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適合羽毛球運動的人
羽毛球運動適合於男女老幼，不同年齡、不同性別以及不同體質的

人都能在羽毛球運動中找到樂趣。

 青少年 

˙˙ 促進眼睛發育，防止近視

˙˙ 增強身體質素、心理質素

˙˙ 提高學習專注力

˙˙ 加快大腦反應

˙˙ 促進骨骼生長，增加身高

˙˙ 增強心肺功能和身體協調能力

˙˙ 磨練心智，增加抗壓能力

˙˙ 有利親子互動，增進親情

 年輕人 

˙˙ 在樹立自信心的同時，培養團隊精神、協作能力

˙˙ 增強人際溝通和交往能力

˙˙ 掌握正確的運動技術

˙˙ 培養遵紀守法精神

˙˙ 可以減肥、精神愉悅

˙˙ 培養光明正大的作風

˙˙ 體會成功與失敗的感覺

 中老年人 

˙˙ 鍛煉眼力

˙˙ 舒筋活血

˙˙ 治頸椎、肩周炎

˙˙ 全身鍛煉

˙˙ 增強友誼

˙˙ 提高技能

˙˙ 健腦增智
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羽毛球運動靈活方便
 不受場地限制 

羽毛球的基本設備要求比較簡單，球拍兩支、羽毛球一個、繩子一條就足夠。正規比賽場地

面積僅 65 至 80 平方米，長 13.4 米，寬 6 米（雙打）或 5.18 米（單打）。平時打羽毛球，

只要地面基本平整，沒有障礙物就可以了。在不受風力影響的情況下，更可以到戶外，把球

網架起來，在一定長度和寬度的空地上畫上幾條線，雙方對練。在戶外運動時，更可呼吸新

鮮的空氣，享受陽光的沐浴，促進人體的血液循環和新陳代謝。

 不受人數限制 

羽毛球運動既可以單對單練習，又可集體會戰（雙打練習或三人對三人對練）。單人對練時，

練習者可以隨心所欲地打出任何弧線、任何力量、任何落點的球；集體會戰則有助養成協調

配合的習慣，培養團體精神。

 不受年齡性別限制 

羽毛球運動娛樂性比較強，運動量可按照個人體質情況而決定。年輕人身強力壯，可以把球

打得又高又遠，拚盡全力撲救任何來球，盡情散發自己的青春氣息；年老體弱的則可根據自

己的要求來變換擊球節奏，可以把球輕輕地擊來打去，從而達到鍛煉身體、延年益壽的功效，

既活動了身體，又娛樂了心情。
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 裁判員的具體手勢及術語 

停止練習 換發球（指向發球方） 第二發球、連擊

持球、拖帶 觸網 過網擊球

得分暫停 方位錯誤

羽毛球的技術術語解析
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 發球裁判的手勢要求 

 司線員的手勢 

界外

擊球瞬間，球拍杆未指向下方，整
個拍頭明顯低於發球的整個握拍
手部

發球擊出前，腳不在發球區內、觸線或移動

視線被擋住

擊球瞬間，球的整體未低
於發球員的腰部

不正當延誤發球出擊

最初的擊球點不在球托上

界內
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羽毛球比賽規則

	計分制度

˙˙ 採用 21 分制，即雙方分數先達 21 分者

勝，3局 2勝。每局雙方打到 20平後，

一方領先 2 分即算該局獲勝；若雙方打

成 29 平後，一方領先 1 分，即算該局

取勝。

˙˙ 新制度中每球得分，除特殊情況（比如

地板濕了、球打壞了），球員不可再提

出中斷比賽的要求。但是，每局一方以

11 分領先時，比賽進行 1 分鐘的技術

暫停，讓雙方可擦汗、喝水等。

˙˙ 得分者方有發球權，如果本方得單數

分，從左邊發球；得雙數分，從右邊發

球。在第三局或只進行一局的比賽中，

