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	 林秋騰 南投縣立富功國民小學教師

揮得更好，打得更遠
──羽毛球高遠球揮拍動作學習探討

前言

羽毛球運動由於用具輕便，容易擊得到

球，在校園中常可見到白色羽毛球在空中飛

翔，它是最受學生歡迎的運動項目之一。另

外，羽球運動也是一個較不受身高因素限制的

運動項目。面對西方人的身高優勢，東方人亦

可從手法及移位速度加以反制。是故羽球運動

是值得我們推廣及發展的一項運動項目。

羽球運動從完全不會打，到能體會到「好

玩」，其中一個很大的門檻乃在於高遠球。只

要學會打高遠球，那二人即可對擊，其成就感

與趣味性，相信必能吸引小朋友繼續從事這項

運動。就羽球高遠球而言，一般人羽球愛好

者，和經過訓練的羽球選手相比，最大的不同

在於擊球的動作。正確的擊球動作，能將來自

於各運動關節協調配合的動能，有效率的傳遞

至球上，讓球飛得更快。從力學觀點出發，探

討如何透過各關節的協調，完成有效率的揮拍

動作，並且透過各種練習，去熟悉這些動作，

以便在擊球時能不假思索的揮擊出去，完成有

效率的擊球，即是本文所欲探討的主題。

各部位關節運作動作分析

在說明各部位關節動作之前，先說明握拍

法。羽拍的握法以食指第二指段、拇指第一指

節分別置於握把最寬之二稜面處，虎口與握把

微距，後三指微扣、手指放鬆足以持拍即可，

握法亦如持菜刀，故名為菜刀握法（如圖1）。   

 一、手指瞬力

（一）動作要領

手指瞬力乃手指向手掌瞬間握緊產生之

力，是擊球動作中，動作最小但卻不可或缺之

力。正拍擊球的瞬間，以食指腹為支點，後３

指朝內扣與食指第二指段向前推，產生相同之

力矩。就如同將原本放鬆之手掌瞬間緊握，虎

口與球拍之距離瞬間縮小，產生短促而強度大

的瞬力（如圖2至3）。

（二）訓練方法

1.	 拍擊不動之吊球，以手指瞬力向前拍擊。

圖1
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2.	 向上拍球，以手指之瞬力於拍與球接觸之

瞬間，手腕不動，僅以此瞬力擊球。擊球

高度不宜太高。

二、手腕

（一）動作要領

手腕之動作分成小肌肉牽引之上下動作，

以及由前臂肌肉翻轉之左右動作。手腕之力如

欲充分發揮，宜由左右手腕帶動上下手腕動

作。此時上下之手腕動作，僅由立腕下壓至平

腕。以手腕為支點，產生食指方向之離心力

（如圖4至5）。這離心力就如同鞭身伸直之瞬

間累積所有之動能，作用於極輕的鞭尾，產生

極大的加速度，故稱之為鞭擊力。此時手腕不

宜下壓，因在球拍之運動動能牽引下，容易產

生手腕之傷害（如圖6）。

（二）訓練方法

1.	 左右手腕動作宜採挑球訓練。擊球高度不

宜太高。

2.	 上下手腕之動作，宜採擊固定吊球訓練，

並配合手指瞬力向前拍擊。  

三、手肘

（一）動作要領

