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第一章摇 羽毛球运动概述

第一节摇 羽毛球运动的历史和特点

深受喜爱的群众运动

羽毛球运动是一项深受广大群众喜爱的小型球类运动。由

于它运动器材简便，不受场地限制，两把拍子一只球，无论有网

没网，无论室内、室外，只要有一小块空地，就能进行活动与锻

炼。羽毛球运动特有的风格，就是它一方面是一项技巧性、技术

性很强的竞技性比赛项目，另一方面，它又是一项普及性很强、

老少皆宜的活动，既能强身健体，又充满乐趣。然而无论是从事

竞技性运动还是一般性的大众健身活动，都需要在场上不停地

移动、跳跃、转体、挥拍击球，因此它能满足各种年龄、各种层次

练习者的要求。

青年男女经常进行羽毛球锻炼，能促进生长发育，提高身体

各方面的机能，还能培养顽强的拼搏精神和优良的意志品质，从

而提高身体素质和心理品质。

老年人和体弱者进行活动量小一些的羽毛球运动，通过击

球，可以弯弯腰、伸伸手、出出汗、舒展筋骨，促进全身血液循环，

达到保健康复的目的。

脑力工作者和职业劳动者利用工间操、上下班前后的时间

·员·
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在空地上开展羽毛球活动，能够消除疲劳，提高工作效率。随着

双休日制度的实施，把羽毛球锻炼作为全家的一项娱乐活动，不

仅能休闲养性，得到美的享受，还能得到全面的身体锻炼。

历史

一般的说法是：印度的普那是羽毛球的发源地。相传在 员怨

世纪 圆园 年代，这种游戏就已在印度孟买附近的普那非常普及

了。后来是由当时统治印度的英国军人在 员愿苑猿 年将此种游戏

带回了英国。

这种游戏传入英国之后，在格拉斯哥郡鲍弗特公爵的领地

伯明顿定下了游戏的规则，这就是今天的羽毛球运动的最初模

式。人们把鲍弗特公爵的领地伯明顿（月葬凿皂蚤灶贼燥灶）这个地名，作

为这种新的运动项目的正式名称。中文把这个运动项目称为羽

毛球。最初的羽毛球比赛是在大的房间内或高大的建筑物的大

厅内进行，球是用香槟酒瓶的软木塞盖插上羽毛做成，比赛仅限

于贵族和上流社会的人参加。后来随着英国式的“通过运动培

育绅士和淑女”这一思想的流行，羽毛球运动才逐步得到普及

和发展。要求参加比赛的人必须尊敬对手，以绅士风度进行比

赛。当然，当时的比赛都是业余性质的。尽管羽毛球运动今天

也受到了职业化和商业化的影响，但我们还是可以看到许多流

传下来的昔日的好传统。

羽毛球的基本特点

有人用这样的话来形容羽毛球运动，羽毛球运动可以说是

“人这种自然的动物与羽毛、风、温度、湿度、光线等大自然的产

·圆·
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物为对手之间的格斗。在对一个人来讲显得宽大、对两个人来