當一方分數首先到達 11 分時，雙方交

換場區。

	雙打

˙˙ 一局比賽開始，應從右發球區開始

發球。

˙˙ 只有接發球員才能接發球；如果其同伴

去接球或被球觸及，發球方得 1 分。

i.	 在發球方得分為 0 或雙數時，應

該由發球方的站在右側的運動員發

球，接發球方站在右側的運動員接

發球；發球方得分為單數時，則應

站在左發球區的運動員發球或接

發球。

ii.	 每局開始首先接發球的運動員，在

該局本方得分為 0 或雙數時，都必

須在右發球區接發球或發球；得分

為單數時，則應在左發球區接發球

或發球。

iii.	 上述兩條相反形式的站位也適用於

其同伴。

˙˙ 任何一局的本方發球員失去發球權後，

同時對手獲得 1 分，接著由其對手之一

發球，如此傳遞發球權，注意，此時雙

方 4 位運動員都不需要變換站位。

˙˙ 運動員不得有發球錯誤和接發球的錯

誤，或在同一局比賽中有兩次發球。

˙˙ 一局勝方的任一運動員可在下一局先發

球，負方中任一運動員可先接發球。

˙˙ 球發出後就不再受發球區的限制了。運

動員可在本方場區自由站位和將球擊到

對方場區的任何位置。

	單打

˙˙ 發球員的分數為 0 或雙數時，雙方運動

員均應在各自的右發球區發球或接

發球。

˙˙ 發球員的分數為單數時，雙方運動員均

應在各自的左發球區發球或接發球。
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˙˙ 球發出後，雙方運動員就不再受發球區

的限制而自由擊到對方場區的任何位

置，運動員的站位也可以在自己這方場

區的界內或界外。

	場區規則

˙˙ 以下情況運動員應交換場區：

i.	 第一局結束

ii.	 第三局開始

iii.	 第三局中或只進行一局的比賽進行

至一方達到 11 分時

˙˙ 運動員未按以上規則交換場區，一經發

現立即交換，已得分數有效。

	合法發球

˙˙ 發球時任何一方都不允許非法延誤發

球。

˙˙ 發球員和接發球員都必須站在斜對角線

發球區內發球和接發球，腳不能觸及發

球區的界限；兩腳必須都有一部分與地

面接觸，不得移動，直至將球發出。

˙˙ 發球員的球拍必須先擊中球托，與此同

時整個球必須低於發球員的腰部。

˙˙ 擊球瞬間球杆應指向下方，從而使整個

球框明顯低於發球員的整個握拍手部。

˙˙ 發球開始後，發球員的球拍必須連續向

前揮動，直至將球發出。

˙˙ 發出的球必須向上飛行過網，如果不受

攔截，應落入接發球員的發球區。

	重發球

˙˙ 以下情況應重發球：

i.	 遇到不能預見或意外的情況。

ii.	 除發球外，球過網後，球掛在網上

或停在網頂。

ii i . 	 發球時，發球員和接發球員同時

違例。

iv.	 發球員在接發球員未做好準備時

發球。

v.	 比賽進行中，球托與球的其他部分

完全分離。

vi.	 司線員未看清球的落點，裁判員也

不能做出決定時。

˙˙ 「重發球」時，最後一次發球無效，

原發球員重發球。

	羽毛球的違例

˙˙ 發球不違例，或接發球者提前移動。

注：發球時，球拍拍框高於握拍手的手

腕（過手）或者拍框過腰（過腰）也都

屬犯規。

˙˙ 發球員發球時未擊中球。

˙˙ 發球時，球過網後掛在網上或停在網

頂。

˙˙ 比賽時，

i.	 球落在球場邊線外；

ii.	 球從網孔或從網下穿過；

iii.	 球不過網；

iv.	 球碰屋頂、天花板或四周牆壁；

v.	 球碰到運動員的身體或衣服；
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vi.	 球碰到場地外其他人或物體（由於

