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羽毛球后场正手击球技术研究

周　波
（昆明学院 体育学院，云南 昆明 ６５０２１４）

摘要：分析及解释了羽毛球后场正手击球的概念及本质，并探讨后场正手击球的击球效果，以及发力技巧、

手法变换、动作一致性等技术环节的特点及关键，提出后场正手击球技术是羽毛球项目的一项重要基本技

术．在判断准确、移动到位的前提下，发力是基础，手法是关键，动作一致性是精华．同时对后场正手击球各
项技术动作进行分解，使繁琐复杂的后场击球技术变得浅显易懂．
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　　羽毛球后场正手击球是基本的击球技术，其击
球的技术环节及发力方法是其他各项技术的基础．
因而，在羽毛球教学及训练中，教师及教练都把后场

正手击球作为重点练习内容．本文根据物理学知识，
主要针对移动到位后的击球至击球结束这一阶段的

各技术环节进行剖析，使繁琐复杂的后场击球技术

动作变得更加浅显易懂，并科学合理地对该技术动

作进行分解，同时在熟练掌握各技术环节的前提下

又能自然回归完整，以期提高羽毛球的教学及训练

效果．只有真正掌握好后场正手击球这一关键技术，
才能在比赛中取得更好的效果，进一步激发参与者

发挥自身的创造和潜力，促使羽毛球运动更具有观

赏性和生命力．

１　基本知识概述

１１　场地区域
羽毛球场地从前后的方位概念来区分，是以球

网或者以底线作为参照定位的．一般来讲，靠近球网
的球称作前场球，靠近底线的球称作后场球，界于前

后场之间的球称作中场球．如果再细分，还可以有中
前场、中后场的划分方法．羽毛球场地从左右的方位
概念来区分，是以击球者与两条边线作为参照来定

位的．一般而言，击球者面对球网站立时，其身体的
左右方位就是场地的左右侧之划分．相对于前后场
及左右侧，又可以派生出更多地以方位来划分的区

域，如左前场、右前场、左后场、右后场等．



１２　正反拍的区别
握拍法是羽毛球运动最基本、最重要的技术，是

掌握和提高羽毛球技术水平的关键．［１］正手击球时
用正手握拍，反手击球时用反手握拍．一般来讲，以
握拍手为参照，与手心同侧的拍面触球称为正拍击

球，也叫正手击球．与手背同侧的拍面触球称为反拍
击球，也叫做反手击球．虽然在任何地点、时间、空间
范围内，都可以采用正拍或者反拍将球击出，但通常

都是身体正面左侧的来球用反拍回击，身体正面右

侧的来球用正拍回击．
１３　球路

羽毛球被击出后，一般将其飞行的轨迹称作

球路．球路包含球飞行的远度、高度、弧度、角度，
其远度、高度、弧度、角度的随机组合，便形成了球

路的变化．多变的球路取决于球拍同球接触一瞬
间的状况．
１４　速度及落点

速度指羽毛球在空中飞行的快慢．落点指羽毛
球飞行后下坠与地面的接触点．飞行速度的快慢与
落点选择的准确性仍然取决于球拍同球接触一瞬间

的状况．

２　后场正手击球技术分析

２１　后场正手击球的基本概念
以上述羽毛球基本知识为基础，对后场正手

击球这一概念的理解就非常容易了．即在羽毛球
场地的后场区域，以正手击球的方式将球击出，这

就是羽毛球后场正手击球的基本概念．打好正手
球，是提高技术的第一步，且要做到能够打好正手

区内任何位置的球．［２］对于正手击球，一方面，作
为击球技术而言，羽毛球正手击球技术就是一项

单一的技术．另一方面，作为基本技术而言，正手
击球在羽毛球的整个技术体系中，它的作用举足

轻重，它基本是羽毛球其他技术形成和提高的基

础．仅从羽毛球发力的方法来看，其他正手击球技
术基本由后场正手击球技术衍生而来，而反手击

球技术除了背对网击球及发力方向相反外，其发

力的方式方法也基本上与正手后场相类似．羽毛
球的后场正手击球技术不仅是比赛中应用得最多

的技术，而且也是战术组织的重要手段，练好了，

便可使它成为得分的重要武器，同时也有助于其

他技术的形成和升华．后场正手高远球、平高球、

平射球、吊球、杀球均是后场正手击球的主要

技术．
２２　击球效果

在羽毛球运动中，每一次后场击球基本上都

包含判断、移动、击球、回位等几个环节，如果其中

每一个环节都做好了，其结果就是能够打出高质

量的击球．假设在判断、移动等其他环节都完成得
非常出色的情况下，如何完成最后一击，这就需要

认真思考，在球拍同球接触的一瞬间，击球者应用

了力的三要素，即大小、方向和作用点，力的三要

素的完美应用便成为击球者完成击球的最终结

果，这就是羽毛球后场击球的本质．而本质是指事
物本身所固有的，决定事物性质、面貌和发展的根

本属性．［３］由此可知，羽毛球的飞行轨迹是由击球
者的击球手法和发力决定的，能否打出高质量的

击球完全是手法的体现，手法的变化将决定羽毛

球的运行轨迹，灵活多变的手法将会使对手始料

不及、捉摸不定、南辕北辙．例如，当判断来球为正
手击球区域时，此时击球者的前期动作基本相同，

但由于球拍触球时手法和力量的不同，便可打出

高远球、平高球、扣杀球、吊球等．当击球者的手法
能够完全按照自己的想法变换时，击球效果便可

达到最佳．综上所述，在教学及训练中的关键就是
手法的控制与发力，只有掌握好该技术，才可获得

最佳击球效果．
２３　发力技巧

羽毛球后场正手击球的发力是指所有与击球

有关的身体各部位输出力量的总和，而这个力的

总和通过拍面完全有效地作用在球上．作用的最
终体现就是球在离开拍面至落到地面这段时间内

的空间变化．从力学角度来讲，球拍与球接触瞬间
的作用力决定了球的飞行性质．从直观上看也就
是球在飞行中时间与空间的关系．发力的有效性
决定了击球者水平的高低，这里的有效性指的是

