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多球训练技术属于羽毛球训练中的重要训练手段，它具

有系统化、科学化、具体化等特征，同时也对羽毛球队员的

速度与耐力提出了更高要求。多球训练属于一种综合训练方

式，它将队员素质与技术完美融为一体，在训练中采取严格

的击球控制训练策略，实时监控队员的击球频率与次数，始

终保证队员训练高强度、高水平。相比于传统无球训练与单

球训练，多球训练技术是具有一定趣味性的。

一、多球训练技术应用的价值作用

多球训练技术应用的价值作用相当丰富，下文简单论述3

点：

首先，多球训练让羽毛球队员击球过程更加紧凑，同时

也修正了队员的某些错误动作，确保他们掌握某些正确的技

术动作，最终实现基本技术动作定型。具体来讲，多球训练

在强化队员脚步移动、击球效率以及击球力量方面都是非常

有益的，但它也加大了队员的训练难度，因为多球训练主动

迫使队员必须在训练过程中扩大运动范围，加快脚步移动，

即便在缺氧状态下也能准确完成大力击球动作，进而实现一

种高密度、高强度的训练过程。多球训练可融入到技战术之

中，有效提高队员比赛能力。

其次，多球训练可帮助羽毛球队员掌握节奏与步伐的连

续性。对于队员而言，节奏感是比赛中的重中之重，通过多

球训练可训练队员节奏感，帮助他们适应对手速度，其中包

含了步伐移动与击球两项训练项目。在训练中，可采取多球

组合球训练方式，结合队员技术能力特点适当改变击球训练

路线与位置，如此提高队员的击球速度与击球力度，进而提

高队员节奏感。比如说，通过多球训练来丰富队员的前场、

后场移动步伐，在移动步伐中发现队员可能存在的薄弱环

节。实现这一点就必须在训练中为队员连续供球，确保队员

持续前场后场持续前后、左右跑动，如此能保证多球训练质

量。

第三，多球训练对丰富羽毛球技战术是很有帮助的，因

为多球训练所带来的是多点击球，它真正模拟了实战过程，

对队员加快击球力度与速度很有帮助，同时也能强化队员对

羽毛球落点的反应与判断能力，进而强化队员的比赛能力
[1]。

二、多球训练技术的训练方法

多球训练技术在训练过程中要求较多，它就要求队员准

备充分，在循序渐进过程中强化训练强度与密度，其过程中

有必要开展不规律击球训练，下文结合关键要点对羽毛球多

球训练技术的训练方法展开分析。

（一）循序渐进、培养击球习惯

多球训练技术在羽毛球运动训练过程中追求强刺激性，

它应该确保与队员专项技术训练项目结合起来，一方面保证

队员准备活动充足，一方面保证队员注意力集中。例如在最

初训练过程中，应该指导队员在底线就做好击球准备，而教

练则在一旁观察队员的击球动作。在具体的击球训练方面，

教练应该将球供向队员容易击打到的区域，如此有助于队员

选择正手或反手击球，在这一点上应该选择反手多球击球训

练，它难度较高，教练需采用循序渐进的训练方式，培养队

员良好的击球习惯，提高击球质量，帮助他们掌握正确的击

球技巧[2]。

（二）准确判断、实施不规律击球训练

在羽毛球多球训练中开展不规则击球训练是很有必要

的，它要求队员对不同球路、落点进行准确判断。比如在多

球训练中就包含了隔网送球，如此可提高羽毛球在空中的飞

行速度，而教练也希望教会队员合理判断球的飞行路线，控

制球的落点。比如说，教练首先应该将羽毛球供到底线位

置，指引队员快速移动脚步，调整身位，找到最合适的击球

落点，该过程中就判断了队员的脚步移动能力。而在对打训

练过程中，教练则可要求陪练从不同方向发出不同力度、路

线的球，逼迫队员在场内快速反复移动，让他们在紧逼状态

下正确判断球路与落点，提高队员的技战术水平。

（三）丰富内容、强化运动技术能力

最后要丰富多球训练的训练内容，这其中就包括了供球

速度、频率训练以及单项训练，其训练基础内容主要为有氧

训练与无氧训练。在训练过程首先开展单项训练，主要训练

内容包括了羽毛球的正常速度训练、领先速度训练以及极限

速度训练。在训练中教练需要严格控制供球速度，对供球频

率与时间进行分析，进而设计各种击球战术与跑位战术，强

化队员的羽毛球接球、击球移动能力以及技战术水平[3]。

总结

总而言之，多球训练在羽毛球常规训练中必不可少，

它能同时从生理、心理两大层面影响羽毛球队员，提高他们

的比赛能力与技战术水平，是一种高强度、高密度的训练方

式。在训练中，教练应该开展更丰富、更易于操作的训练内

容，实施科学化训练模式，有效提高羽毛球整体训练质量。
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[摘 要]羽毛球多球训练主要希望强化队员技战术能力以及实战水平，有效调整队员击球步伐与击球节奏感，同时提升他们的比赛能力以

及比赛斗志。本文中简单探讨了羽毛球多球训练的价值作用，浅析多球训练技术方法。
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