




进入新世纪以来，随着经济社会的发展、生活

节奏的加快以及工作压力的加大，保持强健的体魄

和健康的生活方式已越来越成为人们追求的目标。

休闲体育以其广泛的适应性、娱乐性和易于接受的

独特魅力正日益受到人们的青睐。尤其是 2008 年

北京奥运会的举办，将国人对体育的关注和参与体

育的这种热情推至沸点。休闲体育的经费投入大幅

提高，各种健身场地设施日趋完善，各类群众体育

团队也不断壮大。

然而，让体育爱好者苦恼的事就是花了大量时

间，自己的技战术能力却得不到提高，请专家和教

练指导，费用又太昂贵，为了满足广大体育运动爱

好者的迫切需求，《体育技术完全图解丛书》应运

而生。本着科学性、系统性、通俗性原则，丛书集

中了一批湖北高校中青年专家，在种类繁多的现代

体育项目中，精心挑选具有广泛群众性和较高普及

性的一些运动项目为编撰对象，针对有一定运动基

础，想要提高运动技术却又苦于缺乏专业技术指导

的业余爱好者，以图画为主，辅以简要文字说明，

图文并茂，系统地向运动爱好者介绍和演练了这些
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运动项目的技战术特点。特别值得一提的是，该套丛书编者

根据不同项目，邀请武汉地区高校一些高水平运动员、教练

员参与相关运动项目技术动作的摄制，试图以完整、流畅、

规范动作视频辅助读者完成对书本的阅读。读者可选择一边

观看视频获得技术动作直观认识，一边阅读图解丛书理解动

作的要点、难点，实现边模仿、边琢磨、边练习、边提高的

又好又快学习效果。该书结构合理，内容翔实，重点突出，

可读性强，实为一套难得的运动系列丛书。

本丛书的编者致力于休闲体育的推广与传播，虽然年

轻，却不乏丰富的体育教学的实战经验。由于编写时间比较

紧张，不妥之处在所难免，但是瑕不掩瑜，本丛书的问世在

一定程度上将满足运动爱好者的需求，能很好地起到宣传和

促进“全民健身活动”，所以本人欣然应承作序。

是以为序。

教育部全国高等学校体育教学指导委员会公体组组长

上海交通大学体育系主任、教授



随着北京奥运会的成功举行，举国上下全民

参与羽毛球健身运动的热情达到前所未有的高

潮。我看到众多的羽毛球爱好者在球场上挥汗

如雨、捉对厮杀，有的甚至为订不到场地而扼腕

叹息的情景时，心中就萌发出写书的冲动。一来

为众多的练习者提供快捷指导，二来同羽毛球爱

好者切磋交流，提高球技，使更多的爱好者由出

汗健身到技术动作规范、优美，真正享受运动的

乐趣。

本书共分为四大部分：知识篇、改进篇、提高

篇、娱乐篇。知识篇着重介绍羽毛球重大赛事、

羽毛球的健身价值、羽毛球拍的挑选和羽毛球的

规格；改进篇和提高篇中技术动作运用图解方

式，简单明了，只是前者侧重直观动作，后者侧重

动作技巧；娱乐篇介绍了最新的羽毛球比赛规则

和羽毛球运动的损伤及预防，这是众多初学者很

容易忽视的小问题。其实让广大爱好者以健康

的身体和良好的心情从事羽毛球运动，才是作者

追求的目标。

本书在编写过程中，参考了一些羽毛球运动

专家的杰作，在此表示衷心的感谢！由于水平有

限，难免有不妥之处，恳请广大专家和读者不吝

赐教，提出宝贵意见。

王路遥 邹华

前 言
QIANYAN
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传说日本早在 14—15 世纪时，已出现了一种两个人用木制球拍，

