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在羽毛球运动中，步法是灵魂，
也是“克敌制胜”的关键

右后场区后退步法主要是
正手后退步法，左后场区后退
步法包括头顶后退步法和反手
后退步法。不论是哪种后退步
法，其移动前的准备动作和站
位都与上网步法相同。

1.正手后退步法

正手后退步法有并步和交
叉步两种，实战中可根据场上
情况和个人特点灵活使用。

判断准来球后，先调整重心
至右脚，然后右脚蹬地迅速向右
后撤一小步，同时上体右转，左
肩对网，接着左脚用并步靠近右
脚（或从右脚交叉后撤一步），右
脚再向后移至来球位置。

2.头顶后退步法

头顶后退步法是对方来球
向左后场区，用头顶击球技术
还击时所采用的后退步法。头
顶后退步法也可用并步或交叉
步移动后退。

判断准来球后，右脚蹬地
撤向左后方，同时髋关节及上
体向右后方转动（转动的幅度
要大些），且稍有后仰。接着，
左脚用并步或交叉步后撤，到

达来球位置。

3.反手后退步法

反手后退时，应根据
离球距离的远近来调整移
动脚步。

如离球较近，可采用两
步后退步法。一种是左脚先
向左后方撤一步，接着上体左
转，右脚向左后方跨一步，背
对网。另一种是右脚先向左
脚并一步，然后左脚向左
后方跨一步，同时上体左
转，右肩对网反手击球。

如离球较远，则
要采取三步或五步后
退步法。三步后退，
右脚先向左脚并一
步，左脚再向左后
方撤一步，同时上
体左转，右脚再向
左后方跨一步至
来球位置，背对球
网反手击球。如
三步移动未到来
球位置，则左脚、
右脚再向后移动
一步即成五步移
动步法。

1.跨步上网

判断准对方来球后，左脚
掌内侧用力蹬地并侧身向来球
方向迈出，接着右脚也向前迈
一大步，脚跟先落地，重心再过
渡到前脚掌，右膝关节弯曲并
成弓步。紧接着，左脚自然地
向右脚着地方向靠上小半步。

●注意事项：右腿成弓步
时，要防止因上网前冲力过大
导致重心越过右腿而失去平
衡。另外，脚尖应朝着边线方
向，而不应朝向内侧。

2.垫步或交叉步上网

判断准对方来球后，右脚
先迈出一小步，左脚立即向右
脚方向垫一小步（或从右脚后
交叉迈出一小步），左脚着地
后，脚内侧用力蹬地，右脚再向
网前跨一大步成弓步，身体重
心在前脚。

●垫步或交叉步上网的优
点：脚步调整能力强，在被动情
况下能利用蹬力强、速度快的
特点迅速调整脚步，去迎击来
球，垫步或交叉步上网的注意
事项同跨步上网。

3.蹬跳上网

这是一种特殊的上网步
法，当对方回击网前球过高时，
为争取速度，上网扑球常使用
这种步法。这种步法，省略了
上网步法中的移动过程。从启
动开始，身体前倾，双脚向网前
方向起跳。击球后，腾空的身
体下降，双脚几乎同时落地（右
脚稍先落地），然后两脚调整身
体重心，恢复正常姿势。

●注意事项：要防止因前
冲力过大而触网。
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在羽毛球运动中，步法是一项很重要的基本技术，被称为
“羽毛球运动的灵魂”。比赛中，脚步能否快速移动到位，决定了
选手能否高质量地完成击球动作。因此，学习和掌握快速而准
确的步法是打好羽毛球、提高运动水平的重要环节。

侯教练说，根据场上区域划分，羽毛球主要的步法有上网步
法、后退步法、两侧移动步法、起跳腾空突击步法。上述步法多
由蹬跨步、并步、垫步、交叉步等基本动作构成。

主要运用于向
左、右两侧稍后的
位置移动，突然起跳
拦截对方击来的弧
线较低的平高球。
它的特点是启动快、
动作突然，常在对方
尚未站稳之际，给其
以袭击，使对方防不
胜防。

当判断准来球
飞向右侧底线且弧
线较低时，右脚先
向右后跨一步，接
着左脚向右侧后
蹬地，右脚起跳，
身体向右侧后
方跃起，截住
来球，用正手
击球技术扣
杀或劈吊
对 方 空
当。

多用于接对方的扣杀球
和打来的半场低平球,移动前
的准备姿势及站位基本同上
网步法。

1.向右移动步法

判断准来球后，上体稍倾
倒向左侧，用左脚掌内侧用力
蹬地，右脚同时向右侧跨大步,
髋关节随之右转，上体稍倾倒
向右侧，重心在右脚上。若距
来球较近，可采用上述动作；若

距来球较远，则需左脚先
向右脚垫一小步再蹬地，
右脚同时向右侧跨大步。

2.向左移动步法

判断准来球后，上体稍倾倒
向右侧，用右脚掌内侧用力蹬地，左
脚随髋关节转动的同时向左侧跨大
步。若来球较远，左脚先向左侧移一
小步，紧接着右脚往左侧方向起
蹬并转身，向左跨大步。

两侧移动步法

1.垫步

右(左)脚向前(后)迈出一步后，
紧接着以同一脚向同一方向再迈一
步，为垫步。这一种步法比较轻捷、
灵巧，不但能使移动的步数比较经
济，而且能保持移动中身体重心的稳
定和有利于协助击球动作的完成。
垫步一般作为调整步距用。

2.并步

右脚向前(或向后)移动一步时，
左脚即刻向右脚跟并一步，紧接着右
脚再向前(向后)移动一步，称为并
步。这种步法较多地运用在上网、接
杀球和正手后退突击扣杀时。

3.交叉步

左右脚交替向前、向两侧或向后
移动为交叉步。这种步法的步幅较
大，移动中身体重心比较稳定。经另
一脚前面超越的为前交叉步，经另一
脚后面超越的为后交叉步。交叉步
一般在后退打后场球时用得较多。

4.蹬跨步

在移动的最后一步，左脚用力向
后蹬的同时，右脚向来球的方向跨出
一大步，称为蹬跨步。它多用于上网
击球，在向后场底线两角移动抽球时
也常采用。
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“晚报教
您打羽毛球”
系列报道将
告 一 段 落。
侯教练说，若
想提高羽毛
球水平，除了
掌握这些动
作技巧，还要
进行大量的
重复练习，来
熟悉和巩固
动作要领。