建築物的結構問題，必要時地方羽

毛球組織可以制定羽毛球觸及建

築物的臨時規定，但其他組織有否

決權）。

˙˙ 比賽時，球拍或球的最初接觸點不在擊

球者網的這一方（擊球者擊球後，球拍

可以隨球過網）。

˙˙ 比賽進行中，

i.	 運動員球拍、身體或衣服觸及網或

網的支持物；

ii.	 運動員的球拍或身體，以任何程度

侵入對方場區；

iii.	 妨礙對手，如阻擋對方緊靠球網的

合法擊球。

˙˙ 比賽時，運動員故意分散對方注意力的

任何舉動，如喊叫、故作姿態等。

˙˙ 比賽時，

i.	 擊球時，球夾在或停滯在拍上緊接

著又被拖帶；

ii.	 同一運動員兩次揮拍連續擊中球

兩次；

iii.	 同一方兩名運動員連續各擊中球

一次；

iv.	 球碰球拍繼續向後場飛行。

˙˙ 運動員違反比賽連續性的規定。

˙˙ 運動員行為不端。

	死球

˙˙ 球撞網並掛在網上，或停在網頂上。

˙˙ 球撞網或網柱後開始在擊球這一方落向

地面。

˙˙ 球觸及地面。

˙˙ 「違例」或「重發球」。

	發球區錯誤

˙˙ 發球順序錯誤。

˙˙ 從錯誤的發球區發球。

˙˙ 在錯誤的發球區準備接發球，且對方球

已發出。

	發球區錯誤的裁判方法

˙˙ 如果錯誤在下一次發球擊出前發現，應

重發球；只有一方錯誤並輸了這一回合，

則錯誤不予糾正。

˙˙ 如果錯誤在下一次發球擊出前未被發

現，則錯誤不予糾正。

˙˙ 如果因發球區錯誤而「重發球」，則該

回合無效，糾正錯誤重發球。

˙˙ 如果發球區錯誤未被糾正，比賽也應繼

續進行，並且不改變運動員的新發球區

和新發球順序。

	比賽中的出界

˙˙ 單打的邊線：邊界的裡面一條

˙˙ 雙打的邊線：最外面一條

˙˙ 單打的前發球線：最前面的一條

˙˙ 雙打的前發球線：和單打一樣，都是最

前面一條

˙˙ 後發球線：底線前的那一條線。發球在
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這兩條線之間才有效。

