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浅析羽毛球运动的手感和手感训练①
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摘  要：在羽毛球运动中，手感可以理解为熟能生巧，它不仅是羽毛球运动的重要组成部分，而且具有其深刻的内涵。随着羽毛球

运动的不断发展，羽毛球运动的水平在不断提高，人们也在羽毛球运动的训练和比赛中不断认识和发现关于羽毛球手感的问

题，并且羽毛球手感问题现在已成为影响羽毛球选材的重要因素和羽毛球训练极其重要的内容。
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随着羽毛球运动的不断发展，手感问题虽然已经被大多

数人重视，但它因其自身具有一定的局限性使其在科研上很

少有人涉猎，且很少有专门研究这一问题的课题，致使我国

羽毛球界对手感的训练和研究还没有科学化、层次化、具体

化。但是手感因为对羽毛球运动具有重要影响，所以,它在理

论和训练方面有着广阔的空间，亟待创新和发展。

1  研究对象与方法
1.1 研究对象

本文以羽毛球运动中的手感以及手感训练为研究对象。

1.2 研究方法

1.2.1	文献资料分析法

通过文献资料分析法，从中国知网期刊全文数据库、中

国博士硕士学位论文全文数据库查阅了相关文献资料，搜集

资料并对资料分析学习，总结了手感的定义，认识手感和手

感训练的重要意义。

1.2.2	实践经验归纳与总结

通过实践归纳与总结的方法，在羽毛球实践中归纳出五

种羽毛球手感的训练方法，总结了不同方法对手感提高的作

用。

2  研究与讨论
2.1 手感的概念

手感可以分为内在主观感受和外在客观反映两个方

面:(1)内在主观感受。也就是羽毛球运动的球感，指的是运

动员在击球时各种来球情况的感知判断和自己将球击出过程

中的感知程度，这种感知可随不断击球而反生变化，符合客

观实践，且具有可控性。它是运动员经过长时间的专项训练

所形成的专门化感知能力。(2)外在客观反映。运动员在羽毛

球的不断练习中掌握了各种击球动作、调节方式，在握拍、引

拍和击球时身体的多个关节和肌肉协调配合，处理不同情况

的来球时都能将球精确地、合理地击打到自己所想的位置上

去，这种长时间形成的调节和处理的能力也就是手感。

2.2 对手感和手感训练重要意义的认识

手感训练是基础训练里的一项重要内容，手感的训练就

是提升运动员在实践过程中感知、调节和处理球的能力。运

动员在实践中击球效果会受到击球手感的影响，羽毛球运动

员拥有良好的手感可以做出合理的击球动作，并将球柔和稳

定击出，所以,手感训练对羽毛球运动的作用就显得尤为重

要。手感训练并不等同于羽毛球的基本训练，而是运动员在

掌握羽毛球运动的基本功之后,要想进一步提高技术水平必

不可少的一项训练，所以就要把羽毛球的手感训练和基本

功训练截然分开，但却不能将两项对立起来，因为基本功的

正确练习有利于训练中形成良好的手感。而且好的手感有利

于羽毛球运动技术的快速掌握，并且对运动员技术水平的

提高起着至关重要的作用,所以，在基础训练中也要注重手

感的训练。

羽毛球运动员的击球手感会影响他的技术风格和技战

术打法，当今世界优秀的羽毛球运动员都会有他们自己特有

的击球手段。林丹作为当今世界上最优秀的羽毛球男单运动

员，他的很多击球手段是一般运动员所做不到的。他的头顶

滑板吊直线、鱼跃救球、后场大力扣杀、头顶区点杀等，所体

现的良好的手感确实让一般的运动员望尘莫及。印度尼西亚

名将陶菲克凭借精湛的网前技术、反拍技术曾独步羽坛，这

与他出色的网前手感和反手击球手感有关。由此可见，击球

手感对于羽毛球运动员的重要性。

运动员在平时的专项练习中，形成的手感也会影响到羽

毛球运动员的比赛成绩。在比赛中，由于外界环境因素，自身

身体生理状态和心里状态的影响，运动员发挥的技术水平与

平时训练的技术水平可能会不一样，运动员要想发挥出自身

正常的技术水平甚至超常发挥，这就要看羽毛球运动员在比

赛中的手感如何。良好的手感可以让运动员快速进入比赛状

态，比赛中冷静观察球的运行和落点，对击球点做出合理的

判断，将球稳定击出，合理的运用技战术，在比赛中取得自己

理想的成绩。所以,手感与手感训练对运动员的比赛成绩起

着举足轻重的作用。

2.3 羽毛球运动手感训练的内容

羽毛球的手感训练内容包括手感的力量训练和手感的

认识训练这两个方面。

首先,手感力量的训练。在羽毛球运动员身体各肌肉群的

力量达到一定水平后，再配合手感的认识训练，从而建立良

好的击球手感。

手感的力量训练是第一步，因为羽毛球运动员在增强身

体各个部位肌肉群的质量和力量后，才能保证击球时对自己

的力量控制自如。这就需要羽毛球运动员在日常训练中要有

意识的对自己前臂、手臂、手指在屈、伸、内旋、外旋时所用到

的肌肉群进行达到配合灵活性的各种力量和发力训练，让羽

毛球运动员在手握球拍发力挥拍击球时可以灵活控制击球

轻、重、快、慢的力量，在近身、远身、下手、上手的情况下都

能合理发力击球。

其次,手感的认识训练。羽毛球运动员的各肌肉群的质

量和力量达到一定水平后，就应增加和注重手感的认识训

练。羽毛球运动员在实践训练中，在击球时运用各种基本技
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适应一般活动的敏捷性、协调性，专项灵敏要符合运动员所从

