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前言

　　“羽毛球入门的捷径是什么？
”“如何快速提高羽毛球球技呢？
”经常有学生问这　　样的或者类似的问题。
　　对于羽毛球运动的爱好者和初学者来说，入门和提高是学习阶梯中的两个至关重要的台阶和难关
。
只有有效地解决了这两大难题，球技才会进入一个崭新的境界。
　　羽毛球运动的历史总是与杰出的运动员、优秀的教练员以及精彩绝伦的世界性大赛相互伴随的。
从汤仙虎、韩健、赵剑华、杨阳、李玲蔚到葛菲、顾俊、龚智超、叶钊颖；从王文教、陈福寿到李永
波、田秉义；从汤姆斯杯、尤伯杯、苏迪曼杯到世界羽毛球锦标赛、奥运会羽毛球赛
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内容概要

　　羽毛球基本知识、羽毛球基本技术、羽毛球基本步法、羽毛球技术训练方法、超级球星的成名绝
技等内容。
对于羽毛球运动的爱好者和初学者来说，入门和提高是学习阶梯中的两个至关重要的台阶和难关。
只有有效地解决了这两大难题，球技才会进入一个崭新的境界。
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作者简介

　　彭美丽，北京体育大学副教授，羽毛球一级裁判。
　　1940年出生，1959年代表北京市参加第一届全国运动会羽毛球比赛，获女子双打、团体第4名，女
子单打、混合双打第7名。
1964年毕业于北京体育学院羽毛球专业。
毕业后留校从事羽毛球教学训练工作。
曾任北京市羽毛球协会副主席，担任过1987年第5届世界羽毛球锦标赛、1994年亚洲羽毛球锦标赛
、1995年亚洲杯羽毛球赛等的裁判工作。
　　多年来，一直致力于羽毛球运动的教学、训练、裁判、科研工作，桃李满天下。
曾与王文教、陈福寿合著《教练员训练指南》一书的羽毛球部分；编著北京体育大学羽毛球专修课教
材《羽毛球》；编写《球迷之友》羽毛球篇；与侯正庆等人合著《跟专家练羽毛球》、《羽毛球裁判
必读》、《老年百科全书》和《中国百科全书》羽毛球部分等书。
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书籍目录

第1章 羽毛球基本知识一 球拍与球二 握拍法三 场地与器材第2章 羽毛球基本技术一 发球二 接发球三 
击球技术第3章 羽毛球基本步法一 步法技术分析二 上网步法三 后退步法第4章 羽毛球技术训练方法一 
单项技术的重复练习二 组合技术练习三 一点打两点或两点打一点练习第5章 超级球星的成名绝技一 龚
知超的正手推球二 叶钊颖的变向劈杀三 孙俊劈吊斜线的假动作

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<羽毛球技巧图解>>

章节摘录

　　（二）球　　羽毛球最4.74克-5.50克，应有16根羽毛插在半球形的软木托七。
球托直径25毫米至28毫米，底部为圆形。
羽毛顶端围成圆形，直径为58毫米至68毫米。
羽毛应用线或其他适宜材料扎牢。
　　二、握拍法　　每个羽毛球技术动作郝有各自相应的握拍和指法，从不同角度击球或击出不同路
线的球也要相应地用不同握拍法。
不同的运动员完成同一个技术动作，也可采用不同的握拍和与之相配合的指法。
　　正确而灵活多变的握拍方法，是击球手法的前提条件，握拍要有利于手腕的发力，能控制击球力
量的大小和击球的飞行方向。
　　（一）正手握拍法　　虎口对着拍柄窄面内侧的小棱边，拇指和食指贴在拍柄的两个宽面上，食
指和中指稍分开，中指、无名指和小指并拢握住拍柄，掌心不要紧贴拍柄，要留有一定空隙，拍柄端
与近腕部的小鱼际肌　　齐平。
握拍自然状态下，拍面基本与地面垂直。
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编辑推荐

　　通俗易懂的文字　　从读者的需求出发，用最通俗易懂的文字，深入浅出地介绍羽毛球运动的基
本知识和基本技术，使读者一看就懂，一练就会，是羽毛球入门的最佳教材。
　　生动形象的动作图解　　以详细准确的连续的动作图解形式，说明各种羽毛球技术动作的要点。
图示生动形象，要点简明扼要，动作一目了然。
　　全面图释名将绝招　　龚智超、叶钊颖、孙俊、汤仙虎、拉·西德克、皮特·盖、拉斯姆森、王
友福、张宁、马汀等10位超级球星16种成名绝技最详尽的连续动作图解。
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