	裁判職責和受理申訴

˙˙ 裁判長對比賽全面負責。

˙˙ 臨場裁判員主持比賽並管理該球場及其

周圍。裁判員應向裁判長負責。

˙˙ 發球裁判員應負責宣判發球員的發球

違例。

˙˙ 司線裁判對球在其分管線的落點宣判

「界內」或「界外」。

˙˙ 臨場裁判員對其所分管職責內的事實的

宣判是最後的裁決。

˙˙ 裁判員應做到：

i.	 維護和執行羽毛球比賽規則，及時

地宣報「違例」或「重發球」等

ii.	 對申訴應在下一次發球前做出裁決

iii.	 使運動員和觀眾能隨時瞭解比賽的

進程

iv.	 與裁判長磋商後撤換司線或發球裁

判員

v.	 在缺少臨場裁判員時，對無人執行

的職責做出安排

vi.	 在臨場裁判員未能看清時，執行該

職責或判「重發球」

˙˙ 將所有與規則有關的爭議提交裁判長

（類似的申訴，運動員必須在下一次發

球擊出前提出；如在一局比賽結尾，則

應在離開賽場前提出）。

	羽毛球比賽規則之比賽連續性、
行為不端及處罰

˙˙ 比賽從第一次發球起至比賽結束應是連

續的。

˙˙ 下列比賽中，每場比賽的第二局第三局

之間應允許有不超過 5 分鐘的間歇：

i.	 國際比賽項目

ii.	 國際羽聯批准的比賽

iii.	 在所有其他的比賽中（除非該國家

組織預先公佈不允許這一間歇）

˙˙ 遇到不是運動員所能控制的情況，裁判

員可根據需要暫停比賽。如果比賽暫

停，已得分數有效，續賽時由該分數

算起。

˙˙ 不允許運動員為恢復體力或喘息，或接

受場外指導而中斷比賽。

˙˙ 比賽時不允許運動員接受指導。

˙˙ 在一場比賽中，運動員未經裁判員同

意，不得離開場地。

˙˙ 只有裁判員能暫停比賽。

˙˙ 運動員不得有下列行為：

i.	 故意引起比賽中斷

ii.	 故意改變球的速度

iii.	 舉止無禮

iv.	 規則未述的其他不端行為

˙˙ 對嚴重違反或屢犯者判違例並立即向

裁判長報告，裁判長有權取消其比賽

資格。

˙˙ 未設裁判長時，競賽負責人有權取消違

反者的比賽資格。
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0 1 個 人 裝 備

羽毛球
 羽毛球構造 

 羽毛球的種類 

 鵝毛材質

鵝毛在中國有三大產區：

四川毛：每年 4 月至 7 月  

華東毛：安徽、江蘇、浙江，每年 7 月至 10 月  

東北毛：東北三省，每年 10 月至 12 月

四川毛製造出來的球好打、適重，而東北毛製造出來的球耐用、漂亮。

 羽毛裁製率

一隻鴨子有兩隻翅膀，平均每隻翅膀的裁製率約 16 根羽毛。一隻鵝有兩隻翅膀，平均

每隻翅膀的裁製率約 20 根羽毛。  

比賽A級別以上的球，兩隻翅膀，鴨約3至4根，鵝約5至6根。標準B級別，兩隻翅膀，

鴨約 4 根，鵝約 4 根。標準 C 級別，兩隻翅膀，鴨約 4 根，鵝約 4 根。 

想做出頂級羽毛球，就必需用 16 根角度相同外加順滑、潔白排列而成的羽毛。

鵝毛、鵝大刀毛
高密度線圈

進口膠水

球頭台纖部分

毛杆筆直粗壯

優質複合軟木球頭

毛片厚實，羽毛球細

密，錨杆粗壯，落點

精準更耐打

細緻整潔，做工精

細，美觀的同時提高

飛行穩定性

膠水輕質細膩，黏性高，牢

固黏緊每一根毛片，耐打度

同時提高 20%

台纖緊湊密實，與軟木銜接

結實，增強耐打性

耐打，不易折斷，間隔均

勻，長短一致，飛行穩定

且更耐打

彈性好，擊打和耐用性非

常出色，不易裂開，保證

飛行穩定

軟木

台纖
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 羽毛球頭的種類 

常見的材料分成三種：軟木、發泡膠和硬膠。一般用於娛樂的羽毛球成本較低、性能較差，

屬低檔的。而軟木大多數用於高檔的羽毛球。 

目前球頭有兩種：一種是全軟木球頭，低品質的軟木材料比較容易開裂；一種是台纖板球頭

軟木複合（人造材料），這種球頭的強度比較好。

 台纖板的球頭的結構 

球頭上層為約 13 毫米的人造纖維，下層為軟木。下層

的軟木有三種：

˙˙ 小顆粒碎軟木，硬度在邵氏 60 以下  

˙˙ 大顆粒碎軟木，硬度在邵氏 60 以上

˙˙ 13 毫米整體軟木，硬度邵氏 60 以上

從使用情況來看，全軟木的耐打度遠遠低於以上這三

種羽毛球的球頭。其主要的原因之一是台纖板的球頭

基本沒有出現開裂情況，而軟木的球頭平面會開裂。

上述的後兩種的拍感還是比較不錯的，不黏拍而且打

