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内容概要

《羽毛球》通过图文并茂的方式，较为系统地介绍了羽毛球运动基本知识、基本技术及单打、双打、
混合双打基本战术的运用与变化；并适量介绍了发球等常见的违例、发球权的转换、换球的处理、比
赛时伤病的处理、行为不端及处罚等基本规则，羽毛球比赛的观赏与竞赛方法，特别剖析及诊断了初
学者在掌
握羽毛球技术中常见的错误动作，解答了容易混淆的几类问题。
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书籍目录

一、羽毛球基础知识（一）羽毛球运动场地、器材1.球场2.球网与网柱3.球4.球拍5.拍弦6.握把胶（二）
服装鞋袜的选择1.服装2.护腕3.球鞋4.球袜（三）羽毛球运动常用术语1.击球区域2.站位与击球3.击球的
基本路线4.拍形角度与拍面方向5.持拍手与非持拍手6.击球点（四）羽毛球运动损伤的预防1.羽毛球运
动注意事项2.羽毛球运动损伤发生的部位特点3.羽毛球运动损伤种类4.造成运动损伤的原因5.如何预防
运动损伤二、羽毛球基本技术（一）握拍法1.正手握拍法2.反手握拍法3.握拍的关键4.握拍常见的错误
（二）击球动作分解1.准备2.引拍3.挥拍击球4.收拍（三）发球法1.正手发球2.反手发球（四）击球法1.
后场击球技术2.中场击球技术3.前场击球技术（五）步法1.羽毛球基本步法2.场上移动步法3.步法诊断
三、羽毛球基本战术（一）提高击球质量的五大要素1.如何制造合理的弧线2.如何加快击球的速度3.如
何加大击球的力量4.如何加强击球的旋转5.如何打出较好的落点（二）单打战术的运用与变化1.单打战
术运用原则2.单打进攻战术的应变3.单打防守战术的应变（三）双打战术的运用与变化1.双打战术运用
原则2.双打进攻战术的应变3.双打防守战术的应变（四）混合双打战术的运用与变化1.混合双打战术运
用原则2.混合双打进攻战术的应变3.混合双打防守战术的应变四、羽毛球比赛规则与观赏（一）羽毛球
比赛的基本规则1.计分方法2.发球违例3.发球权的转换4.换球的处理5.几种常见的违例6.延误发球与延误
比赛的区别7.间歇8.场外指导9.比赛时伤病的处理10.行为不端及处罚（二）羽毛球比赛的观赏1.如何看
发球质量的好坏2.如何看回球质量的好坏3.如何判定一个回合的胜负4.如何判定一种打法5.如何判定界
内、界外球6.如何判定“重发球”7.如何欣赏双打的攻防转换8.如何欣赏假动作的运用9.羽毛球的竞赛
方法10.初学者容易混淆的几类问题
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章节摘录

插图：一、羽毛球基础知识羽毛球运动是简单易学、积极有效的健身方法之一。
羽毛球运动是对抗性运动项目之一，其竞争的激烈程度及运动量的大小取决于从事运动对象的体能和
技、战术水平。
运动者在场地上不停地进行脚步移动、跳跃、挥拍、转体，合理地运用各种击球技术和步法将球在场
上往返对击，从而增大了上、下肢和腰部肌肉的力量，加快了全身血液循环，增强了心血管系统和呼
吸系统的功能。
长期进行羽毛球锻炼，可使心跳强而有力，肺活量加大、耐久力提高。
此外，羽毛球运动要求练习者在短时间对瞬息万变的球路作出判断，果断地进行反击，因此，它能提
高人体神经系统的灵敏性和协调性。
羽毛球运动适合男女老少，运动量可根据各人年龄、体质、运动水平和场地环境的特点而定。
通过在场地上不停地奔跑跳跃击球增强身体的协调能力，提高反应和灵敏度，培养不畏困难、不甘落
后的品质。
青少年参加羽毛球运动，可以刺激骨组织的生长，增长身高，提高关节的稳定性，增加关节的运动幅
度和灵活性；增加肌肉力量和肌肉弹性，有效促进身体的生长发育，塑造良好的体型，培养青少年自
信、勇敢、果断等优良的心理素质。
老年人和体弱者可作为保健康复的方法进行锻炼，运动量宜较小，运动时间20～30分为宜，达到弯弯
腰、出出汗、舒展关节的目的，从而增强心血管和神经系统的功能，预防和治疗老年心血管和神经系
统方面的疾病；从事羽毛球运动对治疗肩周炎、腰腿关节炎等也具有一定的辅助作用。
另外羽毛球运动因具有娱乐性，深受广大人民群众的喜爱。
羽毛球作为一种娱乐活动，参与者在球的对击过程中，通过不停的奔跑和身体的变化，努力把球击到
对方的场地。
每当击球者击出一个好球或赢得一个球时都很兴奋，体会到一种成功的喜悦。
同时球的飞翔又有快慢、轻重、高低、远近、狠巧、飘转等变化，使这种运动本身充满了丰富的乐趣
。
同时，由于羽毛球技术的千变万化，也使羽毛球运动有很高的可观赏性。
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编辑推荐

“与奥运用行”全民健身系列。
《羽毛球》通过图文并茂的方式，较为系统地介绍了羽毛球运动场地器材、服装鞋袜、常用术语、运
动损伤等基本知识，握拍法、发球法、击球法、步法等基本技术，及单打、双打、混合双打基本战术
的运用与变化；适量介绍了发球等常见的违例、发球权的转换、换球的处理、比赛时伤病的处理、行
为不端及处罚等基本规则；特别剖析诊断了初学者在掌握羽毛球技术中常见的错误动作，并列举了初
学者必备的入门技术以及容易混淆的几类问题；书中还介绍了羽毛球比赛的观赏与竞赛方法。
编者结合长期的教学、训练与实践经验，参考了国内外羽毛球界的新思想和新成果，以通俗易懂的文
字解说，并配以大量专业运动员演示的技术动作，力求规范、准确地展现羽毛球基本技术。
全书突出科学性、实用性、趣味性与创新性，对羽毛球爱好者有很好的参考价值和启发意义。
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