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摘  要 

随着国家和地方政策对青少年体育运动的不断重视，羽毛球运动已成为青少年运动的热门项目。本文通

过对所选取的新疆昌吉市四所中小学羽毛球教学训练现状分析，发现昌吉市青少年羽毛球教学训练中存

在着对学生体能训练缺失、基础性动作掌握不够、心理品质关注度不够等问题，有基于此，特为昌吉市

青少年羽毛球教学训练提出一些策略和建议。 
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Abstract 
With the continuous emphasis on youth sports by national and local policies, badminton has be-
come a popular sport for youth. This paper analyzes the current situation of badminton teaching 
and training in the selected four primary and secondary schools in Changji City, Xinjiang, and finds 
that there are problems such as lacking of physical training, insufficient grasp of basic movements, 
and insufficient attention to psychological quality in the teaching and training of youth badminton 
in Changji City. Based on this, some strategies and suggestions are put forward for the youth bad-
minton teaching and training in Changji City. 
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1. 引言 

随着社会的快速发展和人民经济生活水平的不断提高，体育运动已成为中国广大民众精神文化生活

需求的重要组成部分。根据中国中央办公厅、国务院办公厅、国家体育总局和教育部等相关部门联合印

发的相关文件中，针对青少年健康发展等提出有关意见建议，2021 年 7 月，中国中央办公厅、国务院办

公厅又公布了《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校外培训负担的意见》，全国各地为响应

国家双减政策，将体育纳入到了中考考试项目，学生家长、教师也都将体育作为重要任务对孩子的日常

学习生活重新进行着规划。学校的体育教育具有以体育智、以体育心的重要功能。其中，在学校体育运

动中，羽毛球运动隔网对练可以避免身体发生碰撞相对较为安全，运动时身体各部分肌肉都能得到充分

的锻炼，运动量还可根据自身要求随时做出调整，并且对青少年的颈椎、视力都有很好的锻炼，综合以

上运动特点，备受青少年学生及学生家长的青睐。关于羽毛球运动的研究成果有很多，但对于中小学羽

毛球教学方法训练的研究成果较少。基于此，笔者拟通过对昌吉市中小学羽毛球教学现状实地调查入手，

在对昌吉市中小学羽毛球教学训练方法剖析的基础之上，针对昌吉市青少年羽毛球教学、训练提出更好

的策略与建议。 

2. 昌吉市中小学羽毛球教学现状 

随着羽毛球运动的蓬勃发展，昌吉市羽毛球项目也进入到了多元化发展的时代。羽毛球培训如雨后

春笋般相继成立，尤其是青少年羽毛球培训班比前些年增加了不少，与此同时，昌吉市中小学也紧跟时

代步伐，在国家提倡双减的背景下，有些学校在体育课中增加了羽毛球训练项目。 
1) 羽毛球专业训练场地少。 
通过走访调查发现，很多中小学校的羽毛球场地很少，甚至没有。就昌吉市的中小学校来说，有羽

毛球场地的仅有 4 所，如昌吉州第一中学，羽毛球场地仅有两块；昌吉市第一中学有十块羽毛球场地，

其中室内场地三块，室外场地七块；昌吉州第一小学有羽毛球训练场地一块；昌吉市第十四小学有四块

羽毛球场地。 
2) 学校羽毛球专业教练缺失严重。 
虽然中小学在学校里开设了羽毛球训练项目，但专业的羽毛球教练缺失严重，很多学校没有羽毛球

校队、社团，羽毛球教练都是非专业的体育老师代理。如昌吉州第一中学，未成立社团和校队，也没有

专职的教练或老师带学生训练；昌吉市第一中学虽然成立了羽毛球社团，但并无校队和专业羽毛球教练

带学生训练，仅是学生自发组织；昌吉州第一小学有羽毛球训练场地一块，并成立了羽毛球社团和羽毛

球校队，聘有羽毛球兼职教练；昌吉市第十四小学有四块羽毛球场地，也成立了羽毛球社团，并有老师

专门带社团学生训练。 
通过上述对昌吉市中小学羽毛球训练的情况来看，小学的羽毛球教学训练软硬件条件均超于中学的，
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并且在昌吉州教育局举办的青少年羽毛球比赛中，小学年龄阶段的报名人数远超于中学年龄阶段的，但

