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内容概要

　　《怎样打羽毛球》比较系统地总结和概括了当今国内外羽毛球运动的先进技术与战术，深入浅出
地阐述了羽毛球运动的规律性和普遍性，详细地介绍了羽毛球运动的基本技术、训练方法、战术意识
的培养等。
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章节摘录

　　2)在进行各种固定球路和迂回练习时，不仅要熟练基本技术，还要善于培养战术意识，在进行综
合基本技术训练时，既要提高基本技术和技术水平，还要提高战术意识和战术水平；在战术训练中，
要充分地运用基本技术和战术，为自己的打法和风格服务。
　　3)平时要养成运动员多动脑、多想球路的习惯。
例如：规定要把球路示图记在笔记本并运用到训练中(如图43至图48)。
一画一练，印象深刻。
久而久之，就会得心应手。
球路越多越熟练，战术意识就会越强越发展。
运动员养成了习惯，就会自觉地将比赛中自己的球路特长、特短，与对方进行比较，从中找出成败的
经验或教训，从而使技术、战术水平产生新的突破和飞跃。
　　在本阶段的训练过程中，教练员一定要善于启发运动员：努力做到练基本技术时不能丢掉战术意
识的培养。
因为，如果忽视了这方面的培养，即使基本功练得不错，一打比赛，水平也难以发挥，比赛就不顶用
。
另一方面，如果离开了基本功的训练，专门去培养战术意识，即使运动员的战术意识很强，技术基本
功很不稳固，一打比赛，当然捉襟见肘。
因此，一些行家的评论认为：这种“速成”的训练法，就算能侥幸地拿到成绩夺得金牌，却埋葬了运
动员的前途。
实在得不偿失!这些错误倾向，我们曾有过深刻的教训，绝不能重蹈覆辙。
　　第二阶段——高级阶段，主要是掌握多种球路，为各种打法服务。
具体的做法是：　　1)抓好发球和接发球的训练和战术运用。
许多优秀运动員都体会到：比赛打得好不好，关键之一在于发球和接发球的技术发挥得如何。
不抓好发球和接发球的技术训练，战术的运用就会落空。
因此，在训练上必须紧紧抓住两个环节：一是在训练发球和接发球的基本技术中，重点抓好技术动作
的一致性和球落点的稳妥性；二是在培养战术意识方面，重点抓好发球时间的变化和球落点的变化。
最大限度地发挥优势，争取主动，化解对方的优点，攻击其弱点。
　　2)充分发挥自己的技术特长。
比赛中能否充分地发挥自己的技术特长，是关系到比赛胜负的重要因素。
所谓“打出风格、打出水平”，就是充分发挥技术特长的具体反映，每个运动员，一定要练就几手特
长，强化得分技术，形成自己独特打法和风格，才能在比赛的惊涛骇浪中，以各种球路和战术，披荆
斩棘，夺取胜利。
　　3)洞察对方的战术变化，善于抓住对手的优缺点。
知己知彼，才能百战百胜。
开赛之后，经过几个回合的试探交锋，就应判断出对方的战略、战术和发现其技术的特长与特短。
此时，便可胸有成竹，扬我之长，攻彼之短；遏己之短，化彼之长；或出其不意，声东击西，以己之
长，遏住对手的长处。
赢得主动，以智取胜。
　　4)学会以攻为主和以防守为主的打法。
比赛自始至终贯串着控制与反控制、进攻与防守的激烈战斗。
提高控制和反控制的能力就意味着运动员要具备能攻善守的打法。
　　开赛伊始，就要先声夺人，发挥自己的特长以控制对方，掌握主动。
但是，场上风云，常生变幻，这种控制和进攻的局面一旦被对方破坏，造成被动时，就要运用娴熟的
技术、战术，进行反控制，全力夺回主动权。
例如：当我处于主动时，必须坚持“以我为主”、“以攻为主”、“以快为主”的打法和战术意识，
抓紧有利战机，积极进攻；当我处于被动时，必须坚持“积极防御”的方针，有目的、有意识地在防
