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hA l生諧的;青求I!J炭 ， 用品通

俗易懂的主字.深入技ill地介紹

羽毛球i主功的基本知i只有1基本技‘

朮使i吾有一后就侃 一線就fL

是羽毛球人仆的最佳教份。 l
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B 生劫形象的劫作圈解 ETL~

以i羊倒進碗的峙的功作悶 : 自 何 用

解形式， i且 19l各科羽毛球投*功 I , ,| 凡 1(" 、:1 月
作的要J此間示生功形象，要J成l I
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彭美闖 北 京 体 前 大 學 副 教 授 ，

羽毛球 一級裁判 .

19 40 年 tU 生 . 1959 年 代 表 北 京

市參 加第一局全問 這 功金羽 毛 球 比賽 ­

fJi .9:" 子攻打 、 間休第 4名 . 女 子單打 、

混 合攻打第 7名 . 1 9 6 4 年 中 !It 于 北 京

体 fl中院羽毛球寺!It . "1<!It后留校M.

]I~ 羽 毛 球 教 學 iJl[ 級 工 作 . '1'1 任 北 京 市

羽 E 球 協 舍 區IJ :1:席.但 If 泣 1 9 8 7 年 第

5 尉 世 界 羽 毛 球 錦 你 賽 、 199 4 年E 洲

羽毛球總振者、 I 995 年 'IE 洲 杯 羽 毛 球

賽 荐的裁判工作 .

多 年 未 . 一 直 致 力于 羽 毛 球 這 功

的教學 、 l川妹 、被判 、科研 工作 ，桃 李

I兩 天 F O 對 勻 J: 文 是生 、 隊 比i 溶 合 著 « 敏

銳; bl i川 !，，1， 指 南 》 一 有 的 羽 毛 球 部 分 ， 編

著:北 京体If大 芋，羽毛球?修保敘材

« ;j;j 毛 球)} ; 縮 :!oj « 球 迷 之 友》 羽 毛 球

Gi :勻 候 正皮等 人合 著« 跟 {' ，草綠

羽 毛球 E 、在 羽 毛 球 裁 判 必 i主 B、 4 老 年

百 n ~ 二In 軒I « 中 閃 百 科全有 B 羽 毛 球

部 分 等 IL
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“羽毛球人n的捷倍;在什么? "“如何

快速提商羽毛球球技可計"經常有半生 l肖 遠

祥的或者笑似的伺題 。

~于羽毛球這功的愛好者和初竿者采

說，人 n 平U~造商是竿耳昕棚中的兩小至美重

要的台盼和 ~{t尖 。只有有妓地解決了這兩大

准題，球投才合i主人一小說新的境界 。

羽毛球這功的朋史，也是勻杰出的這劫

員、忱秀的教tt員以及精彩絕佮的世界性大

哥哥相互作闊的 。 ~}d為 fi ll虎、特健、趙金IJ $、物

悶、李玲蔚到葛;在、願俊、築智超、 n l 釗 穎 ;

以王文毅、隊福至于到李永波、H1秉文; )}.. ih
姆斯杯‘尤{自杯、本迪曼杯至IJ 世界羽毛球錦

析、安、奧i丞合羽毛球賽、囡阮系列大獎賽.