远远不够。近几年，昌吉州青少年羽毛球比赛和昌吉市培训班组织或参与的全疆赛，不仅为昌吉市青少

年儿童增加了羽毛球竞技的机会，还为青少年羽毛球整体水平的提高和羽毛球运动的普及推广打下了良

好的基础。 

3. 羽毛球教学方法中存在的问题 

虽然近几年昌吉市青少年羽毛球运动较之以前有了很大的推广，但在中小学羽毛球教学训练方法中

仍然存在着不少问题。如在教学训练中不注重学生体能的训练、基础技术动作掌握不到位、心理品质培

养关注度不够等。 
(一) 体能训练的缺失 
根据对昌吉州第一小学和昌吉市第十四小学的调研得知，由于学校在羽毛球课时安排中课时时间短，

教师对学生的体能训练很少，只做简单的脚踝关节的活动，就开始进行羽毛球教学训练。其实，由于羽

毛球运动是全身运动项目，对体能的要求非常高，在羽毛球训练中，不仅要有上肢力量的训练，如臂部

力量练习、腕部练习、手指力量练习；还要有腰腹部力量和腿部力量的练习，如平板支撑、高抬腿、后

踢腿、弓步前行和跳绳等；除此之外，还要有身体灵活性练习，如快频率的小垫布移动、折返跑、十字

步等训练。不同阶段的羽毛球技术训练所对应的体能训练也有不同，结合青少年身体发育的特点，在身

体力量、速度、耐力、协调性和灵活性上应当采用适当的训练方法。 
(二) 基础技术动作掌握不到位 
青少年羽毛球训练阶段属于羽毛球运动的入门期，因此，需要学生必须掌握好基础运动技术动作。

在调查中发现，由于选课学生较多，而教授羽毛球课程的老师却很少，学生在学习握拍、引拍、挥拍、

高远球、步法等羽毛球基础技术动作时大都比较随意，老师也无法一一找出学生在运动训练中的错误予

以纠正。对于青少年羽毛球教学训练来说，入门学习时打好基础，掌握好羽毛球的基础规范技术动作是

关键。众所周知，羽毛球技术不仅包括手法，还包括步法。通过笔者在昌吉市四所中小学里调查发现，

青少年对羽毛球运动虽有着浓厚的兴趣，但学习羽毛球的学生中，80%的学生都在握拍、引拍和击球等

基础性技术动作上存在问题。握拍是羽毛球运动中最基本也是最为关键的基础性动作，尤其是对于青少

年年龄阶段的初学者来说，如果没有掌握好握拍的规范动作，势必会影响今后羽毛球运动竞技水平的提

高。如学校老师虽然教了正确的握拍动作，但学生在击球的时候就变成了握拳式的“苍蝇拍”，也没有利

用肢体的力量去侧身击球，并且大都握拍较紧，根本无法达到“鞭甩击球”的效果。学生在学习握拍时

就出现了问题，在击球时大都依靠胳膊的力量去击球，而不是依靠身体的蹬转，让身体的力量通过手指、

手腕、小臂、大臂、肩、腰依次传导来完成的。又如羽毛球的基础性训练——步法，人常说，步法是羽

毛球和乒乓球运动的灵魂，也就是说，步法是羽毛球运动中非常重要的基础性技术动作。在调研中发现，

除了在培训班上过的学生懂得步法之外，在校跟老师学习训练的学生均不能完成完整的步法练习，这也说

明，学生在学校的羽毛球教学训练中，对于步法等基础性技术动作的掌握得不好，平时缺乏无球步法训练。 
(三) 缺乏心理品质的培养 
在观看昌吉州青少年羽毛球比赛的过程中发现，大多参赛学生的心理素质不好，如在比赛过程中，