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御的过渡中(甚至可以合理减速)，想办法进行反控制。
伺机反攻，以娴熟的防守技术和战术意识，摆脱被动挨打的局面。
必须指出，不论是以攻为主和以防为主的打法，都要克服那种“重攻轻守”或“重守轻攻”的不良倾
向。
　　5)学会以攻前场为主和以攻后场为主的打法。
金无足赤，人无完人。
一个运动员的手法和步法，不可能完美无缺。
有些人可能前场技术好，而后场技术稍逊，或者前场技术差，后场技术好；有些人可能上网步法呆滞
，后退步法快速，或者是上网步法灵活，而退后步法迟钝等等。
因此，在比赛中，就要善于观察和判断对方的优缺点，根据场上的变化，及时采取灵活的打法和战术
。
例如：对方的前场原是弱点，被我抓住攻击，他全力以赴，转弱为优，此时，对方原具后场的优点可
能变为弱点，我就应当机立断，集中全力。
在攻其后场的同时突击前场，以应变的战术，打他个措手不及。
　　6)学会以打直线球路为主和以打对角球路为主的打法。
运动员有时受到身体、手法、步法以及临场经验等方面的影响，在比赛时喜欢打直线球路而不善于接
对角球路，或者个别人却出现相反的现象。
因此，在比赛中，同样要善于观察和判断对方在这方面的优缺点，采取以打直线球路或打对角线球路
为主的打法，务求克敌制胜。
　　7)善于掌握控制比赛速度。
当今，世界羽毛球运动正朝着技术全面、积极主动、快速进攻的方向发展。
没有速度，几乎就等于没有水平。
不过，我们强调的“以快为主”的打法，是以全局的观点而言。
从战术的具体运用上，何时该快、何时该慢，则应看战机如何而定。
该快而不快，就会丧失主动；该慢而不慢，易为对方所乘；不该快而图快，常会欲速而不达⋯⋯所以
，掌握和控制比赛场上的速度，是一门颇为重要的学问。
应该不断地总结这方面的经验教训，提高驾驭战局的能力。
　　一场激烈的比赛，双方不仅是技、战术和身体素质的拼搏，同时也是思想方法、意志品质的较量
。
思想方法和意志品质如何，固然与技、战术的发挥有关，甚至直接关系到比赛的胜负。
羽毛球界的老前辈有见及此，曾总结出四条临场交锋的经验，编成警语，堪供借鉴。
这就是：　　领先时——不轻敌麻痹。
　　落后时——不气馁消极。
　　相持时——沉着顶得住。
　　关键时——果断不手软。
　　附如何抓风格的培养教育　　要培养风格，首先对风格要有一个正确的认识。
　　什么是风格?在实践中，我们体会到，风格就是场上和比赛中所表现的思想、意志、作风、品格和
技巧艺术的综合反映。
它概括了球类运动员在长期教育、训练、比赛中所形成、发展的精神和技术面貌特点、风格。
在比赛中起决定胜负的因素离不开思想基础、场上意识、基本技术、身体素质、战术运用、判断能力
、临场经验和双打中的配合程度，我们所提倡的是：“积极主动，勇猛顽强、全面准确、快速灵活”
能体现出羽毛球的发展趋向和具有时代精神的风格。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　代序　　《羽毛球技术与战术》是黄志远同志从事羽毛球运动几十年的经验总结。
它是黄志远同志在1980年“泰国羽毛球教练员培训班”、1982年“全国羽毛球教练员培训班”和1986
年“新加坡羽毛球高级教练员培训班”中授课讲稿的基础上，前后经四次修改，并汲取了国内外行家
的宝贵经验而写成的。
　　本书所介绍的内容深入浅出，全面细致，易于学习，这也是本书的特点。
书中系统地介绍了羽毛球运动的基本技术、训练方法、战术意识的培养、身体素质的训练等内容，故
将本书誉为羽毛球教学的必备书，确不为过。
特向广大的羽毛球爱好者推荐。
　　前广东省羽毛球协会主席　　杨国峰
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