训练还包括跑上坡、跑下坡或爬阶梯（露台或楼梯井）。还有一种形式是绕着椭圆形的路线跑圈，可以选择在直线部分快跑或全力冲刺，而在曲线部分步行或慢跑。

表11.1、表11.2与表11.3列出了三种跑步机锻炼方法，它们都属于无氧间歇性训练。在开始这些跑步机训练之前，先完成5到10分钟的热身与拉伸。跳健美操包含一些主动与被动的拉伸动作，可以用来热身与预防受伤。在每次训练开始时、结束后15秒内和开始下一次训练前约30秒，记录下当时的训练心率。在每个休息期结束时且在下一次练习开始之前，你的心率应该恢复或下降到大约每分钟100次（bpm）或更低。如果在2分钟的休息期结束后，你的恢复心率依然保持在120bpm以上，再休息2.5到3分钟。


表11.1 跑步机练习，适用于体能良好的女运动员与体能一般的男运动员

[image: ]
*最后3个训练动作（19.3千米/时），可以选择性加入训练计划。




表11.2 跑步机练习，适用于体能优秀的女运动员与体能良好的男运动员

[image: ]
*最后3个训练动作（19.3千米/时），可以选择性加入训练计划。




表11.3 跑步机练习，适用于体能超强的女运动员与体能优秀的男运动员
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续表

[image: ]
*最后3个训练动作（19.3千米/时），可以选择性加入训练计划。



整个跑步计划是在零度坡度上执行的，除非跑步机对最大速度存在限制。如果跑步机的最大速度不超过10英里/小时（16.1千米/小时），在保持这个最高时速的同时，建议时速每超过10英里/小时1个单位，增加1度坡度。例如，11英里/小时（17.7千米/小时）的实际执行是10英里/小时，但坡度为1度。12英里/小时（17.7千米/小时）的实际执行是10英里/小时，但坡度为2度。针对休息间隙，将跑步机的速度调低为3.0英里/小时（4.8千米/小时），并在休息时间内步行。

这些跑步机计划适用于体力良好以上的运动员。初级水平球员可能只对娱乐级别的内容感兴趣，而娱乐性的羽毛球不需要多少体能。但如果你有更高的追求，必须能在10分钟以内跑一英里。参见表11.4中针对初级、中级与高级羽毛球运动员的示例训练计划。

每个推荐的计划都规定，跑完应该在时速为3英里/小时（4.8千米/小时）与零度坡度的情况下，走上至少5分钟，以便冷却身体。在冷却期结束时，你的心率应该在约每分钟90次或以下。

循环训练法设定一系列练习站，根据总体课程或任务确定每个练习站的练习内容。运动员在每个练习站执行特定的练习，然后步行、慢跑或快跑到下一个练习站，再执行下一项练习。目标是在规定时间内完成所有任务，或者在每个练习站完成特定的时间（比如30秒）。另一种方式是在每个练习站设定几种级别的练习。当运动员在规定时间内完成了第一级任务后，他可以挑战下一级别。更高级别或许就是在规定时间不变的情况下，增加重复的次数。循环训练计划包含了力量、耐力、灵活性、敏捷性与心肺耐力等各个方面的内容。表11.4分别针对无法使用跑步机的初级、中级与高级球员给出了3个示例的循环计划。这些计划都包含了可选的负重训练计划。


表11.4 为初级、中级和高级球员提供的循环训练计划示例
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超速训练是指用超过自身能力水平的速度进行训练。这种训练要求球员跑得比平常的正常水平快。电动跑步机就是一种很好的方式，将它的步速设置得比平常快即可。例如，你的能力可能不足以在4分钟内跑完一英里，但你以相同的速度跑30秒或者1分钟很可能没问题。增大跑步机的坡度，要求你抬膝时产生更大的力量。挥网球拍或在水下挥羽毛球拍也属于超速训练，使用了特异性原则，即包含所选运动的技巧训练。跑下坡与跑上坡也属于超速训练的形式。

增强训练也强调超速练习。增强训练包括原地弹跳、向前跳跃、深跳（从高处跳下后，再原地起跳）与跳绳。使用分量较重的绳子或跳双飞都属于超负荷或超速训练，重点是起跳的腿部力量。

灵活性

灵活性是指关节周围的动作范围。拉伸运动是为了增强关节周围肌肉的灵活性。几乎所有类型的拉伸运动都包含了主要的关节。

部分研究表明，静态或被动式拉伸导致受伤的风险比主动式或弹震式拉伸要小。静态拉伸就是拉伸到最大幅度，然后保持姿势30～40秒。而动态拉伸是通过小幅的移动或弹跳，来增加拉伸幅度。本节后面将会给出一些静态拉伸的例子。跳爆竹与触摸对面脚趾就属于动态拉伸。有一种拉伸方法叫作本体感神经肌肉易化法（proprioceptive euromuscularfacilitation，PNF），利用同伴帮助你短暂性地抵抗被拉伸肌肉群的收缩。肌肉放松后，同伴帮助你将肌肉被动拉伸到常规的动作范围之外。PNF拉伸法只能在专业人士的监督下才能使用。业余球员如果不熟悉拉伸技术，不要轻易地过度拉伸自己的肌肉。

拉伸可以提高灵活性，但无法提高力量或场上表现。最近的研究表明，运动员的灵活性提高之后，他们的体质也会变得更好。一个常见的说法是，提高灵活性有助于预防受伤。但与灵活性欠缺相比，缺乏有氧训练更容易导致受伤。

羽毛球运动员应该将拉伸纳入到包含有氧运动的热身程序中。建议在有氧运动后再进行拉伸。热肌肉拉伸起来更加容易，而且保持的时间比凉肌肉更长。羽毛球运动需要跳跃、有力的头顶挥拍动作，以及通过爆发力快速改变方向的能力。如果拉伸过多，热身时间过长，实际上会消耗力量。因此，很多专家建议在练习之后进行拉伸，而非之前。羽毛球比赛同时需要有氧和无氧运动，以及热身练习程序。无论是在剧烈运动之前还是之后进行拉伸，球员可以自行选择。