有一个参赛者在比赛形势不利于自己时，心理过度紧张，对球的落点把握不准，出现了消极畏难情绪，

比赛结束失利后，放声大哭，对比赛结果无法接受，觉得自己平时所有的刻苦训练都是徒劳无益的。由

此可见，教师在教授学生羽毛球训练的过程中，忽视了培养青少年学习羽毛球所需的兴趣、能力、性格

和意志力等心理品质。在羽毛球教学中，忽视心理品质的培养，会导致青少年学习者心理紧张、恐慌、

不自信，最终会失去对羽毛球的兴趣。由于青少年处于感情丰富、情绪不稳定，喜怒哀乐等情绪溢于言
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表，不好控制，在意志力方面，独立性和耐力一般较差，加之受家庭环境和社会环境的影响，具有玩心

较重、依赖性较强等特点[1]。如何合理培养青少年羽毛球训练者的心理品质，用羽毛球技战术的方式提

升青少年的意志力、耐力和独立性，这对羽毛球运动的发展和青少年的身心发展均有着重要的意义。 

4. 改进的措施与建议 

鉴于以上调研中发现的问题，在青少年羽毛球训练中，不仅要重视基础性技术动作的训练和学生身

体素质，还要通过训练或比赛来提升和加强学生的心理品质。 
(一) 重视青少年羽毛球学习者的身体素质的训练 
首先是力量素质。根据研究者发现，青少年时期是其下肢爆发力的快速增长期，在快速增长期内重

点进行培养，对羽毛球运动训练具有显著的效果[2]。如“蛙跳”“鸭子走”“收腹跳”跳绳“双摇”等

辅助性训练，均会提高青少年学生的下肢力量，规范并坚持练习会使训练者步伐轻盈、击球更有力量。

其次是速度素质。羽毛球运动对人的反应速度和灵敏性有着很高的要求，因此，速度训练在青少年羽毛

球训练中尤为重要。如在羽毛球体能训练中增加场地折返跑、锥桶、羽毛球摸球训练折返跑，或是其它

一些训练速度的竞赛游戏等，这些速度训练对青少年肌肉收缩的速度训练会有很大的帮助，速度训练会

为学生后期的平抽快挡球、快速接杀球等训练打下坚实的基础。最后是柔韧素质。任何运动都害怕运动

受伤或损伤，羽毛球运动尤其是对关节的活动幅度要求较高，踝关节和膝盖也是羽毛球运动中身体最易

损伤之处。青少年所处的年龄阶段是人体韧带伸展性最具可塑性时期，错过了这个年龄阶段，柔韧性训

练就会事倍功半，而且还容易受伤[3]。在青少年羽毛球训练开始和结束之后，都应借助相应的辅助训练

进行身体的柔韧性拉伸，如坐位体前屈、弓箭步跨步练习、正向压肩、下腰、正、反、侧等方向压腿等

身体柔韧性训练，柔韧性训练不仅可以在击球过程中通过腰、肩的柔韧性好发挥出臂部力量，还能在训

练或比赛中的大跨步救球动作中减少受伤机率。 
(二) 重视羽毛球基础性动作的掌握 
平时基础性训练是否扎实，直接关系到将来青少年羽毛球运动训练和竞技水平的提升。基础性动作

主要有握拍、高远球、平挡球、网前球、步法等。下面主要选取羽毛球技术动作中的握拍、高远球和步

法等三个技术动作作以分析。 
1) 握拍 
正确的握拍方法是打好羽毛球的关键，决定着羽毛球技术动作的规范性和击球的发力点，羽毛球握

拍主要分为正手握拍和反手握拍。以右手持拍为例，正确的握拍方式是右手虎口对准羽毛球拍柄窄面的

侧棱，拇指和食指成“V”字形，分别贴握在拍柄的两个宽面上，中指、无名指和小指自然握住拍柄，

掌心与拍柄留有约一指的空隙。握拍后手臂自然前伸时，拍面与地面基本上保持垂直[4]。教师可以通过

无球模拟挥拍、正手反手转换、绕八字等练习来使学生掌握握拍技术。如无球模拟挥拍练习的正确方法

主要针对需要发力的动作，以高远球为例，将整个击球技术从准备动作到击球动作到击球后动作分解，

练习时注意握拍，熟练分解动作再做完整的技术练习，要求每一次挥拍练习都要保证动作规范[5]。刚开

始训练时，必须每天都要进行无球模拟挥拍练习，每天可挥拍 300 次，分成 6 组，每组 50 次，早晚各 3
组。练习到动作基本固定以后，可以适当减少，直至完全掌握规范的挥拍技术动作。 