肘關節之施力方式，只有一種由屈肘至伸

直，而在擊球中肘關節如欲發揮最大的效用，

必須是向上伸直。在擊長遠球的動作中，肘力

扮演之角色並非產生向前之動量，而是向上伸

直，將動能傳遞至手腕及手指、產生離心之鞭

擊力。

（二）訓練方法

1.	 配合左右手腕、手指瞬力動作挑球訓練，

視擊球高度可判定兩動作是否協調，高者

為佳。

2.	 配合左右手腕、手指瞬力動作擊固定吊球

訓練。

四、肩部

（一）動作要領

肩部之運動方式有兩種：上下抬放與前後

移動。肩部前後移動之力欲發揮最大效用，上

臂必須與體側成9 0度才能產生最大的行進路

徑，發揮最大之動能（如圖7）。上臂向後拉

90度，配合腰部做側身之動作。在施力時由肩

部帶動上臂向前向上運動，此向前向上之動能

加上手肘上伸之力向上傳遞於腕與指，瞬間伸

直產生離心之鞭擊力。此一鞭擊力藉由如同鞭

尾之拍面作用於球上。

（二）訓練方法

配合手肘、左右手腕、手指瞬力動作擊固

定吊球訓練。

五、腰部

（一）動作要領

以背脊為支點，藉由側身至正身之90度轉

體動作產生向前之動量，傳遞至肩部。

（二）訓練方法

二人面對面雙腳平行，掌對掌互推，產生

最大之向前力量。

六、腳部動作

腳部動作的意義有３：

（一）膝關節微曲後，蹬跳產生向上之動能，

藉由腰、肩、肘、腕、指，向上傳遞於

球上。

（二）藉由蹬腳將擊球點向上提升，預備日後

切球、殺球等攻擊型球路，形成最大之

攻擊角度。

（三）由於身體之騰起，雙腳離地，藉由腰部

帶動做交換步動作，以為回防。

七、未執拍手位置

未執拍手應放鬆微抬，平衡側身所造成之

不平衡，揮拍後應收回至胸前，切勿向下滑，

以免妨礙完成擊球後的準備動作。

收拍動作擊球後手部各部肌肉即不再用

力，剩下之向前運作動能，順勢屈肘，前臂將

球拍帶至身體左側即可。

各部位關節運作之連結成揮拍連貫動作

一、上手拋球：採直進分段分習法進行，每一

動作宜重複數次後，再進行下一個動作

（一）立腕向前平壓腕拋球。

（二）拉肩曲肘，左手抬準備，上臂與體側成

90度，以肩帶動後伸肘，肘伸至手臂將

成直線時，帶動手腕將球拋出。

（三）雙腳平行，轉腰拉肩曲肘，左手抬準

備，上臂與體側成90度，以腰先發力帶

動肩部、上臂、手肘向右上方伸直近呈

直線時，帶動手腕將球拋出。

（四）右腳後拉半步，左腳微抬點地，重心置

於微曲的右腳上，其餘準備動作同上。

以右腳微上蹬發力，帶動腰部、肩部、

手肘向右上方伸直至近直線時，帶動手

腕將球拋出。在拋球的過程中，重心逐

漸由右腳向左腳移動。

（五）同上動作，在拋球後藉由腰部帶動右腳

向前跨半步，重心再由左腳向前為移至

右腳，以為交換步做準備（如連續動作

圖8）。

圖2

圖5 圖6 圖7

圖3 圖4
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2.	 向上拍球，以手指之瞬力於拍與球接觸之

