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羽毛球步法训练方式与发展趋势研究 
肖均 1  高春刚 2 

（云南师范大学体育学院  650500） 

摘要:羽毛球步法是羽毛球技战术的重要组成部分，是羽毛球运动的重要基础，目前，世界羽毛球步法训练突出速度、机动、灵

活的特点，步法的好坏直接决定羽毛球运动员的战术应用能力。本文采用文献资料法，对羽毛球步法训练的现状及未来的发展趋势

进行研究，为羽毛球教学与运动训练提供理论的参考。目前羽毛球的训练手段多种多样，步法的训练更是种类繁多，在这种情况下

就需要对羽毛球步法的训练手段进行归纳和总结，以便于更好地为实践服务。 
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目前，羽毛球运动在世界上日益流行，因其上手难度小，老少

皆宜，并且具有良好的健身效果，受到越来越多人的欢迎。随着信

息技术的发展，尤其是随着各国对羽毛球运动的重视,以及信息的更

加公开透明化,运动员之间的技能训练差距越来越不明显。在此情况

下,就需要根据羽毛球的竞技特征,不断改善和创新训练方法、提高

训练水平,从而逐渐提高运动员的竞技能力。在训练差距不明显的前

提下，利用创新多训练方法成为一种选择，不仅新颖而且高效。羽

毛球步法的训练趋向多元化，如：技术训练手段的创新、体能训练

的科学化、现代化辅助训练等的。 

1.羽毛球的步法及训练手段 

1.1 羽毛球的步法 

在羽毛球基础教学中，在步法方面有跳步、交叉步、垫步、跨

步、并步、蹬步等，这些步法构成了羽毛球运动员在场上比赛时的

移动步法。除了这些基本步法外，羽毛球移动步法还包括有两侧步

法、上网步法、前后场步法、后退步法等。其中上网步法又包括：

跨步与蹬跳步上网、前交叉与后交叉加蹬跨步上网和反手上网；两

侧移动步法包括：左侧移动步法、左侧跳步步法、右侧移动步法、

右侧跳步步法；后退步法包括：反手后退步法、正手后退步法和头

顶后退步法。羽毛球步法是羽毛球技术的重要组成部分，只有掌握

好羽毛球步法才能打好羽毛球比赛。 

1.2 羽毛球步法训练手段 

羽毛球步法训练手段包括多种类型，根据训练种类的不同大致

可分为：技术训练类、身体素质训练类、现代化辅助训练类、创新

训练类等。传统羽毛球步法训练也有训练内容、训练方法、训练手

段等，这些是羽毛球步法训练的基础。在进行羽毛球步法训练手段

及发展趋势研究时，是在传统的羽毛球步法训练的基础上进行的，

传统的、有效的训练手段加以保留和创新；陈旧的、效果不明显的

训练手段加以剔除，使羽毛球的步法训练在未来长时间且有效持续

发展。 

2.羽毛球步法训练手段现状 

2.1 步法技术训练类 

目前，传统的羽毛球步法技术训练有训练形式单一、步法技术

与手法技术相分离、训练重点不突出、训练计划不合理等的问题，

导致学生及运动员学习的训练效果不佳。因此，就要对传统的训练

方法加以改善和创新，在传统训练手段的基础上向多种训练手段并

存的方向发展。目前，技术训练类手段有很多，主要包括：多球训

练、被动步法训练、半场训练和以多打少训练等。多球训练是指训

练运动员运用多个羽毛球进行步法和技术练习的训练方法。多球训

练手段可以培养运动员的体育意志，强化实战训练，提高步法能力

和击球技术水平。多球训练是目前世界较为流行的一种羽毛球训练

方法，在国家队和世界优秀运动员中普遍使用。被动步法训练是在

羽毛球比赛的某些情况下，常见的是失去重心、节奏紊乱的情况下

进行的被动接球练习，训练下肢反应与肌肉控制能力，它与多球练

习相辅，在实战中会有出其不意的效果，提高运动员的自信心和意

志水平。半场训练手段是将比赛或实战中经常出现的有规律的球在

训练中反复进行练习的一种步法的基本训练，这种训练可以提高运

动员对对手击来的羽毛球的预判能力，提高比赛节奏感。以多打少

训练手段是指采用以多打少的方式进行训练，是一种强化型的训练

手段。一方人数的增加必然会使比赛更加激烈，这样人少的一方会

通过增加步数移动来补偿人数的缺失，对于运动员步法的训练具有

重要作用。 

2.2 现代化辅助训练类 

在进行羽毛球技能传授时如果只采用传统的讲解与示范法会

出现很多的局限性，在训练中容易出现步法掌握不到位、不准确和

理解不充分的现象，会出现不良的训练效果。通过视频模仿、网络

学习和多媒体辅助（如剪映）等。可以完整的再现动作,对复杂技术,

可以进行重放、慢放，仔细分析每个技术动作并对运动员在步法细

节上出现的问题进行改善，通过模仿、学习、内化为自己的技术，

在技术层面上可以让羽毛球运动员明确自身存在的问题与不足，以

便于教练员及时进行纠正，此外在体能训练方面，采用现代的高科

技设备可以随时检测运动员的身体状态，比如对运动员的心率、最

大摄氧量、心肺功能等方面进行检测，以便于更好地监控运动员的

训练状态。 

3.羽毛球步法训练手段的未来发展趋势 

在《高校羽毛球训练探究》中指出，“丰富训练内容和训练方

法,有条件地做到梯级和个性训练在羽毛球的学习过程当中，教练员

应该采用多元化的教学手段和方法，在步法训练的过程中，任要注

意兼顾训练内容的全面性，做到有重点、有目标、有针对性进行教

学。”由此可见，在步法的训练过程中应全面训练与重点训练手段

之间找好平衡点，使运动员的基础技术和特长技术得到全面的发

展。 

未来羽毛球步法的训练手段多元化发展是其必然趋势，根据

《浅谈羽毛球教学的多元化方法》一文中表达了“我国羽毛球运动

虽然普及面广,但是在教练员教学水平方面还需要进一步提高，羽毛

球项目不仅仅要求学员要有良好的身体素质，还要求教练员要采用

多元化的训练手段，激发学生的学习兴趣，坚持把理论和实践相结

合，定期开展羽毛球教练员培训，不断提高羽毛球师资队伍的教学

水平，运用多元化的教学手段，不断推动羽毛球运动的发展。” 

4.结语 

羽毛球步法的训练在未来的发展呈现多元化趋势，随着时代的

不断进步，越来越多的新兴的科技手段正在应用到羽毛球的步伐训

练中来，要求我们要顺应时代的变化，从多元化的视角来看待羽毛

球的训练，积极学习新的羽毛球训练方法，不断提高教练员的自身

水平，结合羽毛球运动的项目特点和运动员的实际情况，有针对性

地采用多元化的教学手段，以达到最好的训练效果。 

参考文献 

[1].许得顺, 浅谈现代羽毛球竞技特征及创新训练. 读与写

(教育教学刊), 2016. 13(04): 第 276 页. 

[2].张歌, 兰州市业余羽毛球爱好者肩、肘关节运动性损伤

调查及训练策略研究, 2017, 吉林体育学院. 


