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一、课程性质、目的和任务

（一）课程简介：

羽毛球运动是一项灵活、快速、多变的隔网对抗性项目，具有健身性、娱乐

性、竞技性和观赏性等特点，深受广大群众喜爱。羽毛球课程主要以身体练习、

游戏方法为手段，以羽毛球知识、技能为主要学习内容，以全面发展学生身体素

质、提高学生竞争意识为目标的体育实践课程。本大纲是根据我校公共课学生，

参照全国羽毛球课程指导纲要制订的。

（二）目的和任务：

1、通过本课程的教学与训练，使学生掌握羽毛球运动的理论知识，熟练掌

握羽毛球运动的基本技术、单双打战术。

2、通过本课程的教学与实践，使学生能自觉运用所掌握的基本知识和技能，

去认识和分析羽毛球运动中出现的各种问题和现象，培养学生及时发现问题、分

析问题和解决问题的能力。

3、掌握羽毛球教学与训练方法，学习基本的羽毛球场规则在竞赛中的应用。

二、教学基本要求

1、基本掌握羽毛球基本手法技术，特别是握拍、发球、拉后场球、搓网前

球、杀球、吊球和反手击球等基础手法技术。学会用高手击球拉后场高远球、扣

杀、吊球、搓球和挡球技术；学会低手击球中的挑高球、平抽、半蹲快打和放网

前球；学会各项手法技术组合，并把所学技术应用于比赛中。

2、了解并掌握羽毛球的并步、交叉步、滑步、垫步、腾空步等基本步法；

熟练掌握羽毛球步法的启动、移动及回位技术，并能运用完整步法技术高质量完

成全场“米”字型步代；熟练掌握杀球上网步法、吊球回位步法及搓球、推球后

的回位步法以及网前至后场和后场至网前的快速连贯步法等技术。

3、熟练掌握基本的羽毛球进攻与防守的战术理论知识和方法，了解战术组

合与意义，在教学比赛中能简单的运用单打和双打战术。



4、了解和掌握羽毛球运动的发展概况，羽毛球运动击球基本理论，羽毛球

单双打基本战术，羽毛球运动常识，熟练掌握羽毛球竞赛规则和裁判法，培养学

生的羽毛球教学组织能力、技战术的综合运用及裁判实践能力。

三、教学内容、目标要求

（一）理论部分

第一章 羽毛球运动的发展概况

1.教学内容

第一节 羽毛球运动的起源

第二节 羽毛球运动的发展

（1）世界各地羽毛球运动简介

（2）系列大奖赛与职业运动员的诞生

（3）进军奥运会给羽毛球运动的发展带来生机

第三节 中国羽毛球运动的发展

（1）我国古代羽毛球运动的发展

（2）近现代的羽毛球发展

（3）我国竞技羽毛球概况

第四节 羽毛球运动的主要特点与意义

（1）羽毛球运动的主要特点

（2）参加羽毛球运动的主要意义

2.教学基本要求

使学生基本了解和掌握羽毛球运动的起源，羽毛球运动的发展，中国羽毛球

运动的发展及羽毛球运动的主要特点与意义。

3.重点难点

重点

羽毛球运动的发展，中国羽毛球运动的发展和羽毛球运动的主要特点。

难点

中国羽毛球运动的发展和羽毛球运动的主要特点。

第二章 羽毛球运动击球基本理论

1.教学内容

第一节 技术与战术术语

（1）技术术语

（2）战术术语

第二节 击球技术要素

（1）场地和击球位置



（2）基本技术组成

（3）基本击球线路

第三节 影响击球质量的基本因素

（1）击球力量

（2）击球弧线与节奏

（3）击球落点

（4）击球拍面

（5）击球点与身体位置

（6）球体旋转的特点

第四节 击球技术动作的基本结构

（1）手法技术动作的基本结构

（2）步法技术动作的基本结构

2.教学基本要求

使学生了解和掌握羽毛球运动主要技战术术语,影响击球质量的基本因素及

击球技术动作的基本结构。

3.重点难点

重点

羽毛球击球技战术术语和击球技术动作的基本结构。

难点

