
健身塑身

看过羽毛球比赛的人都会发现， 羽毛球运动员
无论男女，身材都很匀称，尤其是女队员，四肢修长，
亭亭玉立。 这是羽毛球运动的特点决定的。 前凸后
翘，相信经常参加羽毛球锻炼的人会有深刻体会，羽
毛球运动可以使你的身材达到黄金比例。

美容养颜

为了保证羽毛球飞行不受影响， 羽毛球馆里一
般空气流动都相对小， 室内温度较高， 打球出透了
汗，就像做了个汗蒸，有很好的排毒功能。夏天的球
馆大多跟蒸笼一样，效果更佳。

有成就感

由于生理上的差异，女性在力量、速度上远逊于
男性。但是羽毛球运动是技术最复杂的运动，同时也
不乏力量之美，在球场上，女生把男生打得满地找球
的现象有的是。

身姿优雅

羽毛球强调协调，动作舒展、步法合理，用好技
术能四两拨千斤，如果在现场看过职业球员打球，一
定很羡慕他们动作的优美。

踏实交友

羽毛球可参与的人数多， 双打的时候可以和队
友交流，累了在场边和别人交流。不管矜持还是高冷
的女生，在球场上总是会有很多机会跟搭档交流。同
时，球场上球品如人品，球品端正的男生，人一般也
错不了。此外，人疲惫后，肌肉不那么紧张，情感的防
卫系数也会下降，更容易交流。

反应敏捷

读书益智，打球健脑。多学习技战术，可以多一
些打球思路；多打球，可以增加大脑的反应速度。
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“菜鸟”学打羽毛球
练好步伐高远球

近日，第七届“羽林争霸”湖南赛区报名已经正式启动，长沙又将有“羽林高手”
组团对战。如果你想参赛，但苦于自己还是“菜鸟”，对这项全民健身运动还不知如何
下手，那么就跟着以下方法练起来吧。
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1.羽毛球拍
对于不是以打羽毛球为生的

人来说， 找个适合自己的羽毛球
拍就够了。 新手建议买个便宜点
的、轻点的就可以了。烧装备就如
一种爱好，能给自己带来喜悦感。
其实最大的作用也就仅此而已
了。
2.羽毛球鞋

由于羽毛球运动极为费脚，
一双好球鞋绝对是必备的。 对于
保护脚、延长锻炼生涯、提高技术
等都很重要。
3.袜子

选择包裹性强、 稍厚一点的
好袜子，这样打球时舒服，而且打
完还没什么大的味道。
4.关于磅数

磅数和两样东西有关———技
术和手腕力量。一般新人22磅开
始打足矣了， 除非真是业余选手
的级别，否则30磅对新手而言没
意义。 因为一个是对手腕要求太
高，一个是你根本发挥不出来30
磅的意义。
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握拍
自然握拍：由于拇指和食指夹拍，拍面

灵活性非高， 中前场80%的动作均由自然
握拍完成：抽、搓、放、勾、接杀。

反手握拍：主要用于反手扑球，反手发
球， 而反手位的抽杀等是接近自然握拍的
反手拍。

正手握拍：将拇指下滑（圆一点），食指
也下滑，将拍杆锁住：锁住拍杆非常重要，
这是后场瞬间发力（高远、平高、杀、吊）的关
键。

步伐
如果每个球你都跑得很快， 在球过网

之前你已经跑到在那里等待， 那么你可以
做出n种选择，打出n种线路。

击球技术
高远球：这是羽毛球基础之基础，它综

合了诸多技术及动作（腰腹协调，蹬转，旋
转发力，手指发力，闪动，拍面控制），强调协
调发力———这是羽毛球发力的基本特征。
如果不掌握高远球，就没法上场打了，高远
球是羽毛球开始入门的标志。 但掌握高远
确实需要练习，掌握了高远，其它击球动作
就容易了———教练这么讲的。

抽球：这个非常强调体前击球、手指发
力、快速反应，以及高速动作中脚步与手的
配合。如果抽球没问题，中场基本就守住了。

挑球：初学手感较差，搓勾放质量不过
关怎么办，使劲挑后场吧。

准备姿式
保持低重心（大小腿夹角约135度，哈

腰略前倾）：快速启动的基础。
右手永远前伸： 永远不要将右手龟缩

在右侧，更不要龟缩在后面。这是快速出拍
的前提，也是准确控制线路的基础。

左手平衡：如果不习惯伸出左小臂，那
么至少将大臂抬起或伸出来以平衡
右手。左手平衡使你看起来更优雅专
业，动作更有力、更协调、更快和更精
准。

快起来
接球前看着对手， 特别是对手拍面附

近。 注意力与动作的合理分配可让你防住
更大的区域（可参见李在福的《羽毛球哲
学》， 两个60%的分配原则很有启发性，理
论先行很重要啊）。

击完球后立即进入准备状态，立即！更
高的要求是击球后并一步（多步更好）立即
进入准备状态。即HIT—READY，关键是要
将它培养成本能反应。


