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前言

从事羽毛球运动。
不仅可以增强人们的体魄，而且可以培养人们的体育精神，同时还能极大地丰富人们的业余文化生活
。
羽毛球在我国体育文化中占有特殊的地位。
其主要原因是，羽毛球比赛经常能产生明星和天才人物，他们把精湛的技术、个人的魅力与激烈的比
赛融为一体。
有些人甚至称。
超一流的技巧是与生俱来的。
从某种程度上说，这也许是对的。
然而，像其他各行各业一样。
这些技巧是可以学到的。
良好的传授为运动员提供无数机会来发展个人技巧。
使各年龄阶段的运动员都能充分发挥自己的才能。
为能胜任任何水平的比赛，运动员必须掌握一定的技巧，并对这些技巧不断进行精练和完善。
运动员还应该最大限度地寻找机会去学习新的技巧，因为技术练习对所有年龄段的运动员都是至关重
要的。
那么。
怎样才能快速入门并体验打羽毛球带来的快乐？
如何合理地进行羽毛球活动才能达到科学健身的目的？
怎样观赏精彩的羽毛球比赛？
基于此出发点，我们编写了这本《羽毛球入门与技战术图解》。
《羽毛球入门与技战术图解》一书，以简洁的文字和图解，介绍了羽毛球的历史、比赛种类、比赛方
法，以及各项技、战术。
本书内容丰富多彩，集全面性、知识性、可行性、趣味性干一体，有很强的可读性。
大量的图片内容，增加了技术、战术的直观效果，使读者更易理解、更易接受，读者通过短时间的学
习和实践，可以达到一定的水平。
本书在编写过程中，参考了国内外有关资料。
参加编写的还有张丽、李斐斐、王勇、马玲鸽、邱婷、陈述、陈文娟、陈可越等同志。
时代在发展。
社会在前进，形势对现代羽毛球教学不断提出新的要求。
虽然本书的撰写经过了长时间的酝酿和辛勤的劳动，但由于本书编写组水平有限，错误之处在所难免
。
恳请广大读者在使用中提出宝贵的意见。
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内容概要

“以我为主、以快为主、以攻为主”是我国羽毛球战术的指导思想。
“以我为主”即战术要量身定做，充分考虑自身的特点。
    “以快为主”即在战术的变化和转换上要快。
一旦发现对方技术、战术的优缺点。
改变战术要及时。
    “以攻为主”即在制定战术时要强调进攻的主导思想，当然在防守时也要强调积极防守。
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作者简介

薛林峰，副教授，1973年出生，2005年毕业于浙江师范大学，获教育学硕士，现担任浙江传媒公体部
体育研究中心主任。
浙江省新世纪151人才(第三层培养)；中国民族民间体育开发研究会理事(委员)；浙江省大学生乒羽协
会科研处副主任(委员)；浙江省文化厅非物质文化遗产(民间传统体育类)评选专家库人员；校学术评
议专家库人员；拥有国家一级社会体育指导员和国家一级羽毛球裁判员证书。
主要从事体育教学与学校体育学研究工作，担任《羽毛球》、《体育营销学》等课程的教学工作。
在国内期刊发表论文共20多篇，出版书籍4部，获厅级科研成果奖2项，主持省部级课题1项，厅级课
题3项、校级3项，作为重要参与人的国家级课题有2项；担任羽毛球等教练工作，参加各级各类比赛取
得了优异成绩。
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章节摘录

插图：三、平射球平射球在空中的飞行时间比平高球更短，飞行速度更快，特别是正手直线平射球，
它对一些反应启动慢、腰部柔韧性不好的对手威胁更大。
但是，平射球只适用于两边线直线球，不宜用于对角线球。
平射球可分为上手正手击平射球-l二手反手击平射球和上手头顶击平射球。
【动作要领】准备、引拍、击球的动作要领与击高远球基本一致，不同的是，在击球瞬间拍面与地面
垂直，并击中球托的中下部，使球的飞行弧度比平高球更平，速度更快。
四、吊球吊球是自后场打到对方前场向下坠落的球。
吊球技术分为正手、反手和头顶3种手法，按球的飞行弧线和击球动作的不同分为劈吊、拦截吊和轻
吊。
劈吊击球前动作和打高球、杀球相似。
击球时用力较轻，带有劈切动作，落点一般离网较远。
拦截吊是把对方击来的平高球拦截回去，击球时用拍面正对来球，轻轻拦切或点击，使球以较平的弧
线、较慢的速度越网垂直下坠。
轻吊击球前动作和打高球相似，击球时拍面正对来球，在触球的一刹那，突然减速或轻切来球，使球
刚一过网即下坠。
1.正手吊球击球准备和前期动作同正手高球。
击球的关键主要在于：击球点要比高球稍靠前一些，正手吊直线时，拍面正对来球，利用手指、手腕
和前臂旋内的动作，挥拍轻击球托的后部或侧后部；吊对角线时，则用手指、手腕的力量，朝左前下
方挥拍切击来球右侧部的羽毛和球托（如图3-22）。
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