事的体育运动项目进行练习。练习者进行灵敏素质的训练应

从一般灵敏素质训练着手，结合专项运动项目动作的特点，设

计一些符合专项技术动作需要的训练方法、训练内容等。

3.4 趣味性原则

灵敏素质是由大脑神经系统去分析、接受完成的，而大

脑皮层在神经肌肉活动的过程中有很强的可塑性和灵活性。

在社会实践中，如果对一项体育运动有浓厚的学习兴趣和明

确目标后，就会全身心的投入。因此，在进行灵敏素质训练

时，必须注重娱乐性、趣味性等快乐属性的开发，让他们在

轻松快乐的训练氛围中提高灵敏素质。　

4  灵敏素质的练习方式
4.1 口令练习法 

在进行灵敏素质训练时，首先对反应判断的练习，在口令

练习法中是要求按照预定有效口令完成相对应的动作练习。

例如：当练习者听到1时，迅速举手，听到2时就抬腿等一些

口令练习方法，口令灵敏训练法趣味性强、很容易组织、具有

很强的实际操作性。

4.2 徒手练习法

徒手练习法是指运动员在各种跑、跳过程中准确、灵活、

协调的做出各种动作，例如：各种方向追逐跑、各种躲闪训

练、连续的起跳练习、击掌俯卧撑等，对于此类练习方法，重

复次数不能太多，要注意间歇时间和放松练习。

4.3 器械练习法

根据项群分类进行不同的器械练习，在难美性项目中，

主要是利用该专项的器械进行练习，比如：体操项目的练习

者在单双杠、鞍马上进行练习；在同场对抗或隔网对抗的项

目中，如篮球项目，利用篮球进行传接球练习等,这些都可以

有效地提高灵敏素质。

4.4 运动表象练习法

表象法指运动员对过去已经完成的技术动作在大脑中

的回忆和再次显现出来。在灵敏素质训练时，通过表想法去

调整技术动作。此外，在进行高难度动作训练时，表象法使

练习者获得一部分肌肉用力感觉，并对技术动作产生调控

能力，也很大程度上减少了练习者出现意外伤害的事故。因

此，加强运动表象能力的培养，更有效的提高灵敏素质。

5  结语
灵敏素质是身体素质的重要组成部分，对学习和完成技

术动作有重要的意义。具备良好的灵敏素质不仅有助于青少

年快速学习、准确、协调的掌握各种技术动作，同时也能将

已经具有的速度、力量、协调、耐力等身体素质综合有效地

运用到学习、生活、运动或训练中去。因此，科学有效地提高

青少年灵敏素质，对其功能性训练方法有较高要求。我们应

根据青少年的生理结构特点，设计和实施出具有针对性、科

学性的训练方法和内容，充分提高青少年灵敏素质，为青少

年的身体素质和专项技能打下坚实的基础。
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术，如高球、杀球、吊球和下手的发球、挑球、搓球、勾球等

正反手动作，球拍击打羽毛球的部位、力量变化都不一样。

