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高中体育羽毛球正手击高远球的教学实践与研究
李晓燕
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摘  要：在高中体育羽毛球教学当中，正手击高远球属于一项基础且重要的技术，它对提升学生的羽毛球竞技

水平有着关键作用。本文深入探讨了正手击高远球的教学要点，其中涵盖动作结构分解、常见错误剖析、教学方法

选择以及教学评价实施等多个方面，通过系统的教学设计和实践指导，目的是帮助学生准确掌握正手击高远球的技

术要领，进而提高击球质量和竞技能力，为高中体育羽毛球教学的有效开展提供理论支持和实践参考。
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引言

羽毛球是一项广受欢迎的体育运动，它在高中体育

课程里占据着重要地位。它不仅能够锻炼学生的身体素

质，像增强心肺功能、提高身体协调性和灵活性等，而

且还能培养学生的运动技能和竞技意识，进而促进学生

的全面发展。正手击高远球是羽毛球技术体系当中的基

础环节，它也是后场进攻和防守的重要手段。在比赛时，

准确而有力的正手击高远球可以有效地调动对手，从而

为自己创造进攻机会，同时也能在防守时化解对方的进

攻压力。

一、正手击高远球的动作结构分解

（一）准备姿势

正手击高远球的起始环节是准备姿势，它的合理性

会直接影响后续动作的连贯性和发力效果。正确的准备

姿势要求身体侧对球网，左脚在前右脚在后，并且两脚

间距要与肩同宽，同时重心要落在右脚上。这种站位方

式能够为学生提供稳定的支撑，便于在击球时快速移动

和调整身体位置。比如当对方来球时，学生可以根据球

的方向和速度，通过右脚蹬地和身体转动迅速移动到合

适的击球位置。右手要正手握拍屈臂举于右侧，左手自

然上举，眼睛要注视来球方向。握拍的时候，虎口要对

着拍窄面的小棱边，大拇指和食指要贴在拍柄的两个宽

面上，食指和中指要稍分开，中指、无名指和小拇指要

并拢握住拍柄，掌心与拍柄之间要留出空间而不要紧贴。

这样的握拍方式能够保证学生在击球时灵活运用手腕和

手指的力量，从而提高击球的准确性和爆发力。要是握

拍过紧，就会导致手腕和手指僵硬，无法灵活调整拍面

角度和发力方向，要是握拍过松，就会使球拍在击球时

晃动，进而影响击球的稳定性。

（二）引拍动作

引拍动作是为击球积蓄力量的关键步骤，它的目的

是让身体形成“满弓”姿势，从而为后续的发力创造条件，

在引拍过程中，身体要向左后方转动，同时右臂上抬，

让前臂和手腕向后伸，使肘关节向上，让拍头向下，进

而形成“挠背”姿势，此时，躯干微微反弓，身体重心

适当后移，右肘上提，拍框在身后下摆，以此形成引拍

的最长距离，通过这种动作，学生能够把身体的力量集

中起来，为击球时的爆发式发力做好准备。例如，比拉

弓射箭，引拍的过程就是将弓拉开，储存弹性势能，等

到达合适的时机时，再将箭射出。在羽毛球正手击高远

球中，引拍动作充分与否直接影响到击球的力量和速度，

要是引拍不充分，身体无法形成“满弓”姿势，就会造

成发力不完整，导致击球力量不足。

（三）击球动作

正手击高远球里击球动作是核心环节，这需要身体

各部位协调配合以及爆发力集中释放。击球时学生得先

通过后脚蹬地、转髋和收腹，把力量传递到上肢。其中

后脚蹬地是发力起点，能为整个身体提供向上动力，转

髋动作可将下肢力量传递到躯干，让身体产生旋转力，

收腹动作能进一步集中力量，为上肢发力做好准备。接

着以肩为轴，大臂带动前臂内旋加速向前上方挥动，在

触球瞬间手腕迅速屈收，运用拇指和食指顶、压动作产

生最大爆发力。击球点应在右肩上方，持拍手臂几乎伸

直时用正拍面击中球托底部。击球过程中学生要注意保

持身体平衡和稳定，避免出现晃动或扭曲情况，以此确

保击球准确性和力量。

（四）随前动作

随前动作是击球动作的延续，它的作用是完成力量

的释放以及身体的回位。击球之后，右手应该顺势向左

下方减速摆臂，最后将手臂回收至身体前方。身体重心

要迅速向左转至体前，右脚向前回动一小步，以此为下

一步回到中心位置做好准备。随前动作的完成能够帮助

学生保持身体的平衡和节奏，避免因击球后的惯性而失

去对身体的控制，同时也能为下一次击球做好准备。例

如，在完成一次正手击高远球之后，如果没有做好随前

动作，身体可能会因为惯性而向前倾，进而导致无法及
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时回到合适的位置准备下一次击球，最终影响比赛的节