将插上羽毛的樱桃核当作球来回对击的游戏，但由于这种球不耐用，

飞行速度又太快，很快便销声匿迹了。此后，又有类似羽毛球的游戏

方式相继在印度和俄国出现，印度称此游戏方式为“普那”，它是用

绒线缠成球形，上插羽毛，用木拍对击。俄国则称其为“伏朗”，用

球和我们现在的毽子非常相似。

1873年，在英国格洛斯特郡的伯明顿镇（Badminton）有一位叫鲍

弗特的公爵，一次公爵在家中宴请宾客，恰逢下雨，客人只得聚在客

厅，时间一长，大家都感到乏味，当时，有位从印度退役的英国军官，

将其在印度孟买见到的“普那”向大家作了介绍，于是大家就在大厅

内进行这种羽毛球的游戏。因这项活动极富趣味性，很快就风行起来。

由于这项活动诞生在伯明顿，有人就提议以这个庄园的名称命名了这

项运动，所以，英语中羽毛球叫做“BADMINTON”。
从 20 世纪 20—40 年代，欧美国家的羽毛球运动发展很快。特别

是英国和丹麦，历届重大国际比赛的桂冠几乎都被他们所垄断。其次

是美国和加拿大，也具有相当高的水平。

1948—1949年举行了首届世界男子羽毛球团体锦标赛——“汤姆

斯杯”赛，马来西亚队击败了美国、英国和丹麦等强队荣获冠军，从

而开辟了亚洲人称雄国际羽坛的时代。

在女子方面，20 世纪 50 年代中期至 60 年代初，美国占据优势，

连续三届获得世界女子团体比赛（“尤伯杯”赛）的冠军。60 年代后

期至 70年代，优势转向日本。

20世纪 60年代中期，中国羽毛球队开始步入世界，在“快、狠、

准、活”的技术风格和以我为主、以攻为主、以快为主的战术思想指

导下，两度击败世界冠军印度尼西亚队及完胜欧美劲旅丹麦、瑞典等

队。由于未能加入国际羽毛球联合会，不能参加正式世界比赛，故当

时的中国羽毛球被国际羽坛誉为“无冕之王”。70—80 年代的世界羽

坛是亚洲人的天下，以中国、印度尼西亚、韩国、马来西亚、日本为

龙头，几乎垄断了汤姆斯杯、尤伯杯、苏迪曼杯等各项赛事的桂冠。

002 羽毛球运动
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（1）汤姆斯杯（Thomas Cup）世界羽毛球男子团体赛

1934 年，国际羽联第一任主席汤姆斯爵士捐资此奖杯供世界羽毛

球男子团体赛用，1948 年举行了第一届比赛，从 1984 年起该项赛事改

为每逢双数年举行，并由 9场制改为 5场（3场单打、2场双打）制。

汤姆斯杯

（2）尤伯杯（Uber Cup）世界羽毛球女子团体赛

由世界著名女子羽毛球练习者尤伯夫人捐赠的奖杯，供世界羽毛

球女子团体赛用，1956年举行了第一届比赛，每场团体赛由 3场单打

和 4场双打组成。从 1984年第十届比赛开始与汤姆斯杯同时、同地举

行，比赛方法也相同。

尤伯杯

男 单
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men's doubles



（3）苏迪曼杯（Sudirman Cup）世界羽毛球男女混合团体赛

此杯是印尼羽协捐赠给国际羽联的以苏迪曼命名的奖杯。苏迪曼

是印尼羽协创始人，长期担任国际羽联理事和副主席。苏迪曼杯赛每

逢单数年与世界羽毛球锦标赛同时、同地举行，每场团体赛由男单、

女单、男双、女双和男女混合双打共 5场组成。

苏迪曼杯

（4）世界羽毛球锦标赛（World Badminton Championships）单

项比赛

1977 年，在瑞典的马尔摩举行了首届比赛，从 1987 年起每逢单

数年与苏迪曼杯赛同时、同地举行。每项比赛均采用单淘汰制，不设

附加赛，决出冠亚军，半决赛的负者并列第三名。

（5）世界杯赛（World Cup）单项比赛

世界杯羽毛球赛属于邀请性比赛，由国际羽联邀请当年成绩优异

的选手参加，创办于 1981 年。1997 年 5 月国际羽联决定，1997 年第

17 届世界杯赛将是最后一届比赛；从 1998 年起，改为主办有世界顶

尖选手参加的明星赛，并准备尝试奖金丰厚的羽毛球大满贯赛事。

（6）奥林匹克运动会（Olympic Games）羽毛球比赛

国际奥林匹克运动委员会从 1992年巴塞罗那奥运会起，将羽毛球

运动列为奥运会的正式比赛项目。设男单、女单、男双、女双四枚金

牌，1996年亚特兰大奥运会又增设混合双打。

004 女 单
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（7）世界羽毛球大奖总决赛（World Grand Prix Finals）单项比赛