下面列出了一些羽毛球运动员常用的静态拉伸方式。每种拉伸保持20～30秒。


耸肩（图11.1）。
 双手放在身体两侧站好。提起然后放下肩部，恢复起始姿势。这个动作用于拉伸与放松颈部肌肉与斜方肌。


图11.1 耸肩




颈部拉伸（图11.2）。
 从站姿开始，将颈部向侧面拉伸，耳朵朝肩部移动。先右后左。可以用两手轮流推头部的一侧进行辅助。这种主动拉伸有助于热身颈部的肌肉。


三头肌拉伸（图11.3）。
 从站姿开始，交替拉伸与热身双臂的三头肌。轮流将每只手臂放在脑后，然后使用另一只手与手臂帮助拉伸。当一只手快接触到背部时，另一只手放在肘部上，这样产生的轻微压力可以增强三头肌的拉伸。


图11.2 颈部拉伸




图11.3 三头肌拉伸




肩部拉伸（图11.4）。
 轮流拉伸两侧的肩部，方法是将手臂水平放在胸前，好像要去够左侧或右侧的某个假想目标。如果要拉伸右肩，把右臂放在胸前时，左手与左臂放在右臂的下方。这种拉的动作可以帮助拉伸与热身肩关节与肩部肌肉。


图11.4 肩部拉伸




四头肌拉伸（图11.5）。
 从站姿开始，轮流将两条腿弯在身体后方。单脚站立时，向后去抓你的脚，然后将脚稍微向臀部方向拉动。轮流拉伸与热身每块四头肌或每条大腿。


交叉摸脚趾（图11.6）。
 从站姿开始，将右脚与左脚交叉。弯下腰去摸双脚的脚趾。然后反过来将左脚与右脚交叉，然后重复拉伸动作。轮流拉伸与热身每条腿的腿后肌群。


图11.5 四头肌拉伸




图11.6 交叉摸脚趾




小腿拉伸（图11.7）。
 从站姿开始，一条腿向前迈一大步，后腿保持不动。弯曲前腿膝盖，身体向前倾。交换腿的位置，然后拉伸另一条腿的小腿肌肉。轮流拉伸与热身两条小腿的腓肠肌。


图11.7 小腿拉伸



专心

专心是指球员排除任意外部或外来干扰的能力。在心理练习中，可以在脑海中反复回放比赛过程，或者想象自己打出好球并赢得比赛的情形。现代技术支持任何人观察任何运动中的顶尖球员。通过观看录像揣摩专家的正确技术，可以学习执行击球与发球的正确方式。你也可以给自己录像，看看你的动作与专家们还差多少。有些研究甚至建议剪掉所有错误的技术，只记录质量好的击球，这样主角在回放录像的时候，只会看到自己的击球是正确的。有些研究表明，即使在没有身体练习的情况下，仅凭这种视觉反馈就能提高竞技水平。还有一种涉及到心理意像的技巧是，闭上眼睛想象自己获胜或者高水平发挥的情形。最后，放松也可以提升专注水平，并在比赛中做出更快的反应。

预防受伤

在羽毛球运动中，常见的受伤有扭伤、拉伤、骨折与肌肉抽筋。羽毛球运动员最容易受伤的部位是踝关节和脚。

踝关节扭伤属于韧带受伤，原因是脚突然扭曲或反转，导致外部（横向）韧带过度拉伸甚至撕裂。85%的踝关节受伤都属于这种类型。

踝关节骨折的原因与扭伤相同，也是由于突然的猛扭或扭曲。但骨折通常是由腿的过度向外用力（外翻）造成的。

拉伤属于肌肉或跟腱受伤。起跳后如果落地不当，踝关节的跟腱与脚部肌肉就有拉伤的风险。当球员落地时，特别是做绕头顶击球或杀球的头顶动作时，左脚承受的压力是球员体重的3～4倍。这种冲击会导致跟腱突然拉伸到常规的承受范围之外，从而导致撕裂或拉伤。力量训练和拉伸与热身练习是防止这类外伤的最好办法。正确的步法与合脚的球鞋都可以增强落地后快速改变方向的能力，有效地防止受伤。跟腱撕裂是一种很严重的伤害，需要进行手术，术后还有漫长的恢复过程。

对于各种水平的羽毛球运动员而言，膝盖受伤是另一种常见的问题。当球员做跑、跳、扑或转动等动作时，膝盖就会承受巨大的压力（最高为1000磅，或454千克），从而有可能受伤。软骨或半月板很可能是膝盖中受伤最频繁的部位，没有之一。这块半月形状的骨头位于胫骨与大腿骨之间，就好比一个减震器。半月板撕裂的老式治疗方案是完全移除它，这需要住院治疗，伴随着长期的恢复过程，还会留下一大块伤疤。然而，随着关节镜手术的进步，只需要切开一个小口，然后将半月板撕裂的部分移除即可。采用这种方法只需要数天便可恢复，与之前的几个月相比时间大大缩短。膝盖容易受伤的另一个地方是韧带。每个膝盖中有7条韧带，如果其中之一被过度拉伸或撕裂，膝盖就会变得非常不稳定。可行的解决方案是使用身体其他部位的跟腱组织或GoreTex（一种用于制造防水雨具的合成材料）替换失去的韧带组织。

肘部由于重复性过度使用，也容易受伤。正手与反手的头顶投掷动作会产生一个剧烈的鞭打作用（特别是动作错误时），再加上身体超负荷运转引发的疲劳，就会出现疼痛的感觉。网球肘是一个常见的通用术语，包含好几种小的疾病。一般来说，它们就是某些小臂肌肉过度使用后引发的慢性疾病。共同症状是肘部敏感，伸直手臂、小臂旋转或者抓东西时都会感到疼痛。

针对这些常见伤害的解决方案是，预防是最好的药物。热身与拉伸可以减少肌肉与关节出现扭伤和拉伤的概率。洗个热水澡可以让身体升温，放松，从而防止拉伤。在比赛之前，完成一系列基础的拉伸动作。最少花5分钟时间拉伸脚踝与跟腱、腿后肌群、四头肌（大腿）、背部、肩部以及手臂。做以上拉伸时要慢慢来，不要跳或者跳动幅度只能很小。在开始比赛之前还要进行5～10分钟打一些简单的球，以达到热身的效果。