羽毛球击球技战术术语和影响击球质量的基本因素。

第三章 羽毛球运动常用技术原理与分析

第一节 鞭打动作的技术原理与分析

第二节 曲指发力技术原理与分析

第三节 滑拍技术原理与分析

第四节 启动技术原理与分析

2．基本要求：

通过学习，使学生了解并掌握羽毛球运动的常用技术动作：深刻理解鞭打、

曲指发力、滑拍、起动等术语内涵及原理。

3.重点难点

重点

鞭打动作的技术原理和起动步法技术原理

难点

羽毛球技术中鞭打动作的放松、曲指发力的停顿、滑拍角度以及起动时机等

几个力学问题。



第四章 羽毛球单打基本战术

1.教学内容

第一节 羽毛球单打发球区域划分

第二节 羽毛球单打发球战术

（1）视对方接发球站位决定发球路线的战术

（2）避开对方技术特长发球的战术

（3）利用对方接发球的规律特点发球的战术

（4）利用发球动作迷惑对手的战术

第三节 羽毛球单打打法战术

（1）攻后场单打打法战术

（2）攻前场单打打法战术

（3）杀吊上网单打打法战术

（4）防守反击单打打法战术

第四节 羽毛球单打打法

（1）压后场底线的单打打法

（2）打四方球的单打打法

（3）快拉快吊的单打打法

（4）后场下压的单打打法

（5）守中反攻的单打打法

第五节 羽毛球单打打法的选择

（1）身体条件

（2）技术掌握情况

（3）性格和气质特点

2.教学基本要求

通过本章的学习，使学生初步了解现代羽毛球场地单打区域的划分、常见的

单打发球战术、常用的单打打法战术以及常用的单打打法的选择，充分认识羽毛

球运动单打技术的内在规律性、羽毛球单打战术及其战术选择的重要意义。

3.重点难点

重点

视对方接发球站位决定发球路线和利用发球动作迷惑对手的单打发球战术，

攻后场、攻前场、杀吊上网的单打打法战术。

难点

利用发球动作迷惑对手的单打发球战术和杀吊上网的单打打法战术。

第五章 羽毛球双打基本战术（实践课结合）



1.教学内容

第一节 羽毛球双打基本站位

（1）双打进攻站位

（2）双打防守站位

（3）轮转站位

第二节 羽毛球双打常用战术

（1）攻中路双打战术

（2）攻人双打战术

（3）后杀前封双打战术

（4）守中反攻双打战术

第三节 羽毛球双打打法

（1）快攻压网的双打打法

（2）前场点打的双打打法

（3）后攻前封的双打打法

（4）抽压底线的双打打法

2.教学基本要求

通过本章的学习，使学生初步了解现代羽毛球双打基本站位及双打战术的基

本理论，掌握几种常用的的双打战术以及双打打法的选择，充分认识羽毛球运动

双打技术的内在规律性、羽毛球双打战术及其战术选择的重要意义。

3.重点难点

重点

羽毛球双打的基本站位、轮转站位，攻中路战术，攻人战术和后杀前封战术。

难点

羽毛球双打的轮转站位和后后杀前封战术。

第六章 羽毛球技术的战术意识与运用

第一节 发球、接发球的战术意识及运用

第二节 前场击球技术的战术意识及运用

第三节 中场击球技术的战术意识及运用

第四节 后场击球技术的战术意识及运用

第五节 双打击球战术的战术意识及运用

2.教学基本要求

通过本章的学习，使学生初步了解现代羽毛球双打基本站位及双打战术的基

本理论，掌握几种常用的的双打战术以及双打打法的选择，充分认识羽毛球运动

双打技术的内在规律性、羽毛球双打战术及其战术选择的重要意义。



4.重点难点

重点

发球、接发球的战术意识及运用，前场击球技术的战术意识及运用，中场击

球技术的战术意识及运用，后场击球技术的战术意识及运用和双打击球战术的战

术意识及运用。

难点

双打击球战术的战术意识及运用。

第七章： 羽毛球运动竞赛规则与裁判

1.教学内容

第一节 羽毛球运动竞赛规则

（1）相关定义

（2）挑边