讲又显得狭窄的场地内，既能体会到丧失权利的痛苦，又能感受

到经过努力赢得权利的喜悦”。其特点如：

（员）羽毛球和球拍都是用天然材料做成的。

（圆）容易受到风向、风力、气温、湿度等自然条件的影响。

（猿）羽毛球场呈长方形，长 员猿援 源园 米，单打场地宽缘援 员愿米，

双打场地宽 远援 员园 米，场地当中张挂球网，把场地分为相等的两

个部分。

（源）有发球权的一方才有得分权。

（缘）有发球权的一方，如果发球失误或被对方击败，发球权

则自动转移给对方。

（远）在单打比赛中，有发球权的一方每次有一次发球机会，

在双打比赛中，发球的一方每次每个队员各有一次发球权。有

发球权的一方如胜，则继续保持发球权。

（苑）比赛按有关规则进行。

（愿）在 员 对 员 的比赛过程中，注意区域的攻防战术。

（怨）发球时不得“过腰”“过手”等。

准备开始打羽毛球的或正在打羽毛球的人，对羽毛球的上

述特点一定要牢记。

第二节摇 羽毛球运动在我国

中国羽毛球运动的民族特色

据我国史书记载，早在两千多年前，我国西南部少数民族地

·猿·
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区就有类似羽毛球运动的游戏。

据《民族体育集锦》记载：“苗族的一种‘打手毽’游戏活动

就是我国古代羽毛球游戏活动中的一种形式。苗语叫‘麻

古’”。相传，远古时代，苗族的祖先在农历正月期间总要杀鸡

宰牛，祭祀祖先，辞旧迎新。他们把一些五颜六色的鸡毛做成花

毽，小伙子则将绚丽的野雉尾羽插在芦笙管上。他们成群结队

到野外吹芦笙、跳月、打花毽，尽情地欢度新年，天长日久，相传

至今。

这种游戏活动在各村寨均有约定俗成的活动场地，称作

“毽塘”。有的一寨一塘，有的数寨一塘。毽塘上，姑娘首先向

小伙子抛出手毽，随后小伙子用手或小木板将花毽击打回姑娘

一方，一来一往，尽量不使花毽落地。对打时还伴有答话或

对歌。

现今贵州都匀、三都、丹寨一带的男女青年每年春节期间都

要进行传统的打毽活动。从农历正月初二至十五，身着盛装的

苗族姑娘和小伙子，手拿花毽，三五成群，聚集在毽塘上对抛对

打，十分有趣。

基诺族也是我国古代较早就有这项游戏活动的民族之一。

据《民族体育集锦》记载：“在云南省西双版纳州的景洪县境内，

从西向东横贯着一座连绵七十余千米的大山，基诺族人民就聚

居在这里”。传说基诺族的祖先是孔明南征部队的一部分，因

途中贪睡而被“丢落”。这一传说反映了古代基诺族与汉族的

亲密关系。古代基诺族人玩的这种游戏活动被称作“打鸡毛

球”。通常在青年男女之间进行，他们所用的鸡毛球是用一束

鸡脖上美丽的羽毛插入用油布包着的木炭球托上制成的。过去

·源·
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基诺族没有文字，以送鸡毛和木炭来代替信件。以后演变成这