起來聲音清脆。小顆粒軟木球頭沒有這兩種好。

 羽毛球的選擇技巧 

質量好、速度合適的羽毛球對整個比賽的順利進行至關重要。羽毛球質量如何，可以從以下

幾個方面判別。

•	 羽毛球的外型要整齊，質地為軟木上包裹一層薄皮，羽毛要潔白順滑而且插片的角度要

一致。

•	 羽毛杆略粗且直，膠水均勻，用手握上去要有硬度，彈性要好，不能變形。

•	 在試打羽毛球時，其飛行的穩定性要好，旋轉向前不搖晃，不飄移，在同一筒內的羽毛

球速度的快慢不應該有明顯的差別。

羽毛球的速度（重量）有自己的一套標準，一般在球筒的頂蓋上會標注：76、77、78、79

或 1、2、3、4。其標號數值越小則球速越慢，標號值越大則球速越快。

整體軟木

成型球頭

PU皮頭

整體軟木蓋片

再生軟木球頭

PU皮頭

軟木渣加專

用膠水高壓

成型球頭

PU皮頭
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0 1 個 人 裝 備

球拍
 球拍構造 

有效區域
（甜區）

拍頭

拍框

 球拍種類 

˙˙ 拍頭有圓形拍頭和方形拍

頭之分，方形拍頭的有效

區域較大。

˙˙ 球 拍 重 量 分 為：U、2U、3U、

4U。鋁框球拍較重，多為 U（95

至 99 克）以上。全碳球拍輕，2U

（90至94克）至4U（80至84克）

都有。

˙˙ 全碳羽毛球拍從外觀上來看都是一體的，看不出接頭。

其實絕大多數都是採用了內置接頭，只有極其個別的球

拍採用無接頭工藝。無接頭的缺點是球拍的扭力較差。

外置接頭在強度、扭力方面都不錯。

球拍接頭

手柄

穿好線的球拍
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 線的種類 

˙˙ 羽毛球線在反彈性能、耐用性能、控球性能、吸震性能、

擊球手感方面都有不同的級別組合和特殊的生產工藝，

以滿足不同類型選手、不同球拍和不同打法的組合需要。 

˙˙ 推薦的橫、豎線分開，四點打結的專業拉線法來拉羽線，

一般為：

˙˙ 雙打：橫 24 磅、豎 22 磅

˙˙ 單打：橫 22 磅、豎 20 磅（女子可減 1 至 2 磅）

 球拍選擇技巧 

初學羽毛球，選擇合適自己的羽毛球拍是很重要的。但是，

球拍的種類很多，拍頭的形狀不同，重量不同，拍上的球線

也千差萬別，更不要說價格的懸殊了。怎樣挑選到合適，稱

手的羽毛球拍呢？我們從以下幾點來分析研究。

˙˙ 球拍上手，最直接留意到的就是拍頭形狀，相對來說方

形球拍比圓形球拍的有效區域要大。

˙˙ 球拍的重量也很重要，並不是越輕的球拍越好，雖然球

拍輕動作靈活，但是在扣球的時候卻影響擊球的力度。

一般來說全碳羽拍的重量最輕。價格也比較貴。

˙˙ 球拍上手之後，檢查一下拍杆的彈性，揮動一下，感覺

震不震手，也測試到拍頭和拍柄連接處的彈性。

˙˙ 檢查一下羽毛球線的情況，用肉眼觀察橫豎線是否均勻，

有沒有大小不一，隨便拉起一條，檢查一下是否緊繃。

˙˙ 握柄根據不同的手掌的大小有不同的型號。挑選合適自

己手型的拍柄。

˙˙ 價錢也是運動愛好者很關心的部分。球拍並不是越貴越

好。貴的球拍各方面性能都很優秀，但是作為初學者，

根本體會不到球拍的優越性。開始學習，適當挑選即可。

有效區域（甜區）
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0 1 個 人 裝 備

服裝
 服裝的選擇技巧 

選擇球衣是有原則的，並不是任何運動衫都可以用於羽毛球運動，但選擇羽毛球服裝並不

難。要選擇輕的服裝；純棉的衣服不要選，因為純棉的衣服吸汗的能力有限，也不容易把汗

水蒸發，衣服會吸收越來越多的汗水，增加了衣服的重量，貼在身上就非常不舒服了；不要

選擇過於貼身的衣服，過於貼身的衣服會限制球員的運動範圍。

 服裝的種類 

	裙褲

	比賽服

衣服特點：	立體縫製、吸汗速乾、防靜電。

推薦理由：	選用最新科技布料，穿上之後柔軟舒適；採用特殊降溫技術、聚酯纖維布料，彈

性超強，不易褶皺，排汗速乾，耐熱性好，方便清洗。

褲子特點：	立體縫製、舒適、防靜電。

推薦理由：	選用最新科技布料，穿上之後柔軟舒適；採用特殊快乾布料、聚酯纖維布料，質

輕，透氣，不易起毛球，方便清洗，貼身穿著更舒服。

正 正

背

背
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正

正

正

正

背

背

背

背