如果受伤部位肿胀，应该进行冰敷，直到肿胀消失。而肌肉拉伤或其他拉伤应该使用热敷或擦剂，可以缓解肌肉疼痛。给疲劳的肌肉按摩，有助于防止肌肉疼痛，并加快疲劳恢复。研究表明，让身体保持足够的水分，可以预防肌肉抽筋与疼痛。在大负荷练习之前、期间与之后都要喝足够的液体饮料。如果在练习之前、期间与之后喝，有些电解质饮料（例如佳得乐、Powerade和All Sport）似乎能够预防肌肉疼痛。糖含量、温度与数量都能影响人体吸收水分的速度。高含糖饮料（超过10%）的吸收比白开水或低糖饮料（6%~8%）要慢得多。冷水的吸收速度比饮用水或热饮更快。数量越大，吸收也越快。在自动饮水器上喝几口，其吸收速度不如喝一大杯（16～20盎司，或半升）水快。

负重训练

负重训练的目标是发展肌肉力量与肌肉耐力。在羽毛球运动中，执行每次击球都需要肌肉力量与耐力。

通常，使用大重量负荷进行重复性训练强调的是发展肌肉力量，而相对较轻或适度重量负荷的重复性练习则更侧重于肌肉耐力。对于在负重训练方面经验不足的球员，推荐以下计划。为每次练习选择一定重量（30～50磅，即13.6～22.7千克，对于列出的大部分练习已经足够），重复10到12次，直到感到疲劳为止。每隔一天练习一次，努力增加重复的次数。无限重复这个循环。完成15次以上重复后，增加重量，直到再次只能完成10到12次重复为止。此外，要发展与维持灵活性，执行每次练习时要完全伸展相关的关节。针对羽毛球运动，以下方面需要肌肉力量肌肉耐力。

手与手腕。

二头肌与三头肌。

腿后肌群与四头肌。

小腿肌肉（腓肠肌）。

腹肌。

背部与肩部。

颈部。

在负重阻力训练中，经常使用自由组合重量的方式，比如哑铃或杠铃。发展手部与手腕的肌肉力量与耐力的一种简单练习是，持续握紧橡皮球，比如壁球。这可以每天定时完成，或者列为训练计划的一部分。市面上也能找到各种各样的力量训练装备。使用 Nautilus、 Universal、Keiser、Cybex与BodyMasters这些品牌的装备进行负重阻力训练，可以增强肌肉力量与肌肉耐力。


体能练习1 装有50个球的盒子

在椅子或桌上放一个盒子，里面放50个球，让第三名球员站在场地一侧的T区域，并拿着这个盒子。开始时，球员A一只手拿着8到12个球，一次丢一个球过网给球员B。球员B可以打除高远球之外的任意击球，其目标是尽快将球打到地板上。另外，球员B必须在每次击球后回到中场。因此，球员A在每次掷球后必须暂停一会儿，以便让球员B有充足的时间返回。可以逐渐缩短每次掷球后的停顿时间，增加练习难度，迫使球员B移动更加快速。这是一种体能训练的好方法。即使球员B在一个球上失误，球员A也应该继续掷球，直到50个球用完为止。然后球员A与球员B交换位置。每人练习1到3组。

要增加难度

●缩短每次掷球之间的间隔。

要降低难度

●延长每次掷球之间的间隔。

成绩检查

●使用正确的步法，有效而快速地移动。

●针对不同击球使用正确的握拍。

●尽早触球，击球动作正确。

成绩计分

用完一箱50个球，失误在10次以下=10分

用完一箱50个球，失误在11～15次=5分

用完一箱50个球，失误在16～20次=1分

你的得分____

体能练习2 正手高远球与反手吊球

球员A在中线附近开始，距离前发球线3～4英尺，准备接发球。球员B发高远球到球员A的后场正手角（图11.8）球员A回一个直线高远球到球员B的后场反手角。球员B回一个反手直线吊球。球员A移动到网前，使用下手高远球回到球员B的后场正手角，再重复以上击球顺序。

成绩检查

●每次击球后恢复准备姿势。

●高远球必须又高又深。

●吊球过网即坠。

成绩计分

回合维持5分钟以上，同时不失误=10分

回合维持3～4分钟，同时不失误=5分

回合维持1～2分钟，同时不失误=1分

你的得分____




图11.8 正手高远球与反手吊球




体能练习3 3拍持续性回合

一开始，球员A发一个下手高远球到球员B的后场正手角（图11.9）。球员B回一个直线吊球或杀球到球员A的反手位。如果回杀球，落点要比较深。球员A仍然回一个直线吊球。球员B接着打一个高远球到球员A的后场正手角，然后再重复以上3拍的顺序：高远球，吊球或杀球，吊球。




图11.9 3拍持续性回合




成绩检查

●高远球必须又高又深。

●有节奏地向下杀球。

●吊球过网即坠。

成绩计分

完成4次3拍回合，同时不失误=10分

完成3次3拍回合，同时不失误=5分

完成1次3拍回合，同时不失误=1分

你的得分____

体能练习4 斜线3拍持续性回合

开始时，球员A发一个下手高远球到球员B的后场正手角（图11.10）。球员B回一个斜线吊球或杀球到球员A的正手位。球员A回一个直线的网前吊球。球员B接着打一个高远球到球员A的后场正手角，然后再重复以上3拍的顺序：高远球，吊球或杀球，吊球。

成绩检查

●高远球必须又高又深。




图11.10 斜线3拍持续性回合




●有节奏地向下杀球。

●吊球过网即坠。

成绩计分

完成4次3拍回合，同时不失误=10分

完成3次3拍回合，同时不失误=5分

完成1次3拍回合，同时不失误=1分

你的得分____

体能练习5 6连击步法回合

这项练习由3名球员共同完成。一名球员（B）必须快速地前后与对角线移动，覆盖全场。练习的目标是体能训练、击球能力与步法练习。回合开始时，球员C站在后场，发一个高远球到球员B的后场正手角（图11.11）。球员B回一个正手头顶直线高远球到球员C的反手后场。

