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羽毛球技术动作常见错误、力学分析及指导实践 
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摘要：全民健身在当今时代已经成为了普遍性话题，国民生活水平的提

高也带动了人们对于个人身体素质的重视。羽毛球作为一种老少皆宜的

体育运动，不仅具有容易舒展身体的好处，还不受运动场地的限制，因

而其受到许多人的喜爱，也成为了男女老少都适宜的运动项目之一。但

不可忽视的是，羽毛球的学习与练习有一定专业度，在平常的运动过程

中实际上经常出现技术性的错误，包括侧身问题、击球点问题等，本文

旨在对羽毛球运动中的技术错误进行分析与指导，向更多喜爱羽毛球运

动的人提供正确的羽毛球运动技巧。 
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羽毛球技术动作是一种具有专业性的运动，但一般在人们的
运动过程中没有受到专业的训练，因而在技术上会有一些错误存
在，针对这种羽毛球技术动作错误的情况，需要从力学的角度进
行分析，并提供正确的实践性指导，避免在羽毛球运动过程中造
成身体的损伤。 

一、侧身问题 
羽毛球运动在未受过专业训练的人眼里是一项比较轻松的

运动，所以在人们挥拍时会选择最适合自身姿态与实际接球情况
的姿势，但这种随意性的击球方式实际上存在侧身问题的错误，
其中包括侧身不到位、蹬转发力不充分等。这些技术性的错误使
得羽毛球运动在非专业运动员身上变得更为吃力，因此需要在正
确的击球技巧上，学会蹬转发力与后撤步，这样不仅能够提高后
撤的速度，为击球蓄力，还能够增强肢体的协调性，提高羽毛球
运动的实际效果，更重要的是不容易使运动者受到肌肉损伤。 

（1）力学分析。蹬转发力在羽毛球击球技巧上属于提速型
技巧，通过左脚转动，右腿蹬转能够提高后侧步的速度，当人体
以自身为轴心在地面投影点到右脚的距离不变，蹬地力量减小
时，需要降低重心，分离双腿，在蹬转的时候，将右脚向前伸便
能够获得反作用力，增大击球角度的同时也提高了击球效率。所
以在蹬转发力技巧中，提高蹬转的高度与水平是重要内容。从技
术角度上进行分析，在击球过程中应侧身后进行蹬转发力，以右
脚制动，转化后退动作的势能，传递于身体的各个部位，最后作
用于击球点上。 

（2）侧身击球的好处。首先，侧身击球能够借助身体的力
量，在击球的同时舒展手臂力量并有效蓄力，使得击球的瞬间速
度加大，给球提供更大的初速度，增加球的球速。其次，侧身击
球能够使发力更轻松，且击球时的隐蔽性更强，从而给予对手迷
惑性。最后，侧身击球给击球手正手击球与头顶击球带去同样好
处，不仅在击球手击球后能带动身体快速回动，还能达到更好的
击球反应效果。 

（3）指导实践。侧身击球时进行蹬转发力，需要大腿与膝
盖、脚尖在同一竖立面时发力，在实际击球过程中避免边蹬地边
扭动膝关节这种动作出现，容易造成膝盖的伤害。另外，在侧身
蹬转击球后，击球的手与侧腿都应该尽力向后方蹬伸，给予身体
向后的惯性，这样可以获得地面的反支撑力，也有利于击球者在
极短时间内回动。 

二、击球点错误 
击球点错误是非专业击球者最常见的技术性错误，一般而

言，根据对手来球的不同情况可以分为高远球、吊球、平高球与
杀球。而高远球与平高球的击球点在右肩前上方。但非专业击球
者为了保证击球的速度与人体运动的舒适度，更可能会选择在标
准击球点靠后或略低的位置击球。 

（1）常见错误分析。当击球点在标准位置稍微靠后的方向
时，击球点是在身体右肩之后的，在专业术语中属于“被动击球”，
也是非专业击球者最适应的伸手“够”球打的姿势。但实际上这
种击球方式不仅不利于击球者发力，并且在击球的角度上受到较
多的限制，击球的速度会有所下降，使得击球的质量也降低；当

击球点与标准位置相比略低时，击球点与身体的距离会比较近或
者会与地面比较近，这种情况下击球的角度也受到了限制，不利
于成功击球。 

（2）正确的击球方法。首先，击球点在身体前面时，应选
择迎着球击打的姿势，此时回球的距离会相对较短，且也能够加
快击球的速度，提供更大的击球力量，同时还能创造更多的击球
角度，迷惑对手。其次，当击球点在身体制高点时，应选择主动
击球，此时击球的方向与范围可选择性多，能够给对手造成压力。
最后，在击球位置的选择上有多种方式，但选定击球点后，尽量
可以在身前或高点击球，此时能够达到最好的击球效果。 

（3）指导实践。通常情况下，对于选择吊球或网前球的击
球手而言，在击球不出现犯规情况下可以提高击球点的高度，一
旦击球点高度增加，可以选择更多的击球方式，也更有胜算，例
如以扑球的方式击球，会给对手形成威胁性，对手难以接到球。
若是无法抢占击球点高度，大多只能以挑球的方式迎球。 

三、步法问题 
羽毛球运动在步法上讲究连接性，专业球员的步法不是没有

规则的，但非专业球员在步法上较为凌乱，科学性与衔接性都不
足，也就很难保证击球运动的惯性。击球时的步法连贯性能够提
高运动的速度。掌握合理的步法能够提高羽毛球技巧练习的效
率，也能够增强击球效果。 

（1）分腿垫步。这是指击球者在原地判断对手来球的瞬间
应进行的下意识行为，用单脚跳双脚落与转换衔接的步法进行击
球前的移动，并通过对来球的判断作出制动、起落等步法移动。
在双脚落地后可以有效拉伸后群肌肉，并再次快速准备向下一个
方向发力。当人体下意识启动分腿垫步时，动能转化为弹性势能，
将运动能量储存起来，并在双脚落地时以势能转化为动能进行力
的释放，此时击球者能够获得较快的速度迎接对手的来球。 

（2）指导实践。分腿垫步需要击球者通过腿部的屈伸，给
予身体一定速度向判断的击球方向快速移动，给对手来球的击球
效果提供步伐与速度的支持。在分腿垫步技术使用过程中需要注
意，足尖着地垫跳是重点，并且在垫跳的时机上需要保持与对手
击球瞬间的同步，这需要击球者有很好的习惯性，将分腿垫步练
习为下意识的行为，在对手接触球时瞬间起跳，同时需要身体直
接反应作出准备动作，在极短时间内作出击球判断。 

结语： 
羽毛球是当前受到较多体育运动爱好者喜欢的一项运动，并

且其在运动过程中不耗费太多精力，也不需要有较多的场地限
制，是男女老少皆宜的一种运动。但从羽毛球的运动技巧上来看，
由于羽毛球运动能够较大程度舒展身体，所以也容易受到机械损
伤，因此对于一些热衷于羽毛球运动、运动强度较大的人来说，
需要了解并掌握一些羽毛球的运动技巧，通过侧身蹬转的技巧性
掌握来获得更好的击球效果，提高击球速度，带动身体的快速回
动。通过击球点的掌握，能够增加击球的成功概率，以此获得更
多的击球方式，以多种不同的击球角度进行击球能够达到更好的
实际效果，并增强了击球的隐蔽性，有效迷惑对手。通过分腿垫
步等步法的学习，能够加强击球时的反应力与判断力，在锻炼的
同时增强身体的惯性，形成良好的运动习惯与运动效果。 
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