瞬間，手腕不動，僅以此瞬力擊球。擊球

高度不宜太高。

二、手腕

（一）動作要領

手腕之動作分成小肌肉牽引之上下動作，

以及由前臂肌肉翻轉之左右動作。手腕之力如

欲充分發揮，宜由左右手腕帶動上下手腕動

作。此時上下之手腕動作，僅由立腕下壓至平

腕。以手腕為支點，產生食指方向之離心力

（如圖4至5）。這離心力就如同鞭身伸直之瞬

間累積所有之動能，作用於極輕的鞭尾，產生

極大的加速度，故稱之為鞭擊力。此時手腕不

宜下壓，因在球拍之運動動能牽引下，容易產

生手腕之傷害（如圖6）。

（二）訓練方法

1.	 左右手腕動作宜採挑球訓練。擊球高度不

宜太高。

2.	 上下手腕之動作，宜採擊固定吊球訓練，

並配合手指瞬力向前拍擊。  

三、手肘

（一）動作要領

肘關節之施力方式，只有一種由屈肘至伸

直，而在擊球中肘關節如欲發揮最大的效用，

必須是向上伸直。在擊長遠球的動作中，肘力

扮演之角色並非產生向前之動量，而是向上伸

直，將動能傳遞至手腕及手指、產生離心之鞭

擊力。

（二）訓練方法

1.	 配合左右手腕、手指瞬力動作挑球訓練，

視擊球高度可判定兩動作是否協調，高者

為佳。

2.	 配合左右手腕、手指瞬力動作擊固定吊球

訓練。

四、肩部

（一）動作要領

肩部之運動方式有兩種：上下抬放與前後

移動。肩部前後移動之力欲發揮最大效用，上

臂必須與體側成9 0度才能產生最大的行進路

徑，發揮最大之動能（如圖7）。上臂向後拉

90度，配合腰部做側身之動作。在施力時由肩

部帶動上臂向前向上運動，此向前向上之動能

加上手肘上伸之力向上傳遞於腕與指，瞬間伸

直產生離心之鞭擊力。此一鞭擊力藉由如同鞭

尾之拍面作用於球上。

（二）訓練方法

配合手肘、左右手腕、手指瞬力動作擊固

定吊球訓練。

五、腰部

（一）動作要領

以背脊為支點，藉由側身至正身之90度轉

體動作產生向前之動量，傳遞至肩部。

（二）訓練方法

二人面對面雙腳平行，掌對掌互推，產生

最大之向前力量。

六、腳部動作

腳部動作的意義有３：

（一）膝關節微曲後，蹬跳產生向上之動能，

藉由腰、肩、肘、腕、指，向上傳遞於

球上。

（二）藉由蹬腳將擊球點向上提升，預備日後

切球、殺球等攻擊型球路，形成最大之

攻擊角度。

（三）由於身體之騰起，雙腳離地，藉由腰部

帶動做交換步動作，以為回防。

七、未執拍手位置

未執拍手應放鬆微抬，平衡側身所造成之

不平衡，揮拍後應收回至胸前，切勿向下滑，

以免妨礙完成擊球後的準備動作。

收拍動作擊球後手部各部肌肉即不再用

力，剩下之向前運作動能，順勢屈肘，前臂將

球拍帶至身體左側即可。

各部位關節運作之連結成揮拍連貫動作

一、上手拋球：採直進分段分習法進行，每一

動作宜重複數次後，再進行下一個動作

（一）立腕向前平壓腕拋球。

（二）拉肩曲肘，左手抬準備，上臂與體側成

90度，以肩帶動後伸肘，肘伸至手臂將

成直線時，帶動手腕將球拋出。

（三）雙腳平行，轉腰拉肩曲肘，左手抬準

備，上臂與體側成90度，以腰先發力帶

動肩部、上臂、手肘向右上方伸直近呈

直線時，帶動手腕將球拋出。

（四）右腳後拉半步，左腳微抬點地，重心置

於微曲的右腳上，其餘準備動作同上。

以右腳微上蹬發力，帶動腰部、肩部、

手肘向右上方伸直至近直線時，帶動手

腕將球拋出。在拋球的過程中，重心逐

漸由右腳向左腳移動。

（五）同上動作，在拋球後藉由腰部帶動右腳

向前跨半步，重心再由左腳向前為移至

右腳，以為交換步做準備（如連續動作

圖8）。

圖2

圖5 圖6 圖7

圖3 圖4
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※	 有關拋球練習，有以下幾點注意事項：

1.	 拋球後右手臂即不再使力，順勢屈肘前臂

帶至身體左側即可。

2.	 拋球動作無法練習手指瞬力。

3.	 各部位動量之傳遞由下而上即腳蹬帶動腰

再帶動手臂，可由拋出之距離適時予以糾

正或動作正確之增強。

4.	 熟悉各部動作運作順序，即可在數次分習

練習後採合習法進行，以求動作之連貫。

但切勿在未熟練前即合習，否則易產生施

力不當甚至受傷情形。

5.	 正確動作=有效率的動作=球拋得遠，所以

使用拋球的遠近來修正動作，成效較佳。

可設計一小遊戲「羽球擲遠比賽」：於後

場端線向網拋擲，但假使大家一起拋擲，

將很難判定遠近，無法適時糾正或增強。

若採排隊挑戰的方式，只留最遠者，其餘

在拋球後自己撿拾再至隊伍後排隊，不但

可以增加趣味性、刺激性，激發小朋友潛

能，教師亦能從旁立即指導，達到個別化

教學的效果。

二、擊固定吊球練習：採直進分段分習法進

行，每一動作宜重複數次後，再進行下一

個動作

（一）手指瞬力（見各關節動作分析第一點）。

（二）立腕前壓平腕後帶動手指瞬力將球向正

前拍出（手臂直伸不收拍）。

（三）拉肩、曲肘、立腕，中空握拍（虎口與

拍柄微距），左手抬，上臂與體側成90

度，做好準備動作再出拍。出拍時以肩

膀帶動手肘向上伸，伸至手臂將成直線