所以,要通过手感的认识训练，认识击打羽毛球各部位技术

和力量的变化，摸索感觉击球时手感的奥妙，集中精力去体

会手感，提高手感。

2.4 羽毛球运动手感训练的方法

适当合理的训练方法可以有效帮助羽毛球运动员建立良好

的手感，羽毛球运动员可以运用以下几种方法进行手感训练。

(1)单人练习。可以采用自抛自练的方法，即羽毛球运动

员使用多球自己抛球练习发力击球。这种方法适用于初学

者,也用于运动员学习新技术,纠正错误动作,是羽毛球运动

员掌握正确发力的一种好方法。

(2)单人练习。可以采用对墙击球的方法，即羽毛球运

动员使用一个球对墙连续击球的方法，运动员可以练习上

手击球，也可以练习下手击球。在确定训练内容后，练习

20～30min最为合适,这种方法可以锻炼手臂、手腕、手指多

个部分的肌肉群灵活配合发力，是熟悉手感的一种好方法。

(3)双人练习。可以采用一对一的单打训练方法。两人可

以互相练习各种单一的基本技术。如两人之间可以练习打高

球、平球，也可以练习一吊一挑、一挑一杀等各种实战基本

技术。每一种基本技术训练的时间保持在15min左右最为合

适。这种方法是练习各种实战基本技术、熟悉手感的主要手

段。

(4)双人练习。可以采用一人抛球或发球，另一人接球击

球的训练方法。一人可以用多球根据练习目的快速地抛球或

发球，另一人面对来球连续将球击出。这种方法可以增加击

球的速度，加大击球的难度，提高快速击球的手感控制力。

这种方法以组为单位练习，每组150～250球为宜，根据羽毛

球运动员的训练效果确定联系的组数。

(5)双人练习。可以进行一对一的半场综合球路的训练。

即两人采用一球在球场上进行高吊杀等综合技术的对打，固

定球路进行训练。这种方法有利于实战中技战术水平的提

高，进一步增进实战中羽毛球运动员的手感。

羽毛球运动员在运用不同的方法进行手感训练时，都应

注意对每一项单一技术的训练都需要长时间的重复训练，多

拍重复击球，使发力肌肉群神经多次受到刺激，以达到增强

手感的目的。

3  结论与建议
(1)在实践中，人们已逐渐认识和发现手感对羽毛球运动

的重要影响，而逐渐引起越来越多的学者的关注，并会成为

羽毛球运动科研、选材和训练等方面的重要课题。

(2)手感训练要采用合理的方法，在手感的力量训练中结

合手感的认识训练进行科学的训练。

(3)今后我国羽毛球界应进一步开发手感的科研、训练和

选材等几方面的内容，使手感问题能形成一门独立的科学体

系。

(4)良好手感的建立需要羽毛球运动员运用科学合理的

训练方法，并且还需要经过长时间的刻苦训练。羽毛球运动

员要从小就注重手感的训练，养成良好的训练习惯。
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