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反应有了、预判正确了、步法也
到位了，接下来，球速就是让对手全
面被动的致命武器！

为了提高球速，以下几点需要大
家有意识地去改进：

1. 尽量将击球点放在身体前上
方，迎球去击打，抢第一时间出球；

2.引拍过程，小臂、手腕、手指一
定要放松，内旋、握紧、触球一系列动
作尽可能加快， 爆发力决定出球速
度；

3.击球时手臂伸展（高球与侧身
位平抽都一样）， 把握好击球时球与
身体的距离；

4.劈吊也要加速，没有了速度，
劈吊很容易被对方的及时上网化解，
更有可能被直接扑杀。

■来源：长沙金龙体育
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“天下武功，唯快不破”，打羽毛球
也讲究“快”字当头。快，体现在球场上
就是速度，每每专业选手离开赛场一段
时间之后再复出，最明显的变化就是速
度跟不上对手。 对于业余爱好者来说，
提高了速度， 就是获得了制胜的法宝，
那么球场上的“速度”从何而来呢？

秘诀就集中在以下四点： 反应速
度、预判能力、步法移动、击球速度。相
信只要你勤加练习，每个环节改进一点
点， 告别那个在球场上“疲于奔命”的
你，一定可以实现。

有人认为反应快慢是人天生的，但
是经常参加体育锻炼的人， 一定比不常
参加体育锻炼的人，反应速度快很多。所
以不求比所有人都快， 比自己之前反应
更快就是目标。

简单地说， 很多打了几年球的人也
许还没养成这样一个习惯， 就是自己出
球后迅速将视线、 注意力集中到对方的
持拍手及手臂上（切记是出球后立即），
很多业余爱好者的习惯是出球后依然注
视着（小编真想说是“傻乎乎的看着”）自
己击出的球， 然后等待对手出球后再去
注视来球轨迹。这么一点点的差异，就足
以损失此球制胜的决定性时机———毕竟
对于球速很快的羽毛球运动来说， 零点
几秒的落后都容易导致丢分， 更别说要
浪费整秒的时间了。

羽毛球场上，
你“快”得起来吗

预判的过程是一个大脑经过重重筛
选而得出的最有可能的回球线路的过
程。 其实预判的能力经过场上时间的积
累也是可以提高的。

就像上一条反应速度中说的， 预判
也是从你就击完球瞬间就开始了。 预判
的依据主要有：

1.对方击球时的站位；
2.击球点的高低；
3.观察对方的挥拍及击球时的拍面；
4.击球时的声音；
5.抓对方熟悉的球路。
有时候预判做对了， 但还是被对方

骗到， 那么就要靠你的反应速度和二次
启动的能力去接了， 但其实业余爱好者
能做到很强的一致性非常有限， 所以预
判起来就不那么困难了。

在羽毛球界，素有“三分
手法，七分步法”、“手到位，先
要脚到位”之说，这足以显示
步法的重要性了。所以我们来
着重说说步法———

球友们存在一个较突出
的通病，就是迈步时的蹬地发
力很随意，缺乏连续性。由于
对教学视频的简单模仿，以及
对理论方法的不完全理解，造
成很多业余球友自己刻苦练
习米字跑法相当长一段时间
后感觉“有模有样”却又“力不
从心”。其实，羽毛球十分注重
身体的协调性，动作协调带来
的畅快感和优越性不言而喻，
步法也是一样。所以，提高羽
毛球步法的切入点就是去体
会蹬地发力的合理性，进而掌
握启动、制动、变向、起跳落地
等环节的科学性细节。

●步法移动要注意的
前脚掌着地准备、合理使

用启动小跳！

●启动小跳
启动并非简单地小垫一

步，准备姿势也并非不停地弹
簧式上下，而是需要前脚掌着
地，防守环节尤为明显，因为
前脚掌触地保证了出脚的速
度以及身体的弹性。

迈步前找准蹬地发力脚，
重心移动是关键的！

●体会蹬地发力
在迈步的过程中，左右腿

是相互支撑交替发力的，重心
也是不断移动来改变运动方
向的。记住一点，重心的移动
要先于身体的变向，这样你就
会轻、快、使得上力了！
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