他們就像划破夜空的流星.成燃羽毛球這功

的激情，放射出耀眼的光芒。他們的名字和l

富有待奇色彩的神前故事‘令我們每一令人

均之悴然心功 。
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BAD M L N TON

這些名揚四海的羽毛球這劫員都元一

例外地側有完美的令人技朮和令人贊吱的成

木思想。遠是他們賴以成功的堅決基仙。

投有 fi么方怯可以替代ttl 糙的小人技

求，也設有任何故略披木可迎合粗糙、低劣

的技求。如果要提高小人的羽毛球呂定故能

力，就必須腳踏笑地i在行基耐投求說i耳 。技

木水平的提高是循序漸遊，也是功到自然成

的 。“拔苗助妖"的寓言故事告訴我們，急于

求成而使基耐I t京司半途而跤，是不可能使投

木得到突扇性提高的。而且即使是高水平的

這功鼠，也要經常反笈地遊行基抽絲司，因

失1 這 是退 向 羽毛球技木 頂峰的附梯 ， 也是通

向明星殿堂的必經之路。

X·t于羽毛球這劫 封 來 悅 ， 除 了 技求和

智，岱之外，最至美重要的是勇咒。缺乏勇司

的球員不可能成方頂級的羽毛球高手。投有

什么設巧能充分地妳扑小人勇究的不足。 一

名這功民只有首先具各了男呵，他才能克服

斜斜因就挑故自我，在比賽中正常甚至超水

平友揮，爭取主主佳拔績。

技木綱熱，善功抽筋，敢打教拼的這劫

鼠忌是令人敬畏的。
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羽毛球按苟E解

球拍勻球

拍!k

連續犧

抽杆

抬輛

體

(一)球拍

羽毛球打1 M: 川 木

料、結合1i7.或敞著in封k

i宇航地和而峽交 、 ) I" {:，

{j抑性的例料 ，hll It;而

成.

2

第

重
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毛
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拍弦函

球拍 III拍柄、打1弦

而、拍夫、拍杆、連接

喉組成整小框架.的框

息1'=度不超述 6 8 0 至玉

米，寬不超泣230;學米.

拍弦面店是平的­

!II指弦穿述拍:k十'f:欠

又或其他形式編m ifii
y友 ， 編至1、式祥在保持一

致.

拍弦 ffii l走不趟垃

280 毫米 ， 克不超U220 毫米。
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(二)球

羽毛球iTt 4 .74 克 ­

5.50 克 . 庄11 16 駁羽毛

偏在-'Y'球形的飲水托J: .

球托Ai圭 25也米至i 28 ~1汪

米. II長郎'J.J側彤。 羽毛所

描}詞成幽形‘在詮){J 58

也米荒的毫米。羽毛皮

川錢或J~他這宜材料扎

, ~.. ‘

一t. ‘....".一 A.

'-I' ‘ roil.
，*).-.....c、._-.，~ lT"'r、......

‘ a .、j

握拍法一
一、

每小羽毛球技;j(功作制Iii各自 tll J，;i的提拍拍I!甘法 • JJ..不同 if]

皮E位球或也HI不 [iij絢錢的球也虫'til庄地JII不[品l知拍法.不同的這功

民完成問一小錢木耳J作 ‘ 也可采則不闊的提拍取1勻之 fIl配合的指

控; .

正的而去 lli多愛的擬的方it . 是 .Ii球手法的，iij提晶亮件，提拍要

打利于=F腕的;&:力 ， 能控制品球力泣的大小圳市球的毛行方向 。

(一)正手握拍法

虎口 'l·t .r...伯納一來面內側的小綾i息，你J甘肅l食指點在拍柄的兩

小克面上.食指初中指稍分卉. 'I '指 、 jh:名m和小指并t把握住拍柄 ，

拉心不曳， 自民間古拉1柄 ， 要留 1i一定岔隙 ， 拍柄揣勻近腕郁的小包限肌

卉'Ji- . 提拍自然收恣下 ， 拍函)J;本勻地面重宜。



羽苦增按苟E解
一般i且來 ， 正手皮球 、 右tm!K由球和左坊區失預告球等， 都采

用這神經拍怯.0句便于i井解，本有均以右手提拍者均~j)
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正芋握抽法

“在揖握抽法"拳式握拍

正手握拍j去常見諸淚.

拇指鎮財IE拍柄的內側寬面-'二 .

接拍太喜撞上， 不利于高球、 j是球等拉木劫作的2t

力 .