球员C打一个斜线吊球到球员B的左前场。球员B网前放小球或搓球。球员A站在网球，立即推一个平球到球员B的右后场。球员B在自己的右后场打一个高远球。这种击球顺序迫使你尽全力快速移动，才能覆盖整个单打场地。

完成5个回合后，按顺时针方向轮换位置。练习继续，直到每名球员都完成5个回合。




图11.11 6连击步法回合




成绩检查

●打出又高又深的高远球。

●搓出贴网的小球。

●快速打出平抽球。

成绩计分

完成4个回合，同时不失误=10分

完成3个回合，同时不失误=5分

完成2个回合，同时不失误=1分

你的得分____

体能练习6 快速攻击

球员A负责给球员B喂球，将球送到球网对面的任何场地（图11.12）。球员B回球，然后上网。球员C站在网前，抛一个刚刚过网的短球。球员B尽力在近网处将这个球扑死。球员B扑球后，球员A应该再打一个球。练习持续30～60秒。

要增加难度

●提高速度，让球员B再次回位杀球时变得更加困难。

●改变在网前抛球的高度，让球员B在网前打平抽球，而非杀球。




图11.12 快速攻击练习




●让球员B更加靠近网前，直到他感觉有可能触网为止。

要降低难度

●降低速度，让球员B的恢复时间更加充足。

●提高在网前抛球的高度，让球员B有更多时间赶到。

成绩检查

●使用正确的上网步法。

●靠近球网时举起球拍。

成绩计分

回合持续30秒，同时没有失误=10分

连续完成6次回球，同时没有失误=5分

你的得分____

体能练习7 底线攻击

球员A站在后场底线附近，不断地打下手球到网前，让球员B上来接球（图11.13）。球员B跨站在双打后发球线上，击球完成后立即上网。球员B上到网前后，打一个足够高的球，以便自己有充足的时间返回。当球员B返回后场后，球员A应该再打一个球。练习持续30～60秒。




图11.13 底线攻击练习




要增加难度

●提高速度，缩短球员B再次上网的时间。

●改变击球方向，让球员B从网前回位的时间变短。球员A喂球时可以忽左忽右，甚至可以使用假动作，从而增加球员B回球的难度。

要降低难度

●降低速度，让球员B的恢复时间更加充足。

●提高在网前抛球的高度，让球员B有更多时间赶到。

成绩检查

●使用正确的上网步法。

●靠近球网时举起球拍。

成绩计分

回合持续30秒，同时没有失误=10分

连续完成6次回球，同时没有失误=5分

你的得分____

体能练习8 根据指令跑步法

这是一项针对初学者的低级训练。你需要一台磁带录音机，另一名球员或教练。在这项练习中，你需要在固定的时间内完成每一次移动，然后返回中场。

磁带录音机、其他球员或教练先说一个预备指令（向前或向后），再说一个执行指令（正手或反手）。这些指令都是随机的，每两个指令之间有1～2秒的停顿。当你听到指令“向前，正手”时，向前移动到网前，并使用正手挥拍。当你听到指令“向后，正手”时，就要移动到正手后场。同样地，指令“向后，反手”的意思是移动到后场的反手角，指令“向前，反手”的意思是向前移动到网前的反手角。

站在中场，从准备姿势开始。按照指令随机去摸场地的四个角，之后返回中场。使用右脚与右腿转动身体和接触角，同时使用滑步与拖步。只在反手侧交叉双腿，正手侧不用。

当你在球场上跑动时，要遵循口头指令与手势。图11.14显示了8个方向的移动顺序示例。

要增加难度

●在任何一个跑动顺序中，增加触摸角的次数。

●缩短命令之间的时间间隔。

●增加另外的命令，比如左侧和右侧移动。

●使用滑步代替常规的垫步。

●转身垫步跳，在移动结束时模拟击球动作。返回中场。这种跳步的动作需要更多能量，你应该尽力保持控制与平衡，特别是在跳起后落地时。

要降低难度

●在任何一个跑动顺序中，减少触摸角的次数。

●放慢移动速度，可以步行。

●教练使用手势进一步指明移动的方向。

成绩检查

●手上不拿球拍，使用右手去触摸地板。

●右脚在前。

●在每次触摸结束后，模拟击球动作。

成绩计分

在30秒内触摸四个角10次以上=10分




图11.14 根据指令跑步法




在30秒内触摸四个角6～9次= 5分

在30秒内触摸四个角1～5次=1分

你的得分____

体能练习9 按照数字跑步法

这是一项高级训练，需要使用磁带录音机或节拍器。你将在固定时间内完成每次移动，然后返回中场。磁带录音机念出一个随机数字，每两个数字之间有1～2秒的停顿。每个数字都对应着场上的一个位置。

●数字1表示来到网前或正手。

●数字2表示返回正手角或右后角。

●数字3表示返回反手角或左后角。

●数字4表示来到网前的反手角或左前角。

一个示例顺序是1，4，2，4，2，2，1，4，3，4，2，1，2，2，4。

站在中场，从准备姿势开始。根据磁带录音机的命令，随机地触摸球场的四个角，然后返回中场。重点在于正确的步法与移动速度。以常规速度或全速执行这项练习。

使用右脚与右腿转动身体和接触角，同时使用滑步与拖步。只在反手侧交叉双腿，正手侧不用。当你在球场上跑动时，要遵循报出来的数字。

要增加难度

●缩短每个数字之间的时间间隔。

●在每次触摸后模拟击球动作。

●使用滑步代替常规的垫步。

●转身垫步跳，在移动结束时模拟击球动作。返回中场。这种跳步的动作需要更多能量，你应该尽力保持控制与平衡，特别是在跳起后落地时。

要降低难度

●放慢速度，或者增加两次报数之间的时间间隔。放慢移动速度，可以步行。

成绩检查

●手上不拿球拍，使用右手去触摸地板。

●右脚在前。

成绩计分

在30秒内触摸四个角15次以上=10分

在30秒内触摸四个角15次以下= 5分

你的得分____




移动与反应


每球得分制迫使球员重视一致性。尽量避免失误，目标是提高击球质量。高级球员应该在努力实现一致性的同时，保持较高质量的执行与击球选择。

在练习期间，喂球员控制球的速度与飞行路线。节奏决定了球员的反应时间。球员结束练习时能够获得成就感，这一点很重要。喂球员应该维持一定的水准，既让球员完成回合，又不会让他接不到球。高级球员必须学会如何维持回合。喂球员必须在必要时放慢节奏，保证球员能够发展持久力与一致性。教练应该提供反馈与正面强化，确保让球员完全了解正常节奏与故意放慢节奏之间的差别。球员必须在完成回球后返回中场，以便再现比赛环境，并提高球员对比赛速度的认知。还要着重练习击球后变向与恢复的能力。在观察球员的变向时，教练应该找出正确的重心转移与启动速度。这可以表明球员的体能状态。耐力很重要，因为当运动员感到疲倦时，一致性就会下降或者完全消失。