奏和效果。

二、正手击高远球教学中常见错误剖析

（一）击球点选择不当

在实际教学当中，学生常常会出现击球点偏前或者

偏后的情况，当击球点偏前的时候，学生就难以充分发

挥身体的力量，从而导致击球力量不足，使得球飞行的

距离比较短，这是因为当击球点偏前，身体还没有完全

准备好发力，而且手臂的伸展也不充分，所以无法将力

量有效地传递到球上。而当击球点偏后，学生容易形成

“捞球”动作，会让球的飞行弧线过高，进而给对手创

造进攻机会，“捞球”动作会使球的飞行轨迹变得不规

律，很容易被对手预测和进行拦截，击球点偏低也是常

见的问题之一，这会导致学生击球时用力不充分，造成

球飞行速度缓慢，容易被对手拦截。当击球点偏低，学

生需要过度弯曲手臂来击球，这不仅会影响发力的效果，

还会降低击球的准确性。

（二）发力顺序错误

正手击高远球的时候需要身体各部位协调发力，而

发力顺序正确与否会直接影响到击球的效果，在实际教

学当中，部分学生存在发力顺序错误的问题，主要表现

为没有用蹬转合力而仅仅用手臂发力，这种发力方式会

导致身体的力量无法充分传递到球拍上，进而使击球力

量大打折扣。正确的发力顺序应该是先通过下肢的蹬地、

转髋和收腹把力量传递至上肢，然后再通过肩、肘、腕

的协调运动将力量集中释放到球拍上，以此实现爆发式

击球。要是发力顺序错误，那就如同建造房屋时没有打

好地基，使得上层建筑无法稳固。

（三）拍面控制不佳

在实际教学当中，学生常常会出现拍面不正的问题，

这个问题会导致球路出现偏移，比如拍面过于前倾，会

让球飞行的弧线变得过低，球就容易出界，拍面过于后仰，

会使球飞行的弧线变得过高，给对手创造进攻的机会。

部分学生在击球时还存在拍面不稳定的状况，这种状况

会导致球的飞行轨迹变得不规律，增加对手的防守难度，

同时也降低自己的击球准确性。同时，拍面不稳定可能

是因为学生在击球时手腕过于僵硬或者放松过度，没办

法有效地控制拍面的角度和方向。

（四）身体协调性不足

正手击高远球它是一项全身性的运动，需要身体各

个部位进行协调配合，在实际教学当中，部分学生存在

身体协调性不足的问题，具体表现为动作僵硬且不连贯。

例如，说在引拍的过程里，身体转动不够充分，进而导

致无法形成“满弓”姿势，在击球的过程中，上下肢动

作不能协调一致，从而影响发力的效果。身体协调性不

足不仅会对击球的质量产生影响，还容易引发运动损伤

的发生，当身体各部位无法协调配合的时候，某些部位

可能会承受过大的力量，这样就会增加受伤的风险。

三、正手击高远球教学方法选择

（一）分解教学法

分解教学法就是把正手击高远球的技术动作拆分成

若干个部分然后分别开展教学的一种方法，这种方法比

较适合初学者，它能够帮助学生逐步掌握各个技术环节

的动作要领。在教学过程当中，教师可以把正手击高远

球的动作分成准备姿势、引拍动作、击球动作和随前动

作这四个部分，然后分别对这些部分进行讲解和示范。

在讲解的时候，教师要详细说明每个部分的动作要求、

发力顺序以及注意事项，从而让学生对每个部分都有清

晰的认识。在示范的时候，教师要保证动作规范、准确

且流畅，这样能让学生直观地看到正确的动作形象。之后，

让学生逐个部分进行练习，教师可以在旁边给予指导和

纠正，要及时指出学生存在的问题并且给予正确的示范。

等每个部分都被学生熟练掌握之后，再让学生进行完整

的动作练习。

（二）完整教学法

完整教学法是等学生具备一定基础之后，把正手击

高远球的技术动作当作一个整体来进行教学的方法，这

种方法能让学生更好地体会动作的连贯性和协调性，进

而提高击球的质量。在教学过程当中，教师可以先进行

完整的动作示范，从而让学生对正手击高远球的技术动

作有一个整体的认识。在示范的时候，教师可以放慢动

作速度，以便让学生能够清楚地观察到每个环节的衔接

和发力顺序。之后，引导学生进行完整的动作练习，在

练习的过程中，教师要注意观察学生的动作，并且及时

给予指导和纠正。

（三）多球训练法

多球训练法是一种通过连续供球的方式让学生进行

反复练习的教学方法，这种方法能够增加学生的练习次

数，进而提高学生的击球熟练度和稳定性。在教学过程

当中，教师可以利用多球喂球器或者采用人工喂球的方

式，为学生提供连续的球源，然后让学生进行正手击高

远球的练习。在练习的过程中，教师可以根据学生的实

际情况，去调整供球的速度、频率和落点，以此来满足

不同学生的学习需求。例如，对于初学者，教师可以先

以较慢的速度和较低的频率供球，从而让学生有足够的

时间来准备和完成击球动作，而对于有一定基础的学生，

教师可以逐渐提高供球的速度和频率，增加练习的难度，

以此提高学生的反应能力和击球能力。

（四）比赛教学法

比赛教学法是一种通过组织学生进行比赛的方式来
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激发学生学习兴趣和竞技意识的教学方法，这种方法能

