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原地侧向推实心球 侧对投掷方向，右腿弯曲，推球时，右腿边蹬地边转体，随后双
腿用力以胸带臂，挺胸、抬头，将球推出。

双手头上前掷实心球 双手持球于头后上方，上体稍后仰；展体、挺胸，两腿用力蹬地，
送髋、收腹，以胸带臂将球向前上方掷出。

三、投掷
投掷是人体运用自身的能力，将手持的规定器

械投掷出去，并以远度决定胜负的运动项目。投掷

对增强体质，特别是发展躯干和上下肢力量有显著

的作用，还可以通过改善神经与肌肉的协调性来提

高用力的准确性。要想投得远，绝不是单纯靠蛮力

就能实现的，你知道投得远的关键是什么吗？

（一）推掷实心球的动作方法

推掷实心球时，你感觉到用力的关键环节了吗？当器械出手后，观察器械的飞行

路线，如何才能让器械飞得更远呢？

体验与思考

最后用力是投得远

的关键环节。一定要在

最后用力时使躯干形成

“满弓”（下肢在前、上

体在后、器械处在身体

后方）的姿势，让身体

超越器械，才能使器械

投掷得更远。

帮你学
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（二）正面双手垫球

正面双手垫球是排球运动中最基本的技术，常

用于接发球和防守。正面双手垫球是利用双手、小

臂形成的垫击平面在体前垫击来球的方法。

（一）移动

移动是排球运动中处理好来球的关键，要争取

以最快、最合适的方式移动到合适的位置从容地处

理来球。采用哪种移动方式最快呢？试试以下两种

移动步法。

准备1 双臂伸直、两臂夹紧、手腕下压2 蹬地跟腰、提肩抬臂、重心前移3

为什么垫出的球歪

了呢？你是不是垫球时

两臂高低不平或手臂没

有夹紧呢？

思考?

侧滑步 交叉步

预先判断是关键。准备时微屈半蹲，身体重心放在前脚掌，随时准备移动；判断

来球，选择合适的移动步法；蹬地腿快速有力，脚步轻快灵活。

学练提示

判断好球的运行方向和速度后，及时移动脚步，使你的身体处于合适的位置，以

便垫球；在来球的下方双臂做好“插、夹、提、压、送”的动作，根据来球的速度调

整用力的大小。

学练提示
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1. 持球头部

2. 持球中部

3. 持羽毛

持球方法

（二）发球

羽毛球的发球分为正手发球和反手发球两类。

一般是根据对手的特点和比赛情况来选择发球的方

式。初学者首先要掌握正手发高远球和反手发网前

球两项技术。

1.	正手发高远球

用正手把球发得既高又远，使球近乎垂直落在

对方发球区后端线内，称为正手发高远球。

 发高远球时击球点应在什么位置？

 击球后随挥动作的作用是什么？

 注意持拍手腕的闪动发力，以及击球时球拍的拍面角度。

2.	反手发网前球

使用反手将球推击至对方发球区内前发球线附

近，称为反手发网前球。反手发网前球要使球运行

的弧线最高点略高于球网。

引拍 放球 蹬地转体 击球 随挥