下面的体能练习属于循环训练的形式，共11项，每项为时5分钟，球员按顺序完成。这些练习强调的是敏捷性、反应、速度与力量。


1.小矩形范围内的平抽与推球练习。
 两名水平相当的球员来回打平抽球，并随机打一个推球到对方的肩后。只打半场，但正常计分。球的落点只允许在前发球线与双打后发球线之间。执行练习5分钟。这站练习鼓励球员应该不断变换战术，尝试找到能让对手失去平衡的区域或击球方式。


2.耐力与力量。
 球员A从左发球区中开始，打一个高远球，落点尽量保持在单打线内，前后不超过10英寸（0.25米）。球员B打一个高远球到对角，尽量充分发力，打到较深的位置。当球员的水平渐长时，偶尔也能打平高球。2分钟后，两名球员互换角色。


3.防守与进攻练习。
 （1）球员A将球杀到任意一边，而球员B顶高球。2分钟后，两名球员互换角色。重复练习。（2）球员A打直线平抽球，而球员B回斜线平抽球。2分钟后，两名球员互换角色。重复练习。（3）球员A打直线吊球，而球员B回勾对角。2分钟后，两名球员互换角色。重复练习。


4.爆发式移动。
 喂球员给球员喂球，让他回吊球。球员在每边各完成50个直线吊球与50个勾对角。开始时用手抛球。抛的球越深，球员的击球点就越靠近球网。如果出现不可能接到的吊球，喂球员再抛一个球，但要求球员的站位靠后一点。球员赶到接吊球的高度与位置都不是最理想的。这项练习的重点是伸展能力与灵活性。2分钟后，两名球员互换角色，并重复练习。

持续的爆发式移动练习要求球员在网前击球后，向后朝中场方向退一小步。然后喂球员打一个快速的后场球，迫使球员爆发式移动，同时保持平衡。聪明的击球选择可以降低恢复的难度。在至少2个角上重复这项练习。球员通过爆发式移动与不错的敏捷性才能完成快速的变向。1分钟后，两名球员互换角色，并重复练习。


5.吊球与高远球。
 球员A站在网前的右角，球员B站在后场的左角。球员C（练习的人）将球一致地打向前两者。球员A负责打直线吊球，而球员B负责打直线高远球。几个回合后，球员B改变击球方式，交替使用直线与斜线高远球以及直线吊球。再后来，球员B改打直线或斜线吊球。


6.变向跑动。
 一开始准备12个球，前场放6个，每侧场地边线各放3个。球员必须使用弓步，然后变向，尽量拆除所有的球。


7.二对一防守。
 两名球员打一名球员，为时5分钟。可以打杀球、吊球与平高球。两名球员采取前后站位。


8.二对一进攻。
 独自为战的球员打杀球、吊球与平高球。其他两名球员采取平行站位，进行防守。


9.三对一防守。
 两名球员在前场，一名球员在后场。独自为战的球员进行防守。


10.杀边线与回斜线。
 首次击球要求一致性，第二次击球要求恢复与回球反应。满足要求的同时还要注意对击球的控制。可以从场地的两侧进行杀球，接杀必须为斜线。可以将回平抽球改为回高远球，从而增加难度。


11.边线绕头顶击球后回斜线。
 这项练习注重执行绕头顶击球后的恢复，包含身体的快速重心转移与变向。球员执行绕头顶杀球，其同伴回斜线球。球员必须抓住这个斜线球机会，回一个直线平抽球。球员的目标是连续击中3次。最多允许尝试5次。在网前的两个角上都要执行这项练习。


体能训练的总结


制订结构化的羽毛球体能训练计划时，要依据球员目前的身体条件、能力与技术水平。只要身体素质提高，任何球员都能变得更加强大。肌肉力量与肌肉耐力是总体身体素质的重要组成部分。它们也有助于提高球员在场上的速度、敏捷性与能量。

记录下你每次练习的分数，并统计下这个步骤中的总得分。




总分为90分，你如果获得75分以上的成绩，说明你已经掌握了双打的必要技巧。如果你的得分低于75，重复自己认为难度最大的练习。邀请一位教练、老师或有经验的球员来提升你的高级技术。

你已经完成了学习羽毛球运动的所有步骤。本书凝聚了作者长期以来的职业生涯与教学生涯的全部心血。每个步骤之间环环相扣，带领你一步步成为最优秀的羽毛球运动员。对基础与策略的注重，让你可以分析自己在球场上的表现。针对增加或降低练习难度的建议，让你可以根据自己的能力进行合理的安排。误区指出了球员们在学习羽毛球的过程中遇到的一些常见问题，并就如何纠正这些问题给出了中肯的建议。

恭喜你已经攀登到了通往羽毛球成功的顶峰。继续阅读资料，询问问题，多观察和模仿更多有经验的球员，最重要的是保持练习和打羽毛球。本书为你在羽毛球运动中取得成功提供了一条可循之路。除此之外，你还需要天赋、求胜欲和自己的个性。



术语表



细长地带
 ——在比赛中可以使用也可以不使用的比赛区域。例如，边线细长地带就是单打边线和双打边线之间的细长地带。这块1.5英尺（0.46米）宽的区域在双打中算界内，但在单打中算界外。端线细长地带就是双打后发球线与后场端线之间的细长地带，深度为2.5英尺（0.76米）。它在双打发球中算出界。但在发球后，这块细长地带是属于界内。