2) 高远球 
掌握好正确的握拍姿势以后，借助无球模拟挥拍加以训练巩固，然后开始高远球的训练。正手击高

远球是羽毛球击球动作的基础，掌握好正手击高远球的技术要领，吊球、杀球就不会受到大的影响。尤

其是在单打比赛中，高远球由于滞空时间长、飞行弧线高，可以起到压制和调动对手的作用，为自己寻

求主动进攻机会的可能，同时也是化解自身困境的一种方式。在刚开始训练高远球时，也要将动作进行
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分解训练。动作依次是架拍、引拍、击球和击球后下放。掌握好握拍和挥拍的规范方法之后，也就掌握

了侧身引拍，只有充分的侧身转体，才能保证击打高远球时的力量，也才能将球击打得又高又远。在刚

开始击球训练时，教师可给学生抛球让学生定点击打，等学生完全掌握击打高远球的方法之后，再结合

高远球的步法练习。由于青少年的身高和力量处于弱势，所以在高远球训练之前要加强学生的上肢力量

训练，如每天做 10 组俯卧撑，一组 20 个，早晚各 5 组。 
3) 步法 
步法是羽毛球运动中最重要的技术，步法生疏，就会在训练或比赛中影响判断球的方向，更保证不

了步法的灵活移动，并且还很容易受伤。首先要进行单个步法训练。也就是说，将基本步法按顺序分解

练习，直至完全掌握之后，再进行连贯练习。如起动练习，教师可利用口令训练学生，起动、垫步、回

位，反复进行训练，直至完全掌握，后由单个步法练习扩展至综合步法练习[6]。如正手高远球步法和网

前球步法结合练习，教师先将球挑起让学生打高远球，然后回球时再吊到网前让学生练习网前球，通过

反复练习来不断巩固学生的步法。除此之外，还可以结合其它步法进行教学训练，为学生的步法练习打

下坚实的基础。 
(三) 重视学生心理品质的培养 
任何运动在提升身体素质的同时，也是心理素质提升的一个过程。青少年心理具有很强的可塑性。

羽毛球训练或比赛对青少年心理品质的培养具有至关重要的的作用。在羽毛球训练中，教师要让学生了

解训练的目的、任务和方法，能够自觉主动地进行训练。在训练过程中，教师要有意识地通过增加训练

量和调整训练难度，并在训练中设置一些小比赛让学生学习面对复杂情形中如何快速判断和处理球，不

断激发学生的判断力、意志力和自信心。当学生意志力薄弱或有畏难情绪时，要从正面的角度去鼓励学

生。在学生完全掌握基础性动作之后，可进行模拟比赛训练，赛前认真分析对手，如可用手机或摄像机

录像，然后通过视频分析对手的强点和弱点，再找出应对的办法。因为学生家庭教育背景和人生经历各

不相同，心理也存在个体差异。因此，在教学训练中，教师要以学生个体的身心特征为依据，因材施教。

要鼓励学生参加各级比赛，通过大量的比赛来提高的学生竞技水平和心理品质，在千变万化的比赛过程

中，学生的身心素质才能真正得以发挥和提升。 

5. 结语 

青少年羽毛球教学训练要根据他们的生理及心理特点进行循序渐进的训练，在重视学生的体能训练

的同时，还要重视学生基础技术动作的训练，更加需要重视的是青少年学生心理品质的培养。在教学训

练过程中，多采用启发、鼓励的方式进行教学，尊重学生的个体差异，合理有效地安排教学训练内容，

寓教于乐，使学生身心均得到提高和发展。 
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