发力的作用效果．从物理学动量定理的角度来看，
发力与击球点、球的飞行方向及轨迹相互联系．而
在羽毛球这项运动中，为了限制对手，尽可能减少

对手的反应时间，击球方对每一球都要争取主动，

尽量在高点抢前点击球，所以只有在击球点固定

的条件下，分析力的作用效果才有价值，只有在击

球者按自己的意愿或想法达到击球目的时，力的

三要素的应用才显得至关重要，它决定着球飞行

２２１ 　　　　　　　　　　　　　　昆明学院学报　　　　　　　　　　　　　　　　　２０１６年１２月



的方向、速度、角度、弧度、落点等多种要素．
在后场正手击球这一技术环节中，力的大小

是指作用在羽毛球上的实际作用力的大小，而非

击球者本人肌肉收缩所产生的力的总和．力的方
向是指球拍拍面甜点的运行方向，它不一定就是

球的飞行方向，这涉及球拍与球在空间的相互角

度．力的作用点是指羽毛球与球拍拍面相互接触
瞬间的那个点，这个点是在羽毛球球体上的某个

具体而准确的部位，因而力的作用点可理解为击

球部位．而羽毛球术语中的击球点，是指球拍与球
在空间相遇的那个点，这个点不在球上，也不在拍

上，而是在空间的某个时间位置上．作用力的最终
结果主要靠球速来体现，实际上在外界因素相同

的情况下，羽毛球飞行速度的快慢主要靠拍头运

行的速度来体现．从理论分析可知，击球时拍头运
行速度达到最大速度，并且力的作用线正好通过

球的重心，满足了这两个基本条件，球的飞行速度

就可达到最快，这也就是最好的发力．
２４　手法变换

手法指的是击球者控制球拍的方法．在同一
击球点上，在作用力也相等的情况下，拍面与水平

面夹角的变化以及二者的不同组合，拍面与球接

触时间的长短，以及具体到拍面中的哪一个部位

与球接触等，这些都是让球的飞行轨迹产生变化

的决定性因素，不同形式需要的球与击球者的握

拍法及击球法密切相关．握拍法的关键在手指上，
击球法的关键在拍面上．握拍法及击球法必须依
据击球目的而不断变换，才能击打出灵活多变的

球，但无论怎样，最后还是没有离开力的三要素，

在羽毛球手法的教学及训练中，一定要抓住这一

本质制定练习方法．
在羽毛球教学中，击球原理虽然也涉及物理

学中的动量定理（Ｆｔ＝ｍｖ＇－ｍｖ），即羽毛球的动量
改变等于它所受到的合外力的冲量，也就是说击

球时应考虑到发力、手法、击球点等因素，但是同

时还应考虑到羽毛球的形状、材料、制作工艺等，

以及球在飞行过程中气流产生的摩擦等因素，正

是受这些因素影响，导致羽毛球的实际运行轨迹

与理论上总有偏差，因此公式（Ｆｔ＝ｍｖ＇－ｍｖ）也仅
只能作为击球手法技术的理论依据之一．在手法
变化的练习中，要充分认识到手法是球路多变的

关键，在符合力学原理的基本前提下，更应该满足

练习者自身的身体条件及思维特点．
２５　动作一致性

在羽毛球运动中，同类技术的技术基础具有很

大的相似性，这是羽毛球技术的一大显著特征［４］．
如后场同类技术的“高、吊、杀”，前场同类技术的

“搓、推、勾”，中场同类技术的“抽、拦、挡”等．这些
同类技术，除了击球瞬间在动作上稍有区别外，在击

球的前期动作上都有较大的一致性．
羽毛球正手击球动作的一致性，是指球拍与

球接触前身体各部位的连贯动作基本是固定不变

的这一过程，它是组成各类击球动作的一个连贯

部分，是击球动作技术稳定的基本要求，是个人基

本功的外在体现，是最后一击的根本保证［５］．有了