种鸡毛球，形状类似毽球。基诺族在游戏时不用脚踢，而是用手

拍打，其形式多种多样，有两人对打，有已婚、未婚青年互相打，

有分家族打或者村头、村尾之间打。比赛场地以中线为界（在

地上画出一条界线），一方打过去的球，另一方必须打回，若球

打不过中线或球落地，则为“输球”。

壮族也是我国古代较早就有这项游戏活动的民族。据《民

族体育集锦》记载：“壮族主要聚居于我国广西的南宁、百色、河

池、柳州 源 个地区，以及云南的文山，广东的连山，贵州的从汇县

等。”人口是我国少数民族中最多的，有一千三百多万人。

中国古代壮族玩的这种游戏活动被称为“打手毽”。这项

游戏活动也是在男女青年中间进行的。他们所用的球被称为

“毽子”。它是用彩色花布包上铜钱或金属片及其他物质做底

托，再插上雄鸡羽毛，有的还配上一些野雉毛，色彩艳丽，非常美

观。游戏时用手打或脚踢。但前者所用的毽的重量较轻。手毽

只能用手拍打，不能用脚踢。一般可以两人对打，也可以几个人

一起打，没有场地界线限制。

仡佬族也是我国古代较早就有这项游戏活动的民族。据

《民族体育集锦》记载：“他们玩的这种游戏活动常称为‘打毽

子’”。勤劳智慧的仡佬族是我国西南地区贵州省的一个少数

民族，《后汉书》等有关史料记载：“早在西汉时期，仡佬族的先

民僚人，已经在夜郎（今贵州）大部分地区一带活动”。他们所

玩耍的一种游戏活动形式，方法同苗族玩耍的“打手毽”游戏活

动相近。一般是在新春佳节，由老辈人、男女青年一起上阵在户

外玩耍。

·缘·




农村体育健身常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第

苑












卷

中国古代羽毛球游戏活动至今仍保留着传统的民族特色。

之所以这样，主要与我国少数民族人民文化、风俗习惯有关。因

此，这种传统的游戏活动向外传播和交流的机会很少，而开展的

范围也就受到一定的限制，所以至今仍保留在我国少数民族人

民的传统体育活动中。值得一提的是，有个别少数民族的这种

传统游戏活动发生了一些变化，即现在人们所见的“板羽球”活

动就是源于这种少数民族的传统游戏活动。

现代中国的羽毛球运动

现代羽毛球运动于 圆园 世纪初由西方传入中国。羽毛球运

动传入初期，主要在北京、天津、上海、广州等沿海城市中的基督

教青年会和教会学校等一些外国人较集中的地方开展，其后才

慢慢在全国各地逐渐推广开来。当时人们从事这项运动的竞技

水平较低，主要是仿效欧洲人的打法，速度慢，动作大，打法简

单，以稳取胜。

圆园 世纪 缘园 年代是中国羽毛球运动的起步时期。建国初

期，我国羽毛球运动不普及，水平低，底子薄。员怨缘源 年 远 月，王

文教、陈福寿、黄世明等为代表的第一批爱国华侨从印度尼西亚

归国，他们凭着满腔的爱国热情以及从印度尼西亚带回的代表

着当时世界先进水平的技、战术，为我国羽毛球运动带来了光明

和希望。同年 苑 月，中央体育学院建立了羽毛球班，著名印度尼

西亚羽毛球明星王文教、陈福寿等成为首批中国羽毛球集训队

队员。他们白手起家，边学边练边下基层辅导，摸索出一套先进

的系统的现代羽毛球训练方法。为我国羽毛球运动的普及与发

展打下了良好和坚实的基础。员怨缘愿 年 怨 月，中国羽毛球协会正

·远·
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式成立，标志着我国羽毛球运动新纪元的到来。这时，我国羽毛

球选手正式提出了“十年打败世界冠军”的宏伟目标。在党和

政府的领导下，中国羽毛球协会积极努力，使 圆员 个省、市、自治

区派选手参加了 员怨缘怨 年第一届全国运动会的羽毛球比赛，推动

了我国羽毛球运动逐步走向了制度化和规范化。圆园 世纪 远园 年

代中后期至 苑园 年代中期是我国羽毛球运动发展史上的徘徊时

期，一方面，十年动乱给中国羽毛球运动造成了严重影响，另一

方面，我国羽坛正值新老交替时期，一批名将逐渐退出一线，而

年轻选手尚未完全挑起大梁。我国羽毛球运动滑入了低谷。

圆园 世纪 愿园 年代是我国羽毛球运动史上最鼎盛的“黄金时

期”，是世界羽毛球运动的“中国时代”。中国羽毛球队为祖国

争了荣誉，振了国威。员怨愿员 年 缘 月国际羽毛球联合会正式恢复

我国的合法席位后，我国羽毛球运动得到了空前的发展，几乎包

揽了所有各项重大国际比赛的桂冠。在 员怨愿员 年 苑 月美国举办

的第一届世界运动会羽毛球比赛上，我国首次派队参加了这一

正式的国际比赛，荣获 缘 个单项比赛的 源 项冠军，轰动了国际羽

坛。翌年，中国羽毛球男队首次参加了于 缘 月 员园 日至 圆员 日在

英国伦敦举行的第十二届汤姆斯杯决赛阶段的比赛，经过 员园 天

的激战，终于闯入决赛，夺得了第十二届汤姆斯杯，正式登上了

世界男子羽毛球团体冠军的宝座。从 员怨愿远 年开始，中国队连续

夺得第十四、十五、十六届汤姆斯杯赛的冠军，创造了我国羽毛

球运动历史上“汤杯三连冠”的纪录。

员怨愿源 年，中国女子羽毛球队首次参加尤伯杯赛就以其高超

的技艺、快速多变的打法，以 缘 比 园 的相同比分，分别击败印尼、

日本、丹麦、韩国和英格兰等强手，一举夺得第十届尤伯杯赛的

·苑·
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冠军，第一次登上了世界女子羽毛球团体冠军的宝座。在 员怨愿远