让学生在实战中运用所学的正手击高远球技术，进而提

高学生的应变能力和竞技水平。在教学过程中，教师可

以组织学生进行单打或双打比赛，并且在比赛中设置相

应的规则和要求，以此鼓励学生积极运用正手击高远球

技术进行进攻和防守。教师可以规定在比赛中使用正手

击高远球的次数达到一定数量可以得分，或者规定在特

定的情况下必须使用正手击高远球等。通过比赛教学法，

学生能够在紧张激烈的比赛氛围中更好地发挥自己的技

术水平，同时也能从比赛中发现自己的不足之处，从而

为今后的学习和训练提供参考。比赛教学法还能培养学

生的团队合作精神和竞争意识，最终提高学生的综合

素质。

（五）多媒体教学辅助法

在正手击高远球教学的时候，教师可以借助多媒体

设备，像视频、动画这类东西，来为学生展示正手击高

远球的技术动作，视频方面可以选取优秀运动员的比赛

录像或者教学示范视频，这样能让学生直观地看到正手

击高远球在实际比赛当中的应用以及技术细节，而动画

则能够把正手击高远球的动作进行分解和慢放处理，从

而让学生更清楚地观察到每个环节的动作变化以及发力

顺序。同时，教师还能够利用多媒体软件对学生的动作

展开分析和对比，将学生的动作与标准动作相互对比，

让学生清楚地看到自己存在的问题和不足之处，进而有

针对性地进行改进。

四、正手击高远球教学评价实施

（一）动作规范性评价

动作规范性评价指的是对学生正手击高远球技术动

作的准确性和规范性进行的评价，教师要通过观察学生

准备姿势、引拍动作、击球动作和随前动作等各个环节

来判断学生的动作是否符合技术要求。例如，要看准备

姿势是否侧身对网以及重心是否合理，引拍动作是否充

分并且身体是否形成“满弓”姿势，击球动作是否协调

发力以及击球点是否准确，随前动作是否完整并且身体

是否及时回位等，教师可以制定详细的动作规范评价标

准并且将每个环节的动作要求进行量化，这样做是为了

更准确地进行评价。通过对动作规范性的评价，教师能

够及时发现学生存在的问题，并且给予针对性的指导和

纠正，以此帮助学生掌握正确的技术动作。

（二）击球质量评价

击球质量评价指的是对学生正手击高远球的击球效

果所进行的评价，教师能够从球的飞行弧线、飞行速度、

落点和准确性等多个方面来开展评价。例如，说球的飞

行弧线是否合理，能不能达到对方后场底线，飞行速度

是否足够快，可不可以给对手造成威胁，落点是否准确，

能不能控制在对方场地内，击球的准确性怎么样，能不

能经常击中球托底部等，教师可以依据比赛规则和实际

教学需求，去制定相应的击球质量评价标准。

（三）学习态度评价

学习态度评价指的是对学生在正手击高远球学习过

程里态度和表现所做的评价，教师可以从学生的课堂表

现、练习积极性、团队合作精神等多个方面来进行评价，

比如说要看看学生是否认真听讲且积极思考问题，在练

习过程中是否勤奋刻苦并且勇于尝试，是否能够与同学

相互配合从而共同进步等。教师可以通过观察学生的课

堂表现以及和学生交流沟通等方式去了解学生的学习态

度，学习态度评价不仅能够反映出学生的学习积极性和

主动性，还能够培养学生的良好学习习惯和体育精神。

（四）进步幅度评价

进步幅度评价指的是对学生在学习正手击高远球过

程中进步情况进行的评价，教师可以通过对比学生在不

同阶段技术动作、击球质量等方面的表现来评价学生的

进步幅度。例如，说比较学生在学期初和学期末正手击

高远球动作规范性、击球质量和比赛成绩等方面的变化。

进步幅度评价能够关注到每个学生的个体差异从而鼓励

学生不断进步，对于进步幅度较大的学生教师可以给予

特别的奖励和表扬以此增强他们的自信心和学习动力，

对于进步幅度较小的学生教师要帮助他们分析原因并且

制定个性化的学习计划以促进他们提高。

结语

高中体育羽毛球正手击高远球教学要求教师得具备

扎实专业知识与丰富教学经验，并且从动作结构进行细

致分解到对常见错误作出精准剖析，再从合理选择多样

化教学方法到有效实施全面教学评价，每一个环节都是

紧密相连且相互影响的。在教学过程当中，教师应该充

分了解学生的实际情况，然后根据学生的个体差异来选

择合适的教学方法和策略，同时注重培养学生的身体协

调性和运动技能，进而激发学生的学习兴趣和竞技意识。

同时，教师还要不断总结教学经验，改进教学方法，并

且关注学生的学习过程和进步情况，及时给予学生指导

和鼓励。
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