時壓平腕再出手指瞬力， 擊球後手臂

即不再出力。手肘微曲順勢向左體側帶

下停拍後，即可再拉拍做下次準備動

作。

（四）雙腳平行，轉腰、拉肩、曲肘（其餘動

作同上）。

（五）右腳後拉半步，左腳微抬點地，重心置

於微曲的右腳上，其餘準備動作同上。

以右腳微上蹬發力，帶動腰部、肩部、

手肘、手腕、手指，其餘準備動作同

上。在出拍至收拍的過程中過程中，重

心逐漸由右腳向左腳移動。

（六）同上動作，在出拍後由腰部帶動右腳向

前跨半步（交換步），重心再由左腳移

至右腳。完成收拍動作後，右腳立刻蹬

回，右手即刻拉回，再回到之前揮拍之

各部位關節運作之連結成揮拍連貫動作 擊

固

定

吊

球

練

習
圖8 圖9

準備動作（如連續動作圖9）。

※	 有關擊固定吊球練習，有以下幾點注意事

項：

1.	 吊球之高度及身體與球之相對位置，在熟

練之前，宜在每次練習時由教練依個人擊

球點，做適時之調整。

2.	 吊球是否向正前方擊出，關係著拍面是否

正確，教練宜在旁做適時糾正。

3.	 正確的發力及球點，會產生扎實、清脆的

聲響，應在出現時適時增強，作為擊球球

感訓練。

三、鏡前揮拍

在熟悉各關節動作之模式後，即可採此法

揮全拍。運用自己的視覺，比較自己的動作與

正確動作之差異，有助於動作之正確性及加速

內化。教練宜先示範並在旁指導適時糾正錯誤
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※	 有關拋球練習，有以下幾點注意事項：
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帶至身體左側即可。

2.	 拋球動作無法練習手指瞬力。

3.	 各部位動量之傳遞由下而上即腳蹬帶動腰

再帶動手臂，可由拋出之距離適時予以糾

正或動作正確之增強。

4.	 熟悉各部動作運作順序，即可在數次分習

練習後採合習法進行，以求動作之連貫。

但切勿在未熟練前即合習，否則易產生施

力不當甚至受傷情形。

5.	 正確動作=有效率的動作=球拋得遠，所以

使用拋球的遠近來修正動作，成效較佳。

可設計一小遊戲「羽球擲遠比賽」：於後

場端線向網拋擲，但假使大家一起拋擲，
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定
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球

練

習
圖8 圖9

準備動作（如連續動作圖9）。

※	 有關擊固定吊球練習，有以下幾點注意事

項：

1.	 吊球之高度及身體與球之相對位置，在熟

練之前，宜在每次練習時由教練依個人擊

球點，做適時之調整。

2.	 吊球是否向正前方擊出，關係著拍面是否

正確，教練宜在旁做適時糾正。

3.	 正確的發力及球點，會產生扎實、清脆的

聲響，應在出現時適時增強，作為擊球球

感訓練。

三、鏡前揮拍

在熟悉各關節動作之模式後，即可採此法

揮全拍。運用自己的視覺，比較自己的動作與

正確動作之差異，有助於動作之正確性及加速

內化。教練宜先示範並在旁指導適時糾正錯誤
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動作。

四、節奏揮空拍練習

（一）2拍節奏揮空拍法：左腳微抬點地，重

心落於右腳（微曲），側身拉肩、曲

肘、立腕，手指放鬆，左手放鬆微抬，

上臂與體側成9 0度以為準備動作。 

教師喊1時，蹬右腳出拍至完成全部揮

拍動作時，重心由右腳逐漸移至左腳。

在完成揮拍動作後，右手即不再用力，

微曲肘，拍收至左側。教師喊2時，

恢復先前之準備動作（如連續動作圖

10）。重心在1左腳、2右腳互換。

（二）4拍節奏揮空拍法：準備動作同2拍節奏

揮空拍法。

1.	 教練喊1時，蹬右腳發力出拍，重心移至左

腳。

2.	 教練喊2時，重心自左腳移至交換步後的右

腳，立即蹬回。

3.	 教練喊3時，重心經左腳。

4.	 教練喊4時，重心再回到拉回微曲準備

之右腳（如連續動作圖11）。

※	 有關4拍節奏揮空拍練習，有以下幾點注

意事項：

1、4拍節奏揮空拍法有助於日後拉拍定位之準

備動作

2、口令1、2、3、4可由慢漸至快。

２

拍

節

奏

空

拍

法

４拍節奏空拍法

圖10 圖11

結語

筆者20年的基層教練生涯，至今仍不斷的

在摸索、學習，教法亦不斷地在改進中。在剛

開始訓練球隊之初，由於本身無實際帶隊的經

驗，所以當時高遠球約需6個月以上的時間，

才能略見成效。經過多年的思考、實驗改進至

今，加入了許多新的觀念及別人的經驗，如今

在3個月的時間即可達成相同的目標，時間縮短

了將近一半以上。由此可見，本文所述之羽球

高遠球動作訓練法，是有其相當的成效，足供

各教師無論是上羽球課或是訓練羽球的初學選

手時參考。
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