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内容概要

　　本书是根据羽毛球运动技能形成规律，结合国内外最新羽毛球运动理论、最新规则、技战术变化
以及教法创新等编写而成的。
全书包括羽毛球基础知识、基本击球技术、基本步法、基本战术、教学理论(方法)与实践、羽毛球运
动损伤与预防。

《羽毛球理论与实训》既可作为高等学校羽毛球教学的教材，也可供羽毛球爱好者学习参考。
本书由牛清梅主编。
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章节摘录

版权页：   插图：   做出预测判断主要根据对方的击球规律和击球动作，尤其在对方回球比较被动时，
预判可以更大胆些。
做出判断后，把自己的注意力和身体重心移向判断的方向，如果判断对方的被动回球只可能是某个路
线，甚至可以提前移动（但接发球时不能提前移动），但眼睛仍要密切观察对方的回球。
如果对方的回球路线与自己的预判完全符合，就在原来移动重心的基础上快速起动。
如果对方回击的球路超出了自己的预判，就必须马上调整重心再起动。
 预判是把双刃剑，必须建立在对对方球路比较熟悉的基础上才可以实行。
在不熟悉对方球路时，尽量稳住重心，等对方出手后再移动。
在业余比赛中，球员击球的速度并不是非常快，如果脚下动作熟练，起动迅速，完全可以等待对方出
球后再移动，仍可以及时到位。
 3.移动、引拍 移动，是指羽毛球运动中的脚步移动的方法，是运用转体、并步、跨步、交叉步、垫步
和蹬跳等动作，进行快速、合理并又有一定规律的上网、后退和两侧移动的方法。
起动后就要快速到位，但移动的过程中也要控制好自己的重心，在移动过程中要同时完成引拍动作。
 引拍，这里的引拍是指羽毛球击球动作中的整个引拍过程的前期动作，如击球员从中场退到后场击上
手高球，他在开始后退的同时，就应该做球拍后举至右肩上方的动作，而不应该待后退到后场才开始
引拍。
 移动能力主要反映在以下两方面： 速度——指运动员在场上从准备位置到击球位置之间位移的速度
。
 动作衔接——指是否有利于击球动作的选择与完成。
指运动员在最后一步移动到位时，不但已完成击球的前期引拍动作，还应力求使自己的身体姿势处于
最佳的击球准备状态。
 如上网移动时，以右手持拍者为例（以下均同），在完成最后一步移动到位时，就应该同时处于右手
持拍前伸引拍，左臂自然后伸，右腿前跨，左腿在后，成弓箭步状。
 又譬如，从近网处向后移动，被动去接对方的推球时，虽然从速度上来讲，两点之间走直线是最快的
，但此时，却只能尽快地绕一个弧线移动，否则，就会在最后一步移动到位时处于面对羽毛球而背对
球网，球、人、击球方向都处于一条直线上的不利击球位置。
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