拳式握拍，各手指相互娘緣， zzt心沒有摺出空肉。

“在純式"經拍 ， 虎口 xtrr拍柄的上個IJ帝面ill}不是

j(J省拍柄內側的斜使上. 這許握拍使屈腕:bt生回雄 ，

妨E專利拍園角度的自 III控制.
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1 正手同前搓球握拍法

在正手提拍的)AJi:H上， 紛指 、

食指 . ' I'街和元虐，JR稍松汗 ， 使拍

柄肉 )f掌心，姆指斜貼在打l柄內

個II的上小綾迎上，食指稍前仰 ， 使

第三指徽斜貼在打I柄外側的寬面

上.

羽
毛
球
墓
本
知

浪

2 正手勾討魚握拍法

在正手握拍的其自II上， 打l桐稍向外#音，拇指斜助在伯納內個II的

寬面上.食指第二街失常和其他三指的指根恥{f.打i柄外側的寬面

上，拍柄不貼掌心.

(二)反手拉拍法

在正手提拍的基剛上，你

指和食指將拍柄的 I~J外青春 . 悅t肯

自 然貼在拍柄內側的寬而J二 . 'I'
指 、 充-f， t附口小tlt JH拉拉是 It打i

柄，柄耳品結近小指根郎，使~心

留出22隙 . 有手IJ千古球友力 。

一般說末 ， 由身体左側的

米球，來JIl反手提拍怯。
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1 反手同前搓球握拍法

在 lET悅-/(1的基因II上 ‘ 悅

J甘 、 食紡 、 ' I ' m flt;花名指梢松

Jf‘打l柄 I)!， Jf'v:心岡 U-tV也球扛i

稍向內的.你ml!ME打1制內側

的上小梭迎 I : ，食指第三美 Yi

liME釘l柄外側的 F小段jlI 上。

解圍苟投球
EU羽

-
-
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2 反手勾封魚握拍法

f正 IE于 jl是打l你JJ正面II上 . 她J甘 、 食捕 、 ' I '娟和JC名街的松JF ， 拍

IVi肉JF掌心 ‘ r.;1IJ.t符拍炳向 I均純功 ， 的知第三指尖 1日的內側點在打i

柄!AI側的 I:小綾jlI I: ， 食指第二知美 '{il!ME-/(1柄的 F ' I " ，克面上 ， Jt
余三指n然抓in;巾 li: IfIi手u拍柄內側的立 I(U 1-_.
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「 干
E也J 反手握抽法常見錯誤

仰指JlI力I頁征，拍柄內側寬而iJ二 .

你指11M正拍柄內側斜綾 I : •
4些小的結(hAM指y，jilJMmra郎)都盟員肘，打l柄。 食

指自晨~ 1<lr.lI'L o



塌地勻器材
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(一)場地

划已球1m l.U'=方形.1\:度是 1 3.40米.單打球1m寬 5. 1 8米 .~

打球士指寬6. 1 0米.球場外的i兩~illt~是攻打1m地ill~史 ， ~IU師的兩象

ill t \(M:1fi·1r1m地ill紋。 攻打i在t\( 句 有1打i且tHll間 1 0.64米 o VI.近球例

1.98 ;jU子 I«I 'V穹的兩采t\( Xl前:Jt球tL 位【晶晶伐。. 76 ，*勾 <:M tHII'V，等

的兩~t\(.hJ J正打!只i~球t~ o riij :t主球t\( "t·成 l-~消役中 JJIi主起米的-;(-，

t~叫 " I ' t\( ， 它把羽毛球1hJt!l.分Xl :左 、 Ai盟主球 j，<: 。 各采伐克J且tiJ均 4

!正米.幣小t品地的丈Jit G:~A紋的外ifmn o 1m地j :~~ 1 2 米內 fl l叫

周 4 米以l何不I'y. {i~軒的物(包t互相仿的球均) 0

羽毛主實這功~E改珍SUi/ BftJi冀的， 如'itI!i!11Ji~Iit松功­

E.立即iilt于修秒.



羽毛球按布圖解
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fA:. :
(I)此1h地可1日 Ft(L 、 ~-tr比賽;

(2)種小th地討角錢 K: =14.723m;

(3)“ * *"';月J正常球速巨杯i己 。
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