绕头顶击球
 ——一种使用正手的回球，但触球点位于球员的左肩上方。


后场端线
 ——类似于网球运动中底线的一条线，用于指定羽毛球比赛区域的后端。


后场
 ——球网两侧场地到后场端线之前的大约最后11英尺（3.35米）场地。


反手
 ——从身体左侧完成的回球或击球。


反手握拍
 ——球员从身体左侧回球的握拍方式。在羽毛球运动中，通常使用握手式或开枪式握拍，右手大拇指按住拍柄的左侧顶棱。


引拍
 ——将球拍往后拉，准备向前挥拍的动作。属于挥拍动作的一部分。


羽毛球世界联合会
 ——全世界羽毛球运动与赛事的管理主体。前身为国际羽毛球联合会（IBF）。2006年12月名称变更正式生效。


基本点
 ——位于球场中间附件的一个店，球员在完成大多数击球后都要回到这个点。


底线
 ——标明球场后边界的线。


持球
 ——回球在拍面上停滞后然后过网。这种回球属于合法回球，因为它是球员常规击球的延续，不算双击。


高远球
 ——一种飞向后场深处的高回球。


斜线球
 ——一种沿对角线方向横跨全场的回球或击球。


双击
 ——同一次击球时连续击球两次，属于失误。


双打发球区
 ——双打进行发球的区域。羽毛球场地的每一侧都有左右双打发球区。每个双打发球区的界线分别由前发球线、中线、双打边线与双打后发球线构成。它的尺寸是13英尺（3.96米）长与10英尺（3.05米）宽。它有时也被称为“short and fat”。单双打边线之间的细长地带属于界内，而单双打端线之间的细长地带属于界外。


平抽球
 ——飞行路线较平的一种回球或击球，飞行时与地板平行，但高度足够过网。


发低平球
 ——一种大力而快速的发球，过网路线很平，通常飞向接发球员的左肩部。双打中比单打中更加常用。


吊球
 ——一种刚刚过网就下坠的回球或击球，从网前或后场使用下手或上手姿势打出。


违例
 ——任何违反规则的行为。


发平快球或回平快球
 ——一种特别快速而平的发球或回球，通过抖腕打出，越过对手飞向后场。主要用于双打中，适用于对手一直在己方发球时猛冲猛打的情况。


随挥
 ——球拍触球后的平滑过渡。


正手
 ——在身体右侧的回球或击球。


正手握拍
 ——球员从身体右侧回球的握拍方式。在羽毛球运动中，握手式或开枪式握拍是最常见的。


前场
 ——球网两侧从中场到球网之间的场地，约为11英尺（3.35米）长。


局
 ——以获取特定数量的分数为目标的竞赛。所有比赛均为21分制，比如女单或男单，男双、女双与混双。


网前放小球
 ——一种在近网处进行的吊球形式，从球网的一侧落到另一侧，飞行路线就像是一根夹发针。


失去发球权
 ——在每球得分制下，拥有发球轮次的一方只有一次发球机会，这个术语不再适用。在老式规则下，这个术语用于表示双打同伴失去了发球权。失去第一次发球权表示一名同伴失去发球权。失去第二次发球权表示两名同伴都失去发球权，这意味着他们的发球轮次已经结束，对方获得发球权。


一方保持发球权的时间
 ——个人或组合在场地一侧的发球轮次。


国际羽毛球联合会
 ——IBF以前是管理全世界羽毛球运动与赛事的主体。参见羽毛球世界联合会。


擦网
 ——一种干扰形式，这一分需要重赛。


Love
 ——在得分规则中，表示0分或者尚未得分。


Love-all
 ——双方均未得分。


比赛
 ——一种规定局数的竞赛，通常为三局两胜。


赛点
 ——赢得比赛的一分。


混双
 ——男球员与女球员组队参加的比赛，两组球员分别在球网的两侧打球。


滚网球
 ——打到球网后继续落在对手场地的回球。也可以表示在近网处完成的回球。


头顶
 ——在头顶上方的某个点完成的击球。


落点好的球
 ——打在对手场地上特定位置，让对手回球困难的回球。


推球
 ——轻轻推在对手场地中的回球或击球。在双打中，这种击球一般会越过对方的网前球员。


回合
 ——相互竞争的球员来回击球过网。


准备位置
 ——位于中场附近的基本等待位置，与所有角的距离都相等。在这个位置上，球员能够及时够到对手打到己方场地上各个位置的回球。


接发球员
 ——负责接发球的球员。


回球
 ——将对手的击球打回去的击球方法。


发球
 ——在回合或一分开始时，将球打出去的行为。


发球员
 ——负责发球的球员。


发球区
 ——球网两侧用于发球的区域，分为左右两个。单打与双打都有左右发球区，但尺寸与形状不同。


发球结束
 ——己方失去发球权，对手获得发球权。


前发球线
 ——发球区前端的线，距离球网约为6英尺6英寸（1.98米）。


羽毛球
 ——羽毛球运动中使用的球。


失去发球权
 ——丢失发球权。


单打发球区
 ——单打进行发球的区域。球场两侧都有单打发球区，分为左右两个。每个单打发球区由前发球线、中线、单打边线与后场端线组成。尺寸为15.5英尺（5.03米）长和8.5英尺（2.59米）宽。它有时也被称为“long and narrow”。


单打边线
 ——指定单打的边界。单打场地的两条边线之间的距离为17英尺宽（5.18米）。


杀球
 ——一种威力巨大的回球或击球，以向下的角度打到对手场地中，速度很快。


击球
 ——使用球拍打球的行为。


汤姆斯杯
 ——一种男子国际羽毛球团体赛事，类似于网球的戴维斯杯。首次举办于1948年。两个国家之间对阵，分为3场单打与2场双打比赛。汤姆斯杯每两年举办一次，均为偶数年。


尤伯杯
 ——一种女子国际羽毛球团体赛事。首次举办于1957年，以前英国球员贝蒂·尤伯而命名。尤伯杯也是杯每两年举办一次，均为偶数年。


美国羽毛球协会
 ——美国羽毛球协会是美国羽毛球运动的管理主体。美国羽毛球的前身是美国羽毛球联合会，存在于1936年到1977年，之后更名为美利坚合众国羽毛球联合会。1996年开始启用现在的名称。


