
把握细节，注重技巧

“羽毛球有着好上手、限制较

小的优点，很适合作为日常锻炼

的选择。”在浙江省羽毛球女队教

练王琳看来，羽毛球是一种需要

高度协调和灵活性的运动，它结

合了力量和轻盈，对上下肢和肩

颈都能起到锻炼作用，不仅可以

提高身体素质，还能增强协调性

和反应能力。

基本姿势和握拍方式是打羽

毛球的基础。运动者应双脚分开

与肩同宽，膝盖微微弯曲，身体略

向前倾斜，保持平衡。握拍时，要

掌握正确的力度和角度，以正手

握拍为例：张开右手，使虎口对准

拍柄斜棱上的第二条棱线，此时

眼睛从左至右可同时看见四条棱

线，然后用近似握手的方法握住

拍柄，拇指和食指贴在拍柄两侧

的宽面上，其余的三指自然握住

拍柄。“大部分人喜欢时刻紧紧握

拍，其实是不必要的。”王琳提示，

拍柄与掌心不要握紧，应留有空

隙，尽量放松握拍手指，仅在发力

时才需要握紧。

关于击球的技巧，浙江省羽

毛球男队教练桑洋有几点提示：

对于普通爱好者来说，想要回球

时能够具有攻击力，在接球时就

要尽量做到在身体前上方击球，

那样的回球才有力度。

击球时必须掌握力道。在进

行有力的正手或反手击球时，身

体应向击球一侧转动以便站稳

双脚。

“许多人很喜欢跳起后大力

杀球，双腿要先保持微屈的姿势，

靠脚尖蹬地的力量起跳杀球，杀

球的瞬间靠的是手腕和手指的爆

发力，杀球后立即转身，一只脚在

后且先着地，另一只脚落地后即

回到场地中心位置。”桑洋还特别

强调，杀球是一项对身体要求较

高的技术动作。击球时动作不紧

凑、发力不集中、没有在最佳击球

点击球都会使动作变形，从而导

致受伤。他建议学会合理击球，

根据对面来的不同球路，选择最

合适的回击方式，减少猛然发力

的次数，强调落点变化，也能大大

降低受伤的几率。

强化身体，提升表现

打好羽毛球，需要运动者具

备力量、爆发力和充沛的体能。

“羽毛球的力量训练有别于健美

和健体，更偏重于提升选手在球

场上的身体表现，而健美和健体

则更注重的是增加肌肉的维度或

身形的美感。所以在训练方式

上，同一个动作也会有些许差

别。”浙江羽毛球队教练王斯杰

说。普通爱好者可以通过抓杠铃

片提升腕力。“利用杠铃片的重

量，手指在空中抓握防止其掉落，

是很好地提高手指瞬间抓握能力

的训练。”此外，速度不同也能起

到不同的作用，动作快速能锻炼

手腕的爆发力，而动作较慢可以

调整手腕的肌肉，对于腕伤的治

疗很有帮助。

在速度耐力训练方面，他建

议，普通羽毛球爱好者每周适当

进行 2-3个 400米的速度耐力训

练。“羽毛球的球速很快，相匹配

的就是运动者在场上的移动要求

也非常之高，400米左右距离的速

度耐力训练能够让运动者在场上

快、并且是持续性地快。”体能方

面，训练手段通常是长距离跑，通过

持续性的中高速跑步训练，为球场

表现储备体能。耐力训练的体验会

较速度耐力的训练更优。可以一周

进行一次4000-6000米长跑，在训

练的节奏上，可以先慢后快，这样能

够高效地将体能提升起来。

练好这些步法，助你步步为“赢”
本报综合报道

羽毛球需要不断地移动脚步

来追踪球的位置，正确的步法可

以帮助你更快地移动到球的位

置。在平时的训练中多加练习，

就能提高移动速度和稳定性。

垫步：当右（左）脚向前（后）

迈出一步后，后脚跟进，紧接着以

同一脚向同一方向再进一步，为垫

步。垫步一般作为调整步距用。

交叉步：左右脚交替向前、向

侧或向后移动为交叉步。另一脚

向前面的为前交叉步，而另一脚

后面的为后交叉步。交叉步一般

在后退打后场球时后退得较多。

小碎步：以小的交叉步移动

的称为小碎步。由于步幅小、

步频快，一般在起动或回动起

始时用。

并步：右脚向前（或向后）移

动一步时，左脚即刻向右脚跟并

一步，紧接着右脚再向前（向后）

移动一步，称为并步。

蹬转步：以一脚为轴，另一脚

作向后或向前蹬转步。

蹬跨步：在移动的最后一步，

左脚用力向后蹬的同时，右脚向来

球的方向跨出一大步，称为蹬跨

步。它多用于上网击球，在后场底

线两角移动抽球时也常采用。

腾跳步：起跳腾空击球的步

法为腾跳步。它可分为两种：一

种是上网扑球或向两侧移动突击

杀球时，以领先的脚（或双脚）起

跳，作扑球或突击杀球；另一种是

对方击来高远球时，用右脚（或双

脚）起跳到最高点时杀球。

●手腕

羽 毛 球 运

动 中 手 腕 需 要

在快速的后伸、

内 收 鞭 打 动 作

中 做 出 不 同 角

度的击球动作，

容 易 造 成 手 腕

部 薄 弱 的 三 角

软骨盘不断受到旋转辗挤造成损伤，如

果手腕有过伤病史，或肌力不足的情况

下可以考虑佩戴护腕。另外，肌贴也是

很好的防护选择。

●双膝

膝关节是羽

毛球运动中使用

较多的关节。长

期且过量的膝关

节运动引起的反

复摩擦、屈伸，容

易使膝关节面磨

损 以 及 韧 带 损

伤，最后导致膝关节的劳损。打球的时

候也可以选择适合自己的保护膝盖的

装备，比如护膝、髌骨带等，具备预防受

伤和防止二次伤害的功能。

●脚踝

踝关节也是

羽毛球运动中极

易受伤的部位。

由于羽毛球落点

变化大，需要脚

下不停移动，如

果力量不足或姿

势错误，就很容

易导致踝关节扭伤。跟腱护踝能有效

减轻肌肉负担，延缓离心肌力疲劳，降

低受伤风险，提升运动表现。另外，它

能够协助脚踝的下压动作以减轻跟腱

瞬间收缩的压力，减少跟腱因强力收缩

而撕裂或断裂的几率。
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还有一周就是世界羽毛球日。一

副羽毛球拍和一个羽毛球，就足以让

两个人展开一场酣畅淋漓的对决。得

益于羽毛球设备的简易性和便携性，使

之成为深受大众喜爱的体育活动。在

我省，羽毛球是最受欢迎的体育项目之

一，羽毛球比赛多到数不过来，几乎从

年初到年末不停。就在上周，浙江“羽

超”联赛诞生，成为浙江第三个“浙超”

联赛，我省人民对羽毛球的热爱不言而

喻。几位来自浙江的羽球“冠军教练”

也各自带来了一些经验与技巧，希望更

多人能爱上羽毛球、科学打球。

世界羽毛球日将近，冠军教练带你练起来
本报记者 陆英健

这三处关节
需要“特别保护”


