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内容概要

当前，全民健身活动正在得以全面推广。
其中，羽毛球运动是一项大众喜爱、广泛普及的体育运动。
要打好羽毛球，我们不仅要树立正确的基本技术、战术概念，掌握规范的击球技术要领和战术运用原
则，还应了解羽毛球运动起源与发展等相关的知识。

本书以入门为基础，以技术为主线，以图说为形式，将抽象的羽毛球运动理论知识同实际运用相结合
，介绍羽毛球运动基本技术、战术知识和简便易行的练习方法，希望能满足广大羽毛球爱好者的需求
，使羽毛球这项受世人喜爱的大众运动，带给我们欢乐和健康生活的感受，让我们体验其无穷的运动
魅力。
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书籍目录

一、趣味篇
　(一)双打比赛
　(二)多人比赛
　(三)持羽毛球游戏比赛
二、准备篇
　(一)握拍技术及练习方法
　(二)基本站位方法及准备姿势
　(三)羽毛球运动的身体素质准备
三、击球篇
　(一)基本发球技术与练习方法
　(二)前场击球技术与练习方法
　(三)中场击球技术与练习方法
　(四)后场击球技术与练习方法
　(五)羽毛球步法移动方法
　(六)基本击球战术
四、鉴赏篇
　(一)奥林匹克运动会羽毛球比赛欣赏
　(二)羽毛球比赛的记分规则与裁判方法
　(三)羽毛球运动场上的文明礼仪及修养
　(四)奥运会羽毛球赛场上常用术语介绍
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章节摘录

版权页：   插图：    （1）通常可以直线长杀、对角点杀和劈杀将球上网再搓、推、勾球并控制网前。
 （2）或通过中后场的重杀、轻杀，创造网前机会便于上网控制。
 （3）实战中，当来球质量不高，在中后半场时，我方应采用重杀。
如对方来球质量很好，可采用轻杀，以保持较好的身体重心，以待通过下一个球上网来控制网前。
 4.拉吊突击进攻战术 这种战术是利用快速的平高球、吊球、杀球和网前搓、推、勾球，准确地将球击
到对方场区的后场底线两角和前场网前两角这四个点上。
特点是通过多拍快速拉开、调动对方，使对方前、后、左、右来回大范围奔跑，在双方控制与反控制
较量过程中，一旦对方出现回球质量不高，或偏离中心位置时，我方即抓住机会，寻其空当部位突击
进攻。
因此运用这种战术时要求击球的落点角度要大，速度要快，调动对方最大限度地移动，抓住机会球进
行快速突击，才能取得较好的战术效果。
 根据对手特点，可采用不同的拉吊路线： （1）如果对手身体灵活性较差，跑动、转动慢，拉吊时可
多采用小对角线球路，加大对方接球的难度，迫使其身体重心不稳而失误。
例如对手存反手网前勾对角后，正手后场会出现空当，此时似乎应推直线（因此位置距离对手最远）
。
然而，如果此时运用推对角后场，距离虽然看起来近一些，但对方击球时需要小对角转动身体，过头
顶击球，对于身体灵活性较差、跑动、转动慢的对手来说，加大了移动难度，接球也就更困难。
 （2）步法好、身体灵活且移动速度快的对手，出球后回中心位置很快，应选择重复路线的球，或使
用假动作以破坏对方的步法、起动、节奏，增加其回球难度，使其起动、移动不舒畅，打乱对方前后
场快速移动的优势。
 （3）如果对手移动步法慢，可采用快速拉前、后场大对角路线的战术。
即通过不断快速拉开调动对方，迫使对方出现空当，我方即伺机突击。
 5.守中反攻战术 这是对付后场进攻能力差的选手，或是为消耗对方体力而采用的一种后发制人的战术
。
通过拉后场底线两角诱使对方在左右移动中进攻，我方一面坚持防守，一面伺机进行反攻。
运用这种战术的前提条件是需具备一定的防守能力，能顶住对方的进攻才能有反攻的机会。
 （1）当对方杀球进攻时，我方可先以接杀挑后场高球的方式将球回击至对方后场两角，增加对方进
攻的难度，当对方进攻质量不高时，我方抓住时机进行反攻。
 （2）将对方击至前场或攻至后场的球，以挑球或高远球方式回击至对方后场，把进攻的机会先让给
对方，在控制与反控制、调动与反调动中等待机会来临，再伺机反攻。
 （3）让对方先进攻，我方于严密防守中调动对方，伺机反攻，同时也消耗对方体力，这是一种后发
制人的战术。
 6.攻人战术 双打组合选手，如两人中有一人技术水平稍差，集中力量盯住弱者打，不让其有调整的机
会，这叫攻人战术。
运用这种战术时，如果对方已经意识到我方的战术意图，加强了对弱者一方的保护，此时可采用先盯
住技术水平弱者攻几拍后，突然改攻技术水平强者的战术。
由于强者为保护弱者，将注意力集中在弱者一方，此时再突然转攻强者，反而容易奏效。
 攻人战术也可采用先集中力量对付技术水平强者，消耗其体力，削弱其战斗力后再伺机进攻技术水平
弱的一方，或突击其空当的战术。
总之，战术的运用不是一成不变的，必须根据当时情形，灵活运用，方能奏效。
 7.攻中路战术 当对手在防守状态下，左右分边站位时，我方进攻要尽可能把球攻到对方两人之间的中
场空当区域，造成对方抢击球发生碰撞，或相互让球出现漏接失误。
这是对付配合不默契对手的有效战术。
 攻半场战术是攻中路战术的另一种形式，当对手处于进攻状态，两人前后站位时，可将球回击到中场
，发至两人前后间、靠近边线的位置上，同样能造成对方抢接或漏接现象。
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