女裝

男裝
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0 1 個 人 裝 備

鞋
 鞋的種類 

羽毛球鞋的鞋底大都由生膠或人工橡膠合成。羽毛球場地絕大多數是木地板，而生膠的鞋底

因抓地力強，所以適合於木板場地。

人工橡膠的鞋底分硬底和軟底，硬底如網球鞋，適合水泥或磨石子地，軟底則被設計用於塑

膠場地。不論穿著的鞋子為何，最重要是要有個觀念，就是在室內打球時才穿。這樣，一來

可以避免鞋子弄髒，二來可避免鞋底沾滿灰塵而變滑。 

透氣鞋面：大面積透氣網眼面為腳步塑造出前所未有的輕盈。

Y 形防護：輕鬆步伐，增強防護，防止扭傷。

凹形護踝：貼合腳型，能很好地保護腳踝，防止腳部在運動中扭傷。

橡膠大底：一流抓地力與耐磨性，輕鬆駕馭一切場地。

橡膠大底

凹
形
護
踝

透氣鞋面

Y形防護
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 鞋的選擇技巧 

˙˙ 選擇羽毛球專用鞋的效果最好；如果沒有，就選擇輕盈舒適的鞋。 

˙˙ 好的羽毛球鞋可以使你健步如飛，選擇時注意鞋底最好採用牛筋底，這樣韌性會比較好，

適合在室內運動。如在室外，可選擇高級的合成橡膠鞋底，效果也不錯。

˙˙ 羽毛球鞋穿上時要合腳，不能太大也不能太小。

˙˙ 高檔的羽毛球鞋多數採用複合生膠材料，前後腳掌接觸地面的部分採用生膠，增強鞋子

的抓地性能。

˙˙ 外韌內軟的鞋底有助提高起動速度和緩衝性能，在腳部落地的時候有效吸收震動，並將

震動轉化為力量。鞋底的厚薄影響遠大於鞋子的重量，儘量不要選用鞋底太厚的球鞋。

 羽毛球襪 

˙˙ 羽毛球襪的材質主要是棉的。棉襪的優點是柔軟、摩擦力大、吸汗。柔軟能對腳趾起到

良好的保護作用；摩擦力大則不會因為襪子滑而導致腳在鞋子裡面滑動，進而損傷腳趾；

吸汗可以減少腳的汗臭，延長球鞋的使用壽命。

˙˙ 羽毛球襪的襪底是加厚的。羽毛球選手在場上的移動非常多，來回頻繁地做起動、制動、

蹬地等動作，襪子與鞋的摩擦非常多，所以必須要加厚的襪底才能延長球襪的使用壽命，

而且加厚的襪底對於腳也起到減震和保護的作用。

˙˙ 羽毛球襪通常都是一體成型，沒有突出的縫線，普通的棉襪有很多都是在襪子的前端縫

合，這條縫線既降低了襪子的強度，又經常會使腳趾產生不舒服的感覺。羽毛球襪整體

成型，保證了襪子的形狀跟腳型的貼合，同時減低襪子對腳產生傷害的可能性。
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0 2 場 地

 比賽場示意圖 

•	 場地為長方形，中央被球網（兩邊柱子高1.55米，中間網高1.524米）平均分開；高9米，

場地周圍 2 米內不得有障礙物。

•	 羽毛球場地橫向被中線平分為左右兩個半區；縱向被分為前場、中場、後場。

i.	 前場：從前發球線到球網之間的一片場地

ii.	 後場：從端線到雙打後發球線之間的一片場地

iii.	 中場：前發球線與雙打後發球線之間的一片場地

網柱 雙打邊線

單打邊線

右發球區左發球區

此場地可用於單、雙打比賽

中線

端
線
亦
即
單
打
後
發
球
線

雙
打
後
發
球
線

球 

網

藍色陰影為單打發球範圍
灰色陰影為雙打發球範圍

1340cm

42
cm

4c
m

4c
m

25
3c
m

61
0c
m

4c
m

4cm 4cm 4cm
198cm388cm

72cm
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 場地的選擇 

˙˙ 用木板拼接而成的場地是比較理想的羽毛球場。材料要選擇相對有彈性的，這樣才比較

符合羽毛球場的條件。因為球員們在進行比賽的時候，需要不停地奔跑跳躍，有的時候

還會摔倒。如果場地比較硬，會容易受傷。

˙˙ 不論是使用木板地面還是合成材料地面，都必須保證運動員在比賽中不感到太滑或太

黏，並且地面要有一定的彈性。

i.	 球場應是一個長方形，用寬 40 毫米的線畫出。羽毛球場地標準尺寸為長 13.40 米，

單打場地寬 5.18 米，雙打場地寬 6.10 米。

ii.	 場地線的顏色最好是白色、黃色或其他容易辨別的顏色。

iii.	 如面積不夠畫出雙打球場，可畫一單打球場，端線亦為後發球線，網柱或代表網柱

的條狀物應放置在邊線上。
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