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内容概要

　　羽毛球运动是一项趣味性强，基本技术较易掌握，规则简单，场地较小，器材简便，易于开展的
球类运动。
两个人两只球拍一个球，在大厅、礼堂、过道、广场、校园、公园或一片小空地等处便可挥拍进行打
球。
游戏性较强，不受性别、年龄、身体条件和技术水平的影响，运动员可大可小，还可根据个人的身体
条件和技术水平进行锻炼和比赛。
因此，羽毛球运动深受人们的喜爱，极易普及推广。
通过羽毛球活动不仅可以提高技术水平，而且能够很好地发展身体素质，增进健康。
经常从事该运动能使人的身心都得到良好的锻炼。
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章节摘录

版权页：插图：一场高水平的、激烈的、打完全场的羽毛球比赛需要耗时l-15小时。
运动员前场、后场快速移动击球，中后场的大力扣杀球，被动时的扑救球，双打的换位击球等都需要
运动员有较好的力量素质、速度素质、耐力素质、灵敏素质、柔韧素质以及快速的反应能力。
扣杀需要力量；在双方对拉回合的过程中，为了取得主动需要有较快的速度、较好的耐力和速度耐力
；在扑救球时（多半是被动情况）又需要有很好的灵敏和柔韧，双打中又需要极快的反应与判断能力
。
运动员要在35平方米的场地上完成向、前向后、向左向右、不断变向奔跑3000米左右，挥拍击球500次
左右，有时为了一球激烈争夺数十拍，心跳剧增达到180次／分，心脏排出的血液和肺部的呼吸次数比
平时大为增多，运动员的体力消耗很大，往往会出现生理上的“极点现象。
因此，经常从事该项体育活动可.以加快人体血液循环、增强心血管系统、呼吸系统等内脏器官的功能
，发展人体的灵敏性和协调性，提高动作速度和上、下肢活动能力，提高身体素质，使身体得到全面
发展，达到增强体质的目的。
羽毛球活动包括对对方战术意图的揣摩，对各种战机的把握，对自己运用什么战术的选择等智力因素
，因此经常从事该项运动可以使人思维敏捷。
同时，由于比赛的紧张、竞争的激烈，使练习者的心理素质得到很好的锻炼，在竞争中，强化进取精
神，使人的智、勇、，技在竞争与对抗中得到升华。
经此磨炼，能够做到临危不乱，泰然处之，培养人们勇敢顽强，敢于胜利、机智灵活、沉着果断等优
良品质和作风。
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编辑推荐

《羽毛球》是看图跟我学丛书之一。
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