国际羽联每年组织羽毛球世界大奖系列赛，由赞助商提供比赛经

费和优胜者的奖金，根据奖金的数量，比赛分为一星级至六星级不同

的等级。全英锦标赛和中国公开赛等都属系列赛中的一站。1986年开

始，增设了男子双打、女子双打和混合双打 3项比赛。

（8）世界青少年羽毛球锦标赛（World Junior Championships）
从 1992年起由国际羽联举办，比赛设 5个单项，参赛者的年龄规

定为 19 岁以下。1998 年增设世界青少年团体羽毛球锦标赛，比赛规

程与苏迪曼杯赛相同。

（1）羽毛球

羽毛球是由 16 根羽毛固定在球托部，羽毛长 62 ~ 70 毫米，每一

个球的羽毛从羽根到羽尖长度应一致，顶部围成圆形，直径为 58 ~ 68
毫米，球托底部为圆形，直径为 25 ~ 28毫米，球重 4.74 ~ 5.50克。

羽毛球外形

（2）羽毛球场地

羽毛球场为一长方形场地，长度为 13.40 米，双打场地宽为 6.10
米，单打场地宽为 5.18米。球场上各条线宽均为 4厘米，丈量时要从

线的外沿算起。球场界限最好用白色、黄色或其他易于识别的颜色画出。

按国际比赛规定，整个球场上空空间最低为 9 米，在这个高度以

内，不得有任何横梁或其他障碍物，球场四周 2 米以内不得有任何障

羽 毛 球
羽毛球运动员 005shuttlecock

shuttler



碍物。任何并列的两个球场之间，最少应有 2 米的距离。球场四周的

墙壁最好为深色，不能有风。
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羽毛球场地

（3）羽毛球网

羽毛球网长 6.10 米、宽 76 厘米，为优质深色的天然或人造纤维

制成，网孔大小在 15 ~ 20毫米之间，网的上沿应缝有 75毫米宽的双

层白布（对折而成），并用细钢丝绳或尼龙绳从夹层穿过，牢固地张

挂在两网柱之间。标准球网应为黄褐色或草绿色。网柱高 1.55米。正

式比赛时，球网中部上沿离地面必须为 1.524米高，球网两端高为 1.55
米。球网的两端必须与网柱系紧，它们之间不应该有缺缝。

6.1米

76
厘
米

1.
55

米
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（4）站位

练习者站在羽毛球场上的位置称为站位。站位有两种情况：一种

是受限制的站位。如发球、接发球时练习者的站位，就必须按要求站

在规定的区域内（左半区或右半区）；另一种是不受限制的站位，可

根据自己或同伴（双打）的需要而选择的站位。如单打的站位一般在

离前发球线 1 米左右的中线附近，双打站位可根据双打两个练习者的

具体战术需要而选择前后或左右的站位。

根据以上对羽毛球场地的划分，又可把不受限制的站位具体分为：

左半区站位、右半区站位、前场站位、中场站位、后场站位。

（5）持拍手与非持拍手

持拍手是指正握着球拍的手。非持拍手是指没有握拍的手。在羽

毛球运动中，非持拍手的功能主要是在发球时用来持球、抛球；在击

球过程中用来平衡身体，以便更有效地击球。

（6）击球点

所谓击球点是练习者击球时球拍与球相接触那一点的时间、空间

位置。

击球点包括三个方面的内容：第一包括拍和球的接触点距地面的高

度；第二包括接触点距身体的前后距离；第三包括距身体的左右距离。

对击球点选择得是否合适，将决定击球质量的好坏，它将直接影响练习

者击球的力量、速度、弧线、落点，最终将导致影响练习者击球的命中

率，造成失分，直至失败。因此，选择合适的击球点至关重要。

（7）羽毛球击球技术名称

击球是指练习者挥拍击球时，拍与球接触的一刹那。羽毛球击球

技术方法多种多样，球的飞行形式变化万千。通常，从以下几个方面

加以区分。

1）以击球点区分

正手（正拍）：用持拍手掌心一边的拍面击球，一般用来击打持

拍手身体同侧的球。

反手（反拍）：用持拍手手背一面的拍面击球，一般用以击打持
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