至 员怨怨缘 年的九年中，中国女子羽毛球队又连续夺得第十一、十

二、十三、十四届的冠军，创造了尤伯杯历史上“五连冠”的惊人

纪录，为世界女子羽毛球运动史谱写了光辉的一页。尤其值得

一提的是，中国男女队分别在 员怨愿远 年举行的汤、尤杯比赛中均

以 猿 比 圆 的相同比分战胜印尼队，创造了一个国家同时夺取代

表世界团体最高水平的汤姆斯杯和尤伯杯冠军的纪录。

怨园 年代初，我国羽毛球运动再次进入“新老交替”、起伏不

定的时期。随着又一批优秀羽毛球选手的退役，中国羽毛球队

的成绩再次下滑。员怨怨圆 年我国角逐奥运赛场，一金未得。奥运

会后，中国羽毛球队对教练和训练体制进行了重大调整，着重在

训练方法、队伍管理上进行改革，大胆启用了一批优秀的年轻选

手挑起教练的重担。员怨怨愿 年，中国女子羽毛球队夺回“尤伯”

杯，而在代表男女羽毛球整体实力的“苏迪曼”杯比赛中实现了

员怨怨缘 年、员怨怨苑 年、员怨怨怨 年 猿 连冠。圆园园园 年，中国女子羽毛球队

蝉联“尤伯”杯冠军。只是要捧回“汤姆斯”杯，并在奥运会上夺

取更多的金牌，还有一段艰苦的路程。

圆园园缘 年 缘 月，“苏迪曼”杯再次回到中国，这已是中国队第 缘

次夺取该杯。中国羽毛球队成为第一个在一个赛季里独享三杯

的球队，整体实力之强大毋庸置疑。

第三节摇 参加羽毛球等运动的目的

人们现在所从事的各种体育项目，其发展历程都是各种各

样的。

·愿·
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今天，人们从事体育运动的目的，主要是为了增进身体健康

