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高职羽毛球教学中基本步法的教学要点探讨 
唐和 

（天津商务职业学院） 

摘要：羽毛球作为体育运动的重点运动项目之一，近年来随着国民运动热情的高涨，羽毛球受到越来越多的关注和喜爱。由于
体育运动讲究一定的方式方法和运动技巧，因此羽毛球运动对步法方面也有一定的要求，但是目前大部分的羽毛球运动者缺乏专业
的系统的训练，只停留在兴趣方面[1]。本文将对羽毛球教学中的基本步法的教学方法、以及羽毛球运动步法的教学的意义进行阐述，
期望给广大的羽毛球运动者提供一些参考。 
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引言： 
受传统教育教学模式的影响，大部分学校在大学阶段以前过分

注重学生们的应试成绩，进而忽视了学生的全面发展需求，导致了
大部分的学生身体健康水平日益下降。羽毛球运动不仅可以增强学
生的身体素质，还可以提高学生的应变能力和反应能力，因此很多
高职院校相继开设了羽毛球的课程，但是大部分的学生对羽毛球运
动缺乏深刻的认识，只是简单的喜欢和热爱，并没有正确的步法。
因此，教师应加强对学生进行专业系统的训练，帮助学生掌握羽毛
球运动的基本步法。 

1、羽毛球运动中基本步法教学的意义 
1.1 增强身体素质 
羽毛球运动和大多数的体育运动一样，在运动的过程中，能够

有效的提高身体素质。掌握羽毛球运动的基本步法，能够提高自身
身体力量和爆发力，另外区别于其他运动，在进行羽毛球运动步伐
的学习中，还可以改善调节人的血液循环系统，并且对于心脑血管
系统和呼吸道系统具有一定的保护作用[2]。 

1.2 提高竞技水平 
羽毛球作为世界级的体育竞技项目，对于运动技巧有着一定的

要求，基本步法的教学，可以有效的提高竞技水平。除了手部动作
外，步法技巧是羽毛球运动的关键要素，羽毛球运动要求运动者有
一定的速度，其速度主要体现在手部运动和步伐两个方面。因此，
在竞赛过程中能否取得胜利与基本步法有着密切的关系，基本步法
直接影响着在竞赛中是否能够及时准确的对对手的出击进行快速
的回击。 

1.3 培养顽强拼搏的精神 
羽毛球运动属于运动量大的竞技体育项目，因此需要羽毛球运

动者具有顽强的意志和不放弃的精神。一场比赛胜负的关键除了本
身的球技之外，还与运动者本身的心理素质息息相关，当遇到势均
力敌的选手时，顽强的拼搏精神是赢取比赛胜利的关键。 

2、高职羽毛球教学中存在的问题 
2.1 高职学生对羽毛球认识不足，缺乏专业的训练 
在日常生活中，羽毛球运动随处可见，看似简单的运动，实则

需要一定的技巧。羽毛球运动看上去只是打球和接球两个动作，殊
不知手法和步法的相互配合相当重要。纵观高职学校的羽毛球运
动，大多数同学都忽视了步法的训练，只注重受手上的发力，并没
有将手法与步法相互配合。羽毛球是一项全身运动，打球的时候不
仅需要上半身的移动，下本身也需要根据对方发出的球进行相应的
转体、移动、跳跃等动作。因此，教师应注重对学生进行步法的训
练、实现手法与步法的相互配合，从而进一步提高羽毛球的教学效
果[3]。 

2.2 学生身体素质普遍偏低，制约了步法的使用 
受传统教育教学模式的影响，在以往的高职院校中，过分注重

学生的应试成绩，从而忽视了学生的全面发展需求，导致大部分学
生身体素质偏低，运动能力欠缺。因此，在进行羽毛球基本步法的
训练时，大部分的学生因为身体素质偏低，进而出现了吃不消的现
象。羽毛球运动看似简单，实则是需要极高的身体协调性,以及多种
步法之间需要快速的转换，这为羽毛球教学带来了难度，因此在教
学的时候，容易出现学习效果不理想的现象。另外，由于以往大部

分的院校，并没有注重学生体能方面的训练，很多高职院校的学生，
以前并没有接触过羽毛球，对羽毛球不熟悉，认识也比较少，教师
在教学过程中需要从头开始，增加了羽毛球基本步法的学习难度。 

3、羽毛球教学中的基本步法的教学方法 
3.1 熟练步法，灵活运动 
俗话说：“地基打的好，楼房才牢靠”，同样的道理，羽毛球运

动也要熟练掌握基本步法，熟能生巧，只有熟练掌握基本步法，才
能对步法进行灵活运用。对于初学羽毛球的学员来说，教师应该把
重点放在基本步法的掌握和巩固上，为后期的灵活运用，打下坚实
的基础。 

3.2 以多打少强化步法 
针对已经掌握并熟练基本步法的羽毛球学员，可以采取以多打

少的方法来强化羽毛球步法。同时以多打少的过程中，人少的一方
学员必须高度集中注意力，灵活迅速的转移步法，才能弥补人员上
的空缺，通过以多打少法的训练，可以提高学员的接球效率，提高
学员步法的灵活运用能力。 

3.3 观摩高水平的比赛，加深对步法的理解 
素质教育的背景下传统的教育教学模式，已不能适应现代发展

的需求。教师要改变传统的教育教学模式，利用好现在信息技术，
激发学生的学习兴趣。教师可以通过多媒体设备，给学生播放一些
关于羽毛球比赛的精彩视频，同时教师要控制好播放的速度，在一
些精彩的片段播放后暂停，圈出重点，向学生讲授关键性的步法。
这样的方式，能够很好的激发学生的学习兴趣，同时又能够帮助学
生很好的理解和掌握基本步法的应用。另外，在学习一些基本步法
以后，教师可以对学生进行组合步法的教学，将几种单一的步法结
合起来，教师进行示范，学生观摩。教师可以为学生设计一条训练
时用的固定线路，对于各种步法进行训练，一以此来提高学生的灵
敏度和灵活运用的能力。 

3.4 四角移动步法训练法 
四角移动步法训练，是在羽毛球训练里面用使用次数最多、实

用性最强的训练方法。四角移动步法帮助学生更好的掌握羽毛球运
动的动作要领，更好的提高羽毛球的技法。 

结语： 
综上所述，羽毛球运动可以增强学生的身体素质，强身健体，

还能够提高学生的反应能力和应变能力，促进学生的全面发展。羽
毛球运动看似简单，实则需要手法与步法的高度配合，在打球过程
中根据对方出的球，快速的做出反应。因此，教师应加强对学生进
行专业系统的训练，包括以多打少强化步法、四角移动步法训练法
等，组织学生观摩高水平的比赛，激发学生对羽毛球学习的兴趣，
在观看过程中加深对步法的学习和理解，帮助学生打好步法教学的
基础，从而进一步提高羽毛球教学的效果。 

参考文献： 
[1] 吴文军，刘镇涛 . 高职院校羽毛球教学中基本步法教

学模式探索 [J]. 当代体育科技，2017，(19)：80-81. 
[2] 王荣，宋玉晨 . 高职羽毛球教学中的步法教学分析 [J].

体育世界 ( 学术版 )，2017，(20)：66-67. 
[3] 郑凯 . 高职羽毛球教学中基本步法教学研究 [J]. 当代

体育科技，2015，(28)：134-135. 




