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《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指》

内容概要

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐羽毛球(小学)》以发展中小学课余羽毛球训练
基本技术为主线，将抽象的羽毛球运动理论同实际运用相结合，介绍了一些羽毛球运动相关知识和简
便易行的练习方法，希望能够满足中小学生的学练需求，使羽毛球这项受世人喜爱的大众运动，在课
余时间给中小学生带来无比的欢乐，展现其无限的运动魅力。
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书籍目录

第一章了解羽毛球运动  什么是羽毛球运动 羽毛球运动的起源 了解课余羽毛球运动训练的内容 第二章
羽毛球运动训练前的准备 服装准备 场地、器材准备 身体准备 第三章羽毛球运动的基本技术 击球前的
准备 发球技术与练习方法 前场击球技术与练习方法 中场击球技术与练习方法 后场击球技术与练习方
法 前场、后场移动步法技术 第四章羽毛球比赛的基本知识 赛前准备 发球、接发球的规定 比赛中的违
例规定 附录小学生课余羽毛球运动训练 技能评价表
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章节摘录

版权页：   插图：    后场击球练习方法 1.挥网球拍练习 持网球拍模拟各种击球动作，如发球、挑球、
杀球、反手击球进行挥拍练习，增加上肢专项力量。练习时可将拍头绑上布带，帮助检查击球的拍面
和角度。 2.击吊线球练习 用绳拴住羽毛球并将其固定在高处，球托的高度以练习者后场击球动作挥拍
至肩上方最高点为准，原地用后场正手、头顶和反手击球动作，挥拍击打悬挂在空中的球托，从中体
会击球时拍面角度、发力时间和发力位置。此练习也可选一参照物（如树叶）进行高远球挥拍练习（
图3—36）。 3.击高远球练习 向墙壁击高远球练习：站立于墙壁前方2～3米处，左手垂直向上抛球，
同时做好准备。当球开始下落时，用后场高远球动作，向墙壁“击球”（图3—37）。寻找球体下落速
度与身体距离之问的关系，体会并增加击球感觉。 定点接发高远球练习：如果在标准羽毛球场地练习
，可一人站在发球位置发高远球，一人站在后场端线附近击高远球（图3—38）。也可在室外选一处空
旷地带，两人相距10米左右，一人发高远球，一人击打高远球。练习10分钟或20次×5组后，两人交换
练习。 定点对击高远球练习：两人相对站立在羽毛球场区的后场端线附近，进行相互对击直线、对角
线高远球练习。左右场区各进行5分钟直线高远球、5分钟对角线高远球练习（图3—39）。 一点二点
高远球练习：两人面对面站在后场端线附近，一人按固定线路向对方后场左右场区的两角击高远球，
一人后场区移动回击高远球到对方固定的点上（图3—40）。左右场区各练习5分钟后，两人互换角色
练习。此项练习也可在15米长、10米宽的室外空地上进行。 4.吊球的基本练习方法 接发球吊直线球练
习：两人面对面站在羽毛球场的中心位置，一人向对方右后场区发高远球，另一人由中心位置后退到
右后场区，按规定方向和落点吊直线球（图3—41）。一人持续在右场区练习后，交换到左场区进行练
习，然后两人互换角色练习。每项练习分别练习5～10分钟。
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编辑推荐
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