和丰富娱乐生活。然而，体育运动尽管可以增进健康，但如果是

过度运动，反而会给身体造成伤害。不少运动员就因为过量的

运动，造成膝盖、腰、肩、手腕、脚踝等部位受伤。如果年纪轻轻

的，就因为运动过量而造成浑身伤病，那就失去了增进健康、丰

富娱乐生活的目的了。

从事体育运动的目的，由于动机和项目本身的不同而各不

相同。但是，其中最基本的可以说是：

（员）培养遵纪守法精神。

（圆）掌握正确的运动技术。

（猿）追求精神、技术、身体三方面的平衡发展。

（源）把比赛、训练中得到的经验运用到实际生活中，同时也

把实际生活中学到的知识和经验，应用到体育运动中。

（缘）在树立自信心的同时，培养团队精神。

（远）培养光明正大的作风。

（苑）体会成功与失败的感觉。

参加羽毛球等体育运动的目的或理由，可能还有很多。但

是，用最简单的话来说，就是要培养良好的习惯。

如果只是单纯地练习，单纯地比赛，不加以思考的话，并不

能从体育运动中学到很多东西。比如可以把羽毛球比赛的每局

员缘 分看做是日常生活中的 员缘 天，两局就是 猿园 天，即一个月的

时间，考虑在这段时间内，自己拥有并有效利用了多少次发球

权。而如果把这种发球的权利当做是自己人生中应拥有的某种

权利的话，自己是否有效地运用了这种权利。此外，在同强大的

对手进行艰苦的拉锯战时，不也和与日常生活中的困难作斗争

·怨·
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的情景很相像吗？

拍上功夫的好坏，取决于手部的灵巧，同样的，脚下功夫的

好坏，决定于腿脚的灵活运用。一个在这两方面处理能力都比

较弱的人，很难想象他在日常生活中是一个办事麻利的人。

通过观察羽毛球比赛的全过程，再把视线转移到我们周围

的事物上，就会有一个全新的感受。体育运动不仅能有益于身

体的健康，而且能丰富人的思想，使人产生新的灵感和想法。不

能只从表面上去欣赏比赛的精彩、激烈。要通过冷静的观察，体

会体育运动的内含所在，并运用到自己的成长过程中。

第四节摇 羽毛球运动的基本要点

羽毛球与其他运动项目一样，都有其非常重要的基本要点。

一般一提到基本要点，一半以上的人会马上想到“技术”这

一基本要点。当然，“技术的基本要点”是必须要有的，但在这

之前还有更重要的“作为人的基本要点”和“作为运动员（或爱

好者）的基本要点”。此外，还要了解这项运动的形式、特点、用

具及使用方法、如何与对手对阵、有哪些获胜手段、身体应具备

的条件、自己应具备的精神和心理能力等。

如果需要介绍羽毛球的话，谁都会回答说，羽毛球的球是用

鹅的羽毛和包着真皮的软木做成的。这个回答并没有错，但还

应该了解的是：鹅的羽毛杆是弯曲的、中间为空心的，里面的空

气会由于外界温度、湿度的影响而发生变化，即使是在科技高度

发展的今天，也无法用人工制造出与天然鹅毛完全一样的羽毛。

由于羽毛球是用鹅毛、软木、真皮等天然材料做成的，所以它易

·园员·
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受自然条件的影响。从前，曾有人尝试过用鸡的羽毛制作羽毛

球，粗看起来，好像鸡毛与鹅毛没有太大的区别，但是，球的飞行

情况却是完全不一样的，鸡毛根本就无法代替鹅毛。

球拍也是一样。从前的球拍是将羊肠搓成的细线拉在拍框

上做成的，由于温度、湿度的影响，拍线和拍框都容易产生变形。

即使在 圆缘 年前也是这样，当时的运动员们为了保护好球拍，费

尽了脑筋。值得庆幸的是，随着碳素材料的发明和应用，球拍已

不再受到自然条件的影响，这就减少了运动员们的担心。

在“基本要点”中，作为人的基本要点是绝不可忘记的。不

管是在球场的内外，都应该把自己当作是社会中的一分子，遵守

一定的规则。遵守规则，对于任何人来讲都不是件舒服的事情，

人都想按照自己的方式去运动（生活）。在比赛中出现失误时，

可能会想喊一声：“等一等！”但是，这在正式比赛中是不允许

的。不管你在社会上有多大的权力，有多么多的钱，在球场上也

必须遵守比赛的规则。规则中有许多条款是专门用于禁止错误

的本能动作的。如：过腰、过手、接发球员在发球员发球之前移

动等。这些都可以告诫运动员克制急躁情绪或只想对自己有利

的思想。因此，必须要牢记“做人要做优秀的人”这一基本要

点。体育运动不仅是体力的较量。如果在体力、智力、心理三方

面得不到平衡发展的话，就无法最有效地发挥其中任何一方面

的作用。一般人都很容易只注重体力和心理而忽视智力的发

展。至于三者中谁应该放在第一位，要根据不同的场合而定。

作为运动员，如果缺乏必要的理解、判断和认识能力，就不可能

成为出色的运动员，一旦遇到较强的对手（不仅是指人），就一

定会败下阵来。

·员员·
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希望每个初学羽毛球的人都能从一开始就认真地掌握每项

基本动作。此外，还要时刻注意一切相关事物（包括羽毛球、比

赛对手及比赛进展状况等抽象事物）的动向。“技术的基本要

点”是具体的要求，可以进行模仿，相对容易掌握，但是，对事物

的思考方法则是无形的、抽象的、比较难以理解的东西。所以，

必须在初学的阶段就确立对羽毛球运动的基本的、正确的认识，

准确地掌握好羽毛球的 猿 个基本要点。

·圆员·
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第二章摇 羽毛球运动的设施知识

第一节摇 羽毛球运动的场地

场地

羽毛球的球场是单打、双打兼用的。

在试球时，为了表示出速度正常的球的落球范围，可分别在

单打场区边线的内侧，距端线 缘猿园 毫米和 怨缘园 毫米的位置上，标
出 源 个线宽 源园 毫米的场所。

如果没有足够的场地设立双打球场时，网柱及其代用品绳

子等，可固定在边线上。

现在，在不少体育馆里都设置了正式的羽毛球场地，场地条

件有了很大的进步，不少体育馆里还设有更衣柜、观众席或洗澡

设施等。

因此，现在在比赛或训练前也不用像以前那样，需要用胶布

等东西标出线的位置。正因为这样，不能正确地掌握场地大小

的人也比以前多了。所以，就需要亲身地感受场地的空间感。

网柱和球网

网柱应选用能够拉紧球网的材料，并按规定放置在双打边

线上，网柱高度为距离地面 员 缘缘园 毫米。

·猿员·
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