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理念的建立

民族性与国际性的统一                 团结性与对抗性的共融

      复杂性与简便性的共存                 趣味性与健身性兼具

      融合性与独特性兼备                    竞技性与群体性并举

      

      准备姿势和移动技术                 发球技术

      起球技术                               传球技术

      攻球技术                               拦网技术

      按战术的人数分类：

           个人战术和集体战术

      按战术的组织形式分类：

            进攻战术和防守战术
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训练体系

1

2

3
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教练员的培训

队员的选拔

硬件保障

梯队建设
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1
• 技术的种类

• 动作方法

• 技术要点

2 •运用的时机

3
•要求练习的质量

•要求练习的数量

•要求练习的强度

•趣味性练习，在练习中增 

  加游戏，提高兴趣

4 •防错法

•纠错法
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战术特点

      毽球运动所有战术要通过不同的技术

动作及技术环节组合来实现。技术是实现

战术的手段也是实现战术的基础。战术的

制定与选择是建立在技术的基础之上的 。

技术与战术的高度统一  战术制定变化少 

      毽球运动竞赛参与人数越多的项

目，战术选择的空间越大，即形成战

术形式越丰富。竞赛过程的战术表现

则是越是高水平运动队，战术制定变

化越少。 

 攻防的转换节奏明显

      毽球运动比赛可四次击球过网，

一人次两次击球，组织过程清晰，攻

防双方的战术角色转变快、攻防转换

的节奏明显。

 不同竞赛项目战术差异显著 

      三人赛运动员位置体现明显，战术

执行变化少；双人赛战术执行变化较三

人赛多；单人赛战术完全依照运动员个

人技术能力特点。
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1 2 3

实事求是

原则

知己知彼

原则

扬长避短

原则

      实事求是极其深刻地反映了实施正确

的主观指导与客观实际相一致的重要性。

      战术制定须建立在尊重客观实际的基

础上，例如，依据自身条件和特点制定战

术打法。  

      比赛的实践证明，要掌握比赛主动权

和实施正确且有针对性的战术，就必须力

求对对手了如指掌，科学决策 

     扬长避短是指以自己的优势打击对手

的弱点。优势或者长处具有相对性，即球

队或运动员的长处是相对于对手而言的。

要做到认清对手的弱点和抑制对手长处。
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1、身体训练安排要因时而异

2、身体训练安排要因项而异

3、身体训练安排要因人而异

4、专项身体训练要与一般身体训练相结合

5、身体训练要结合毽球比赛的特点

6、要考虑个素质之间的协调发展
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“柔韧”人体在不同方向上的活

动能力，以及跨过关节的韧带、肌腱、

肌肉、皮肤及其他组织的弹性和伸展

能力。

“力量”人的机体或机体的

某一部分肌肉工作室克服内外阻

力的能力。 

“速度” 人体快速运动的能力。包括

反应速度、动作速度与位移速度。 

“耐力”人体在长时间进行工作或运

动中克服疲劳的能力，也是反应人体健康

水平或体制强弱的一个重要标志。 

“灵敏”人体在各种

突然变换条件下，快速、

准确改变身体运动空间位

置和运动方向的能力。 
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一、基本任务；

二、训练内容; 

三、训练方法、手段和负荷特点

四、临场指挥

五、赛后恢复
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v全面提高运动员的身体训练水平

v发展运动员的专项竞技能力和心理素质

v在比赛中发挥已有的竞技能力，创造优
异的运动成绩
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v素质训练方面：紧密结合毽球运动自身特点加
强专项身体素质训练

v技术训练方面：抓好运动员对毽球难度动作，
以及接发球技术的完成质量，全面提高动作完
成的成功率；激发运动员强烈的参赛欲望，调
整最佳竞技状态参加比赛



中国毽球协会科研培训中心

v在训练方法上，主要以重复训练法和间歇训练
法为主；在比赛阶段，则主要以比赛法和重复
法为主

v训练手段上，逐步过渡到专项训练为主；比赛
阶段主要以比赛和一般性调整的练习为主

v训练负荷上，专项训练量达到最高水平，负荷
强度保持在中等或中上等；进入比赛阶段专项
训练量要逐步降低，负荷强度要达到全年最高
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v头脑清醒

v保持良好的心理状态

v掌握住场上的比分变化

v暂停和换人

v临场统计
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v以趣味性训练为主

v不断变化训练环境和练习形式，把训练强度讲
到最低

v认真总结比赛的得失，积累比赛经验
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普及医学知识做好准备活动

提高运动保护水平加强专项素质

注重难度动作技术分析加强技术规范化
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心理调整内容

教练员根据自身运动队
的不同特点，进行不同
的诱导，使得参赛运动
员明确此次比赛的主要
任务，激发队员良好的
比赛动机，建立起取胜
的心理定向，树立必胜
的信心。

一方面要培养运动员的
高度责任感、荣誉感，
另一方面，也要使运动
员掌握自我调节的手段，
消除紧张情绪和心理障
碍，使得运动员在千变
万化的比赛情况下保持
积极稳定的心理状态。

加强针对性训练和模拟
训练能提高每一名毽球
运动员的心理适应程度，
把外界的干扰对心理产
生的不良影响降低到最
低限度。如自我放松法
和注意力转移法等。.

二、队员的心理调整

保持稳定的心理状态确立良好比赛动机 提高运动员抗干扰能力
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教练员的科研手段及研究

方法教练员职责及行为规范

教练员个人
业务能力包
含的内容