（3）计分方法

（4）交换场区

（5）发球

（6）单打

（7）双打

（8）发球区错误

（9）违例

（10）重发球

（11）死球

（12）比赛连续性、行为不端及管理

（13）裁判职责和申诉受理

第二节 羽毛球裁判工作方法

（1）裁判长的职责与工作流程

（2）主裁判员的职责与工作流程

（3）发球裁判员的职责与工作流程

（4）司线员的职责与工作方法

（5）记分员的职责与工作方法

第三节 羽毛球常用竞赛方法

（1）循环制

（2）淘汰制

（3）循环淘汰混合制

2.教学基本要求：



通过本章节的理论学习，使学生掌握羽毛球运动竞赛规则，羽毛球裁判工作

方法及羽毛球常用的竞赛方法。

3.重点难点

重点

羽毛球运动竞赛规则和羽毛球裁判工作方法。

难点

羽毛球裁判工作方法，种子的分布、轮数、场数的确定及轮空位置的分布等。

第八章： 羽毛球运动常识

1.教学内容

第一节 羽毛球运动与健康

（1）羽毛球运动与身体的发展

（2）羽毛球运动与心理健康的发展

（3）羽毛球运动与社会适应能力的发展

第二节 羽毛球运动中的损伤及其预防

（1）羽毛球运动中的常见损伤

（2）运动损伤的预防措施

（3）运动损伤后的康复治疗与训练

第三节 羽毛球运动的营养知识

（1）人体运动时能量代谢的供能系统

（2）羽毛球运动能量代谢特点

（3）羽毛球运动供能理论在运动营养补充中的运用

（4）羽毛球运动员的科学膳食

第四节 羽毛球运动在不同人群健身运动处方中的运用

（1）在少年儿童健身运动处方中的运用

（2）在青少年健身运动处方中的运用

（3）在妇女健身运动处方中的运用

（4）在中老年人保健与康复健身运动程序处方中的运用

第五节 羽毛球运动知识

（1）羽毛球运动礼仪知识

（2）羽毛球运动服装器材知识

2.教学基本要求：

通过本章节的理论学习，使学生基本掌握羽毛球运动与健康，羽毛球运动中

的损伤及其预防，羽毛球运动的营养知识，羽毛球运动在不同人群健身运动处方

中的运用及羽毛球运动知识等一些常用的羽毛球运动知识。



3.重点难点

重点

羽毛球运动中的损伤及其预防，羽毛球运动的营养知识及羽毛球运动在不同

人群健身运动处方中的运用。

难点

羽毛球运动中的损伤及其预防和羽毛球运动在不同人群健身运动处方中的

运用。

（二）技术部分

第九章 手法

1.教学内容

第一节 握拍技术

（1）正手握拍法

（2）反手握拍法

第二节 准备姿势

第三节 发球和接发球技术

（1）正手发后场高远球

（2）正手发后场平高球

（3）正手发后场平射球

（4）正手发网前小球

（5）反手发后场平高球

（6）反手发后场平射球

（7）反手发网前小球

（8）接发球站位和接发球准备姿势

第四节 击球技术

（1）前场击球技术

①正反手搓球

②正反手推球

③正反手放球

④正反手勾球

⑤正反手扑球

⑥正反手挑球

（2）中场击球技术

①正反手挡网前球技术

②正反手挑高球技术



③正反手抽球技术

④正反手快打技术

（3）后场击球技术

①正手直线平高球技术；正手斜线平高球技术；反手直线平高球技术；

反手斜

线平高球技术；

②正手直线高远球技术；正手斜线高远球技术；

③正手直线杀球技术；正手斜线杀球技术；

④正手直线吊球技术；正手斜线吊球技术；反手直线吊球技术；反手斜

线吊球

技术；

2.教学基本要求

通过实践课教学，使学生掌握正确的正反手握拍方法，形成正确的发球站位

和接发球站位姿势，掌握合理的网前、中场及后场的各种击球技术动作。

3.重点难点

重点

正反手握拍方法；正手发网前球、平高球和高远球，反正发网前球和平高球；

后场正手拉高远球和平高球、杀球和吊球，后场反手拉平高球、吊球；网前正反