木球
 ——产生这种回球或击球的原因是，球的尖端或软木基座打在了拍框上，而没有打在拍线上。它一直属于不合法的回球，但IBF于1963年决定木球是合法的。



补充资源


书籍

略。

装备提供商

羽毛球装备的价格与质量差别很大。下面列出了美国两家知名的羽毛球装备公司：

Louisville Badminton Supply

1313 Lyndon Lane，Suite 103

Louisville，KY 40222

San Diego Badminton Supply

2571 S.Coast Highway 101

Cardiff by the Sea，CA 92007

此外，还有几家国际著名的公司也出售羽毛球拍与其他装备。Yonex， Carlton和Wilson是全球领先的羽毛球装备制造商。



关于作者


Tony Grice羽毛球职业生涯与教练生涯加起来超过40年。他的国内双打排名最高为第11位，国内单打排名最高为第15位。作为大师级球员，他赢得了1998年美国国家大师赛男子单打冠军，以及1998年和1999年美国国家大师赛男子双打冠军。在2003年全国精英赛上，他获得了55岁以上年龄组男子单打和双打亚军，并在2008年全国锦标赛上获得了40岁以上年龄组的混双冠军以及60岁以上年龄组的男双冠军。

Grice于1973到1975年曾担任美国路易斯安那州西北州立大学的女队主教练。1975年，在第一批8名女队员中，有2名获得了该州立大学的运动员奖学金。1987年，Grice来到中国北京，以美国国家队教练及团队训练师的身份参加了世锦赛。另外，他还担任美国国家队的团队运动生理学专家一职长达10年时间（19881999），并在此期间对科罗拉多斯普林斯（Colorado Springs）奥林匹训练中心的几份研究成果进行了指导。1987到1993年，Grice一直在美国羽毛球理事会任职。1989年俄克拉何马城（Oklahoma City）举办奥林匹克体育节时，他还曾担任南方队的主教练，并在1993年与1995年两届美国奥林匹克节中担任裁判。他是美国羽毛球教育基金会的会员，并且同时是美国羽毛球协会与南方羽毛球协会的终身会员。

Grice目前是密西西比州克利夫兰市三角洲州立大学的健康、体育与娱乐系的副教授。他有两本羽毛球专著，其中一本已经被译成6个语种在全球范围内出版。目前，他继续在三角洲州立大学中从事羽毛球的教学。




扫一扫免费获取海量资源

OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
IR
2

TR R

BATEAHE

o
é(é?/iam;;

[ 0.42
/X 4—5.1M¢—>/*/

6.1k






OEBPS/Image00002.jpg
__________ > BRI %
———— RN
A,B,C,D %A

[ | CEEe

1,2,3 BRI





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00003.jpg
E[E2

EiEL]





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00092.jpg
L/






OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00093.jpg
A

B






OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00095.jpg
h ¥






OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00000.jpg
PEBRIEE]
NUNBRESE]

(EfRSE2hR )

[] $E78 - #8#HR (Tony Grice) & #\&F i¥
100RRPEBHRETUTEEREE
RINE RSHEREERIHBIT405

BB IIR EIHERR M R AR
it RRESIFHIIGER

CEMRITEIES S REFAR
B, ik BIR, &K, ILTERERMEA
B, BIR. RER, MRS, HNRFLER
TR, SAKEEOHT, BMHRRGELEBH

‘ TR E AR





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00088.jpg
A

B3






OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00087.jpg
ST E Bk S

1 IRVURER G R 157

2. 12 G4

RIS

1. BT

2. WA

3. =AY
RIRGHEEHRES

1. kIR 5y

2. ffERRIIAHSY

BREHELS]

1. TG & S ERASY

2. RILER S0 BRI 5y
R HEHRES)

1. i R 5

2. WA

3. JERSLATR IR T ek
BES

___(1041)
___(104H)

___(104H)
___(104)
___(104H)

___(1041)
—_(104)

___(104)
___(1041)

o (51D,
__(104)
___(104)
___(#H1154)






OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00090.jpg
/





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00067.jpg
g{toc\l:n

- BUERIE PR S

- AR

- SHALFhIE A4

- EEYEEh A

- AT HA S REOT kA3 53

BES

(1043)

___(104)
___(104)

(1043)
(1043)

__(#5804)






OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00066.jpg
LS

L. STl ___(104})
2. g Il pR e P ER 143 _(104})

3. FRTARCE ek ___(104})






OEBPS/Image00063.jpg
BH
FH






OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00060.jpg
RG]

1
.
3
&
5
6
7

- PR IR

- FRRER RS

L KRS AR

JER - AR — FERIEIERR S

- HEER - AAER - ER — R TS S
. HEABRIERT S

- XEIET BRI 51353

BES

___(1041)
___(204})
__(2041)
___(2043)
___(104)
___(104)
_ (104})
(#4100 43 )






OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00058.jpg
Qy/






OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00054.jpg
7. BER=AAEA Y15 _(2041)
8. LR - MER - MER - RIEERAGRREME Ay (104h)
9. RERMBREIARST _(104h)
BES __(#51004)






OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00053.jpg
IR

1.

2
3
4.
5
6

TR T TR0

. PRI 5

- R NER TS

[ BT NER 5

- FAK T RS

- RERE K TR RS

e (10:43)
e o (57D
___(540)
_(104)
___(1044)
_(204)






OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00126.jpg
>~






OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00043.jpg
ooo\lmuu&wlx)'—m}

513
)
5

T %)
ST

FRIUMTZE ) 1393

. TR T 2 1343
- TR TR R 4

- RERIE [ R

- BNETF R TR

- UERE [o] R ER A
- kDR ER ] A 75 4

L WAL RS

. HES

LRI R4

(1043)
(1043)

_ (104})
(1043)

_ (104})
(1043)

___(104})
(1043)

___(104})

_ (#H904)






OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00044.jpg
1 ,::.»5.-&»-:





