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1 羽毛球步法训练的特点
1.1 重复枯燥性。羽毛球单个步法有垫步、并步、跨步、

交叉步等，每一个完整的羽毛球步法由单个步法组合而成，
例如，主动上网步法由垫步——跨步组合，主动后退步法由
垫步——并步组合，被动后退步由垫步——跨步组合等等，
每一种步法组合都是一次运动技能形成的过程。一个完整的
运动技能形成包括泛化、分化、巩固、自动化四个阶段，从
一个阶段到另一个阶段需要反复多次、不断修正的练习，只
有每种步法组合达到自动化阶段，才能在羽毛球实践中步法
应用自如。然而，枯燥无味的重复大运动量步法训练不仅仅
是对训练者羽毛球步法技能的训练，更是对训练者心智毅力
的磨练，很多业余羽毛球爱好者对羽毛球步法是又爱又恨，
爱它，因为步法是赢球的关键，恨它，因为它太难练成。

1.2 快速性。在羽毛球运动对抗中，谁快谁主动。快，是
羽毛球步法的根本。一个完整的羽毛球步法包括：启动、跑
动、制动、回位四个阶段。连贯快速的脚步移动是练好羽毛
球步法的基础。除了脚步快外，还要求反应快，大脑快速反
应发出指令，脚步收到指令快速启动，所以，反应快是步法
快的前提。在平时的羽毛球步法训练中，多数练习者追求脚
步快而忽略了反应快。

1.3 节奏性。好的羽毛球步法动作连贯，舒展协调，经济
高效。在羽毛球运动中，根据来球轨迹的改变从而改变自己
的跑位，所以，人在跑动时需要把控好自己的方向、速度和
重心，用最合理的步法去击球。如何连接步法和击球技术，直
接体现在节奏上。

2 步法训练器工作原理
本文中的步法训练器是一种基于激光检测的羽毛球步伐

训练装置，专利号:ZL201821134067.4，包括悬挂在羽毛球网
上的指示板，指示板上设置有多个指示灯，还包括分别设置
在羽毛球场外横纵两向的两排激光传感器，步伐训练点上方
的运动员可同时遮挡住一个横向设置的激光传感器和一个纵
向设置的激光传感器射出的激光，指示板、激光传感器均连
接至一个控制器，控制器包括可供读取的存储单元；指示板
将该变亮指示灯的位置信息发送给控制器，控制器用于根据
变亮指示灯的位置信息以及激光传感器的感应情况判定运动
员是否及时到达该步伐训练点，并将判定结果存储于存储单
元中。

3 步法训练器在羽毛球步法训练中的优势
3.1 增强预判
在羽毛球对抗中，很多练习者都苦于不能正确预判对方

出球及出球路线，或者在实战中对对手出球没有预判，从而
造成人的移动路线和球的飞行落点轨迹不一致或者因不能预
判对方出球而失去得分机会。出现这种问题很大原因是因为
练习者对步法和羽毛球手法实战结合意识不够。意识的培养
需要大量针对性练习。练习者在没有教练的情况下训练，大
多数练习都是盲目的，没有针对性的。本文中的步法训练器
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能很好的培养练习者独自练习羽毛球步法时对来球预判的意
识。步法训练器固定球路的设计，针对性的球路练习，例如
后场杀上网步法、网前左搓右封、正手网前搓球抓头顶杀球
等等固定球路。练习者通过大量固定球路的反复练习，在实
战中遇到类似来球，脚步会自动化的做出反应，从而增强回
球意识。

3.2 加速启动
在羽毛球对抗中，预判到对方来球却不能快速启动，或

者在回球时步法启动慢，总是在被动回球，这是很多羽毛球
练习者的通病。出现这种问题很大原因是因为练习者对步法
练习的量不够，没有针对性的对步法启动进行练习。然而，不
是他们不想练，更多原因是因为他们不懂如何有针对性的来
练习步法的启动。本文中的步法训练器能很好的弥补练习者
独自练习羽毛球步法启动的缺失。练习者运动该羽毛球步法
训练器，开启随机模式，练习者根据指示灯的随意亮灯去跑
动，能很好的打破练习者思维在固有的定式思维，大量的随
机练习能加快练习者的步法启动。

3.3 独自练习、及时反馈
在羽毛球运动技、战术体系中，最难练和练习最枯燥的

非步法莫属。在没有教练指导和同伴陪同练习的情况下步法
练习更难坚持，主要是因为步法练成自动化状态需要经历长
期、大量、不断修正的练习过程。在没有教练指导的情况下，
很多练习者不能对自己的练习情况做出判断，例如，启动是
否太慢？是否跑到位？跑动是否可以更快等等系列问题。练
习采用本文羽毛球步法训练器练习步法，能实时监控练习情
况，练习完后通过 APP 可以查看练习者的移动轨迹、移动时
间、移动速度等等指标，从而给出改进建议，为下一次训练
提供针对性练习意见，让练习者能有目标、有针对性的练习
步法，通过数据指标看到自己的进步，建立自信心。

4 结论
基于激光检测羽毛球步法训练装置是一种辅助羽毛球步

法练习的新型设备，能有效的增强预判，加快步法启动，实
时监控羽毛球步法练习，及时反馈信息，在没有教练指导的
情况下能根据反馈数据和建议修正和改进以后的练习，能让
练习者在步法练习时事半功倍。
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