手挑球、搓球、推球和勾球等。

难点

正反手握拍法的转换，正反手发球动作、击球动作的一致性及曲指发力的有

效性。

第十章 步法

1.教学内容

第一节 起动

（1）起动技术动作

（2）起动重心控制和时机

第二节 上网步法

（1）正手上网步法

①正手跨步上网步法

②正手垫步或交叉步上网步法

③正手蹬步上网步法

④正手并步上网步法

（2）反手上网步法



①反手跨步上网步法

②反手垫步或交叉步上网步法

③反手蹬步上网步法

④反手并步上网步法

（3）蹬跳上网扑球步法

第三节 后退步法

（1）正手后退步法

①正手交叉步后退步法

②正手跨步退后场步法

③头顶后退步法

（2）反手后退步法

①两步后退步法

②三步或五步后退步法

第四节 中场两侧移动步法

（1）正手位蹬跨步移动步法

（2）正手位并步移动步法

（3）反手位跨步移动步法

（4）反手位交叉步移动步法

第五节 回位步法

（1）交叉步后退回位步法

（2）并步后退回位步法

2.教学基本要求

通过实践课教学，使学生熟练掌握启动技术、上网步法、中场两侧步法及后

退步法，了解并熟练掌握交叉步和并步两种回位步法，并能综合运用启动、上网、

侧移、后退和回位等综合步法技术高质量完成全场“米”字型步法。

3.重点难点

重点

上网步法、中场两侧移动步法、后退步法，全场“米”字型综合移动步法。

难点

启动步法及其启动时机的掌握，步法移动过程中及击球时重心的控制，回位

步法与下一次启动步法的合理衔接。

四、课时安排

类别 内容 学时

理论
介绍羽毛球发展概况

4



羽毛球的单双打战术

羽毛球的裁判法和规则

专项

实践

1 .羽毛球的握拍法

48

2.发球和接发球：正手发高远球、发平高球、平快球、反手发平快球、正 反

手网前球

3.击球；正手击高远球、正手杀球、反手击高远球

4.吊球、搓球、扑球、抽球、扣杀球技术

5. 基本步法 单双打基本战术

4.身体素质：耐力、力量、柔韧、灵敏素质等

5.团队游戏

能
力
实
践

部
分

教学组织能力

10羽毛球技战术综合运用能力

羽毛球裁判员实践能力的培养

考核 正手发高远球 正手发高远球 反手发球 搓球 吊球 教学比赛 4

机动 2

合计 68

五、成绩考核

1 、考核内容

（ 1 ）正手打高远球

（ 2 ）正手发高远球

（ 3 ）搓球、吊球

（4）反手发球

2 、考核方法

（ 1 ）每人发球 4 次，根据球进区落点，进行评分 。

（ 2 ）每人搓球 5 次，吊球 5 次，根据动作进行技评（由老师抛球）。

3 、考试标准

（ 1 ）正手发高远球，反手发球评分标准

分数

内容

100 95 90 85 80 75 70 65 60 55 50

正手发高远

球
1 区 2 区 3 区 4 区 5 区 6 区

反手发球

全

进区

四

进区

三

进区

二

进区

一

进区



（ 2 ）搓球、吊球评分标准

100 95 90 85 80 75 70 65 60 55

搓球 A+ A A- B+ B B- C+ C C-

吊球 A+ A A- B+ B B- C+ C C-

六、教材与参考书
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（2）《体育理论教程》，广东高等教育出版社，2000。

（3）张瑞林、陈恳、何秋华，《羽毛球运动》，高等教育出版社，2005

（4）揭阳职业技术学院体育教研室《大学生体育与健康信息化教程》
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