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00034.jpg
;;.a

7






OEBPS/Image00128.jpg
hEE%S

- B SO ERINE TR
- BT R T MBS
- 3 AR LA

L R 3 AT A A 5
- 6 Bk

- RS

- REAEAR Y

B SR DR
LRI R
e

I N

513

___(104)
___(104})
__(104)
___(104})
___(104)
___(104)
___(104)
___(1041)
__ (104+)
(#4905 )






OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00032.jpg
4

NT






OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00033.jpg
KT PRE >

- FEFEERN AT

- BETERAINS

. RFMEBIN LI

L ORI Ry

- FASK T ] S R S
- REEERA S T R S
. SR RS

© % 9 U A W N

. T RIEERGR I 4
/5

513

___(104)
___(104H)
— (54%)
___(104H)
___(540)
___(540)
___(540)
___(204)
_ (2040)
___(#H904)






OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00030.jpg
\l/

L-A

A






OEBPS/Image00133.jpg
PEHISH'
MANIIEIEE






OEBPS/Image00031.jpg
AN





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00105.jpg
N ]






OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00106.jpg
B2

’g

%\

Al

A2






OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00024.jpg
*.74.,4






OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00020.jpg
/J;——_‘A





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00101.jpg
mx\lox

- PR R A4
R lFE o
. GRTHUER AT S

BES

(54
(1043)

(54

___(i#He04)






OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00100.jpg
HARES

- KSR - InlfEERAS S

- RHEER - W R ERTRS>

o FHEER - ARER - PR A
L ARG

- RUTRER - BN 57555

noA W N

___(104)
___(104)
MRS )
___(1040)
___(540)






OEBPS/Image00025.jpg
IR

L. 48 1 ek

2. KRG IERRAS

3. RS

4. WTFREISS

5. RAGFIRS Vi35

6. R RURERISY

7. 4 LRSS

BRIKES)

[ VR e i

2. SKTHRILER S iR RS

3. BERPRREERAIET (3 BRI Bk A5
4. EPX IR IEFHERR IR 5
5. BERHESF R Rk T AR R4
6. FERPRART- BRI TR IR

Ik

&

SEe

__(540)
___(104)
__(2044)
___(154)
__ (4041)
_(540)
___(540)

_(54)
WO )
(501
_(55)
_(540)
_(545)
__ (#5130%)






OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00113.jpg
R BE4HE R

PATLAT % PATLAT % PUTLLFI% -
© 10 YAUBEBEaIRRIBE. | @ 15 YCMRSBERkRRIRE © 25 Y L ok AR
BT | o s UA G, | © SO YA G i . | @ 100 YK 25 i [ 3 4 il
5 | © 10 YA ML i © 15 YA I B ik o fokon
© 10 YAFTEME . © 15 YA . © 25 YORH I B H ik
© 25 AN,
© EHGERIRI08 3] 1.6 | @ JELR A i 1.6 3] | @ i LEHR M1 48 FI8 T
AR | Tk, 8310504, 48 T, 75508504, | K, 6317 5b4h.
i | @ 100 mﬁiﬁémiﬁ 2| ©250 4 i £k Bk BR K 43 5 | @ 500 MIELEBLERE Y 5
41, U504, 41, 4 1004~
AT 143 | e i & ol T B T 1 40 b | @ S ATHR T 1 A0
KR | XS, H4LS e X10 41, 54110 534h XI5 41, 4115 5
Vg | o5 B 25 W wlofil I | o5 LI SO WML | o 10 4HIA S0 Wil
Yi: 10 WRR 1 15 YEkY S MR Yi: 15 YIRS 13
AT T I A FCSRIE | ST T 7 WA RCRSREE Y | 0T F 5 A A KR
15 50%, R 8E] 12Kk | 60%, 8 F 121K: 19 70%, F5 8 ) 12 %
© =i Sk MU UL
o fipfi © fipfi o il
2 | o N © LM SN
P | o M £ © i 2 © U 2
o o o %
© [ al e i e © [ sl e i e © [ sl g o i e
© Fhits © Tt ° Fhik
© fENRZ AL o fENE A o (kA






OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00108.jpg
WITES]

1. SUTRIERG1353 __ (1040)
2. Rk - Kol - AR - PTG ___(104)
3. RHER - BRI A 1550 __ (1040)
4. MEhERRUTY __(104h)
5. PRk — AER - AHERERIUT SR 1343 s SC1053)
6. [Ti/INIEAS S ___(104})
7. 6 GRS __(104)
8. AT ___(204})
2BY (#5904 )






OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00110.jpg
=
=

FHE (4340)
3

HE (FkK /)

4.8

&

3

7

781 (1.6 TK)

137

35%05 (0.8 FXK)

13.7

1

14.5

1

14.5

1

14.5

16.1

16.1

16.1

o

17.7

R R-A R R- AR AT P A0 PR J P30

17.7

19.3

19.3

19.3

[ [ [V O (O O (O S (V) O S O Y N






OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00109.jpg
;HE B (290 R (FHK /) REH (58h)
& 3 48 x
L 781 (16 TK) 137 2
i 35805 (0.8 TK) 137 2
L 1 14.5 2
i 1 145 2
L 1 145 2
L 1 16.1 2
# 1 16.1 2
ik 1 16.1 2
i 1 17.7 2
Eicd 1 17.7 2
i) 1 17.7 2
L * 1 19.3 2
i 1 193 2
L * 1 19.3 2






OEBPS/Image00112.jpg
FHE (94h) HE (FkK /e ) tREH (%)

ik 1 224 2
# 1 24 2
ik 1 224 2
i 1 24.1 2
i1 1 24.1 2
i 1 24.1 2






OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00111.jpg
B (438h) HEE (FoK /e ) B (58

& 3 48 x
il 5551 (1.6 TK) 17.7 2
# 275505 (0.8 TX) 17.7 2
il 1 19.3 2
i 1 193 2
il ! 19.3 2
i 1 20.1 2
il 1 20.1 2
i 1 20.1 2






OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00015.jpg
HERBES
EEEA T
k%S

I
2.
3.
4.

I - WS LA 5y
FLHTE LB
LS
LB

A SHIERES

1:

2
3
4
L1
ot

AR5

- HERS
. PR
- HERS BER ST

RIS

#/5

_(540)

___(54)
___(540)
e 5FF)
___(540)

(54
___(104H)
__s4)
SN (5 )
__(541)
_ (i#554)