这一稳固的动作，击球者的注意力最终就落实在

力的三要素的科学应用上，从而保证击球效果在

球的运行上得到体现．每一次击球，涉及击球者如
何发力；每一次击球的效果，都涉及击球者如何科

学应用力的三要素．这些问题都与击球者本人的
身体条件及性格特点直接相关，击球者只有通过

长期的训练及实践，才会逐渐形成个人习惯，也就

是形成个人的击球风格和特点．
动作一致性从概念上很好理解，就是固定的、

没有变化的动作．仅从概念层面来认识，这并没有
错，而依照这样的思维去判断对手，则往往会导致

错误的判断，其后果就是击球者启动方向不准确

以至于必须进行二次启动，于是延误了最佳击球

时机，费时费力并处于被动．动作一致性越高的球
员，让对方出现错误判断的频率越高，自己掌握主

动的机会也就越多，就可以更好地限制对手．动作
一致性的直观体现就是在每一次击球时，击球者

的眼神、面部表情、肌肉的紧张与放松程度、关节

的弯曲与伸展的幅度等外在的可见因素基本保持

一致．这样固定的动作不仅能让击球者击球稳定
性好、成功率高，而且很多时候会让对方产生误

判，使其依据误判去作准备，直到击球者击球动作

完成后才发现自己的判断并非准确而陷于被动．
而造成对方被动的原因是，击球者拍面与球接触

的一瞬间包含着很多因素，击球者对这些因素的

组合考虑得越多，应用得越熟练、细腻，则击球质

量就高，球的威胁就大、主动性就强，让对方出错

的机会就多、困难就大．同时说明击球者的控球能
力强，技术水平高．

３２１第６期　　　　　　　　　　　　　　　　周　波：羽毛球后场正手击球技术研究



３　结论

１）后场正手击球技术是羽毛球项目的一项重
要技术，其发力方法是其他各项击球技术的基础．在
教学及训练中，重点是掌握力的作用线通过球的重

心的技术，动作协调性、盯球及击准球是技术关键．
２）手法的重点是掌握力的作用线不经过球的

重心的技术，属于技巧性发力，变换握拍及拍形变化

是该技术的关键．后场正手击球技术在判断准确、移
动到位的前提下，发力是基础，手法是关键，动作一

致性是精华．三者互为依托，击球才“活”，才有生命
力和威慑力．
３）力的三要素的科学应用是羽毛球击球技术

的本质，是展现羽毛球击球效果的关键．
４）在教学及训练中，发力、手法、动作一致性都

是组成后场击球的技术环节，但从技术细节的角度

来讲，各概念又不能混为一谈，必须完整地讲解、逐

一分析，讲清楚说明白，让练习者理解透彻，从而使

实践练习更具有针对性，提高练习的效率，同时让练

习者有展现自我特点的空间．
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３２　建议
１）云南高校应加大对体育专业学生篮球裁判

员的培养力度，实现大学生篮球裁判员培养的科学

化、制度化和规范化．
２）云南高校应加强对低年级体育专业学生篮

球裁判员的选拔和培养力度，使其成为篮球裁判员

队伍中的一支新生后备力量．
３）进一步加强对体育专业优秀学生的辅导和

训练，鼓励、选送他们参加更高级别的裁判员

考核．
４）适当增加篮球裁判课教学课时，提供更多的

篮球裁判实践机会．
５）应加强对大学生的裁判理论知识学习及裁

判基本功指导，并聘请高水平裁判员到高校讲课，为

学生搭建与高水平裁判员学习交流的平台．
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