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摘要 

壹、前言 

羽球是一項活潑有趣的運動，看起來十分簡單，跟其他運動相比，也較不費

力。人人都可以進行這項動態又健康的運動。它也是一種好上手的運動，可以跟

家人和朋友同樂，進而促進彼此的感情。可以跟親朋好友共享歡樂時光，避免整

天被手機綁架無法脫身。羽毛球很簡單，但是要成為一位真正有熱情的羽球選手，

就必須熟知這些基本的羽毛球規則。像個職業選手般學習規則並遵守，為你的運

動及熱情增添更多的價值。 
 

貳、正文 

  一、發球規則： 

(一)發球時任何一方都不允許非法延誤發球。 
(二)發球員和接發球員都必須站在斜對角發球區內發球和接發球，腳不 
   能觸及發球區的界線兩腳必須都有一部分與地面接觸，不得移動， 
   直至將球發出。 

  (三)發球員的球拍必須先擊中球托，與此同時整個球要低於發球員的腰 
     部。 
  (四)擊球瞬間，球拍杆應指向下方，從而使整個排頭明顯低於發球員的 
     整個握拍手部。 
  (五)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。 
  (六)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 
     球區內。 
  (七)一旦雙方運動員站好位置，發球員的球拍頭第一次向前揮動即為發 
     球開始。 
  (八)發球員須在接發球員準備好後才能發球，如果接發球員已試圖接發 
     球則被認為已做好準備。 
  (九)一旦發球開始，球被發球員的球拍觸及或落地即為發球結束。 
  (十)雙打比賽，發球員或接發球員的同伴站位不限，但不得阻擋對方發 
     球員或接發球員的視線。 
  (十一)羽球發球規則主要是擊球點不能高過腰，球拍不能過手。 
  (十二)在發球過程中，發球者不能任意移動位置，雙腳不可離開地面， 
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     並且要在雙方都準備好的情況下才能進行發球動作。 
  二、發球方式： 

   (一)正手發球： 

這類型的站姿是右腳後，左腳在前（慣用右手者）並且在擊球過程中重心向

前移動，這是利用大部分的身體加上重心來作發球動作擊球後右腳腳跟離地，並

順勢且自然地將球拍帶回左肩。這是發力動作較大的發球動作，通常配合身體重

心、腰力、臂力、手腕彈性來擊球，只要不違反動作連貫的規則，常常可以配合

忽然減速或是突然加速擊球來擾亂對手判斷。並且也可以打出較高，較有力的發

球，落點深入對方後場，另對方殺球困難並且感受到時間差上的壓迫。但是這種

發球的控球性質較差，除非非常熟練，否則可以使出的球路變化較少，而且發完

球之後恢復防守的動作也會較為緩慢．現在也較反手發球少見。 

   
  (二)反手發球： 

這類型的發球以往在雙打比賽中較為常見，因為需要更細緻的發球控球，因

現今的落地得分制更強調了發球的穩定性跟球路變化性還有控制性，所以連單打

比賽幾乎都是用此類型的發球。這類型的發球主要站姿是右腳在前、左腳在後、

左腳腳跟離地、重心前傾，並且發球時持拍手大臂和肩膀平行．通常是利用小臂

的部分力量加上手腕的力量和彈性擊球，力道較小，但是控球較容易反手發球通

常都是採取發貼網而過的小球，如果要發高遠球的話，在力道跟角度上會受到限

制，但是會有突擊的效果。此類型發球可選擇的球路較多，重點是控制性更高，

失誤率更低。不過較容易受到過腰等判決，現在較多選手採用此類型之發球。 
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  三、發球技巧 

發球規則中有一項不可過腰，針對此點，很多選手在發小球時，會墊起腳尖，

提高擊球點，讓球更快速的落地，這是一個常常被大家忽略的技巧。雖然說發球

是禮讓的行為，但是發球也可以是勝敗的關鍵，這就在於觀察！發球時請慢慢來，

不要拿到球就打出去！注意對手的站位，因為每個人在接發球時，總是會站不一

樣的位置，哪怕只是某次有一點漏洞，就往那邊發，這是非常有效果的。心理上

面的膽識也要有！當對方有撲球意識時，大膽的打出後場球路或是貼網球路，不

要害怕出界或是被撲球！發球（特別是發小球）之後請特別注意反拍後場，高手

往往會在對方發球後用推平球回擊對手反拍後場！至於發高遠球後則注意網前

小（切）球，或是高遠球等．如果對手身高較高，通常選擇發短球；身高矮則反

之，不過還是要看對手技巧。 
 

  四、接球準備姿勢： 

(一)接發球時，接球運動員只需防守一側半場的接發球區域。因此，接發球 
   時的站位要有利於後場正手擊球。單打接發球，持拍手對側的腳應在前， 
   同側腳在後，側身對網。重心在前腳，後腳的腳跟稍提起，雙膝微屈。 
   收腹含胸，持拍於身前，兩眼注視對手動向，預判對方可能的發球線路 
  （圖 1）。 
(二)在比賽中為了防止對手突然發球偷襲，有經驗的運動員在選好接發球的 
   位置後，往往一邊伸手示意表明自己還沒準備好，一邊降低重心，集中 
   注意力（圖 2、圖 3、圖 4）。當自己在動作上和心理上完全準備好後，將 
   伸著的手緩慢放下，此時才示意對手：自己準備好了，可以發球。通常 
   在比賽中，如果發球員在接球運動員沒有準備好時發球，裁判員可以判 
   重發球；但是，當接球員沒有準備好、卻試圖去接球時，裁判員則視為 
   接球員已準備好接球。雙打接發球準備姿勢基本同單打一樣。但由於雙 
   打的接發球區域比單打要短一些，因此，接發球運動員在選擇站位時更 
   靠近前發球線（圖 5）。重心可隨意放在任何一隻腳上，球拍高舉在肩上， 
   注意力要高度集中。 
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  五、接發球準備姿勢中的常見問題 

(一)重心過高。兩腿關節節太直，當需要起動時，必須臨時屈膝再伸展、蹬 
   離地面。這樣一來，勢必耽誤擊球時間 
(二)球拍位置過低（圖 6）準備時，球拍位置過低或者拎在手中，往往容易 
   被對手發平快球突襲。當對方發的平射球朝接球員的頭頂或身體急速飛 
   來時，接球者臨時將球拍舉起來防守，只能是倉促回擊，很難保證回球 
   質量，甚至有可能直接導致回球失誤而失分。 
(三)動作雖已準備好，注意力卻並未集中。這種情況在業餘愛好者中最為常 

       見。儘管看上去接球者已經就位，也已經持好球拍，但實際上，接球員 
       注意力的高度集中往往要稍晚於動作的準備，此時也是比較危險的時刻。 
       發球員若能抓住這一時機，偷襲發平快球，往往能夠得手。所以，接球 
       員在準備接發球時最好先將注意力高度集中後再微調動作。 

 



 
球類運動-羽球發球與接發球教與學之研究 

 

 

參、結論 

打羽球速度快，眼睛須隨時注意羽球的動向，對於從小打羽球的小孩來說，

看著遠近不同、快速來回的球，能夠預防近視；這對長時間使用 3C 產品的上班

族來說打羽球也能舒緩眼睛壓力、甚至改善假性近視，更需要在短時間內做出反

應，運動過程同時訓練反應能力及身體協調性，藉由發球動作、接發球站姿讓學

生了解羽球相關基本認知與技巧。打羽球能遠離近視的問題，更能養成良好的運

動。 
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