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《羽毛球》

前言

　　羽毛球是奥运会比赛项目，也是深受运动爱好者欢迎的大众体育项目。　　在比赛场上，它是具
有高度欣赏性的运动，奥运会、世界锦标赛羽毛球冠军几乎全部为中国选手包揽，羽毛球健儿们是塑
造体育强国的一支重要生力军。在日常生活中，它是轻松愉悦的健身性运动，简单易学、动作优美，
是一项全民皆宜的时尚运动方式，因此在中国普及程度很高，对推动全民健身计划功不可没。　　它
娱乐性很强，又具有高尔夫和网球无可比拟的优势：对场地、装备的要求不高，只需要一块平整的空
地，两个球拍、一个球、一张网（或者只是一根绳索）就能进行。只要你愿意，随时都可挥拍上阵，
美妙的上网技术、灵活的跳起击球、充满快感的扣杀⋯⋯经常锻炼，可赋予你轻盈的体态、健康的体
魄、灵敏的头脑、愉悦积极的心态。　　还等什么？！酷爱运动的你，想要运动的你，或者尚未养成
运动习惯的你，现在，让我们马上动起来，跟着IBF国际羽毛球协会高级教练一起轻装上阵，挥动球拍
，体验轻松，挥洒活力，享受运动带来的无限快乐和激情吧！
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《羽毛球》

内容概要

《羽毛球》主要内容简介：在比赛场上，它是具有高度欣赏性的运动，奥运会、世界锦标赛羽毛球冠
军几乎全部为中国选手包揽，羽毛球健儿们是塑造体育强国的一支重要生力军。在日常生活中，它是
轻松愉悦的健身性运动，简单易学、动作优美，是一项全民皆宜的时尚运动方式，因此在中国普及程
度很高，对推动全民健身计划功不可没。
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《羽毛球》

书籍目录

PART 1  羽毛球运动——观赏性与竞技性结合的艺术一、羽毛球运动溯源二、羽毛球运动基础知
识PART 2  打羽毛球的基本准备一、轻“装”上阵——装备选择二、运动前的热身活动PART 3  羽毛球
基本技术教程一、握拍三法基础握拍法（正手握拍）反手握拍法钳式握拍手法二、挥拍技巧内旋击球
外旋击球摆臂挥拍三、发球训练预先准备——起跳发高球正手发短球反手发短球四、前场击球技术正
手放网前球（长线）反手放网前球（长线）正手网前勾球反手网前勾球正手搓球反手搓球正手扑球反
手扑球正手挑球（垂直）反手挑球（垂直）正手推球反手推球五、中场击球技术正手接杀球（轻柔—
—短）反手接杀球正手平抽球反手平抽球六、后场击球技术跑向后场（交叉步）跑向后场（垫步）正
手头顶高远球正手头顶吊球正手头顶杀球左侧头顶高远球（马来步伐）反手过顶高远球反手过顶吊球
（击球过程）跑到后反手位（垫步，特例）正手过渡线（从底线击球）七、跳起技术跳起中国跳八、
单打的基本技巧与训练发定位球接发球手法上的建议附录羽毛球技术术语
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《羽毛球》

章节摘录

　　起源于日本相传羽毛球最早出现于14－15世纪时的日本，球拍是木制的，球是用樱桃核插上羽毛
制成。这种球由于球托是樱桃核，太重，球飞行速度太快，使得球的羽毛极易损坏，加之球的造价太
高，所以该项运动时兴了一阵子就慢慢消失了。　　出现在印度大约在18世纪时，印度的普那出现了
一种与早年日本的羽毛球极相似的游戏，他们把直径约6厘米的圆形硬纸板做成球形，再在中间插上
羽毛，即为羽毛球（类似我国的毽子），板是木质的。玩法是两人相对站着，手执木板来回击球。　
　诞生在英国现代羽毛球运动于1800年左右诞生于英国，由网球派生而来。我们可以注意到现今的羽
毛球场地和网球场地仍非常相似。1870年，出现了用羽毛、软木做的球和穿弦的球拍。1873年，英国
公爵鲍弗特在格拉斯哥郡伯明顿镇的庄园里进行了一次羽毛球游戏表演。从此，羽毛球运动便逐渐开
展起来，　　“伯明顿”即咸了羽毛球的名字，英文的写法是“BadmPnton”。那时的活动场地是葫
芦形，两头宽中间窄，窄处挂网，直至1901年才改成长方形。1893年，世界上最早的羽毛球协会——
英国羽毛球协会成立，并于1899年举办了全英羽毛球锦标赛。
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《羽毛球》

编辑推荐

　　完美的前场、中场、后场表现，一击制敌的扣杀技术，单打制胜的实用绝招⋯⋯　　细致步骤逐
一演练教解，快速练成轻盈的体态，成就健康的体魄，提高反应能力，获得精湛球技，晋升为羽毛球
高手。
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《羽毛球》

精彩短评

1、有人打得不咋样还不爱学习
2、看书学运动都不怎么靠谱
3、体育 羽毛球 教材
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《羽毛球》
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