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羽羽球球女女子子雙雙打打技技戰戰術術之之淺淺析析  
蔡慧敏/淡江大學 

壹、前言 
羽球運動是國際競技比賽最頻繁的運動項目之一，1992 年巴塞隆納奧運會將羽球運動

列為正式比賽項目，羽球運動日益普遍，成為東方人在奧林匹克運動會中致勝奪牌的主要

項目之一。羽球運動是一項技術、戰術、體能及智能結合而一的運動項目（李誠志，1994）。
現今的羽球比賽需要極為優異的身體、心理、技術等素質及戰術應用能力，才能在激烈的

競技中脫穎而出，克敵制勝（蔡慧敏，2002）。而我國羽球運動近幾年在女子雙打項目均

有不錯的成績表現。本文主要目的針對羽球女子項目為例，探討我國女子雙打在新舊賽制

的替換之下，其雙打打法及訓練模式有何不同，並比較當下世界羽壇女子雙打戰術，尋求

解決問題的辦法，使我國羽球女子雙打的成績水平能夠維持好的表現，進而突破現況取得

優異的成績。 

貳、羽球運動競賽特徵 
羽球是一個以智能與技術取勝的競技運動，其反應時間能力也需要快速，並且以正確

判斷能力移動位置擊球。羽球選手必須在不犯規的情況下，儘可能在各方面的壓制對手，

發揮自己擅長的技術，對抗激烈而高強度的比賽（岳海鵬，1999）。在一場比賽中，羽球
選手不斷的球場上進行著左右、前後、對角、衝刺、急停、起跳等動作，不僅如此，還需

結合敏捷靈活的步伐，以獲得第一時間的擊球點，而達到主動搶攻的優勢（莊美玲，1984）。 

一、羽球競賽技術特徵 
羽球是以「快、狠、準、穩、活、變」為羽球技術特色，在羽球運動中，羽球步法是

掌握擊球時機、適當及擊球的位置及擊球穩定性的關鍵要素（林永華，1996）。要有完美
的回球，首先要有最佳的擊球位置，才能以正確的動作擊球，縮短擊球時間，使擊球點位

於前方，形成主動的優勢（關一誠，1993）。 

由此可見,羽球步伐行進的流暢性及速度性在羽球運動中的重要性。羽球技術水平的高

低，除了取決於技術訓練的質和量以外，最重要的是技術上的組合，因此，羽球技術的全

面性是羽球比賽的有力保障。 

二、羽球競技戰術特徵 
戰術是建立在基本技術的基礎之上的，一個運動員的基本技術越全面越紮實，他的戰

術就越有牢固的基礎(吳樹人，1984)。根據筆者長年參加國內及國際競賽的觀摩與體驗，

其主要戰術特徵有下列幾種（蔡慧敏，2002）： 
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（一）四角拉吊的體能消耗戰術 將球打至有效場地內的全場前後球路，以長球及切球為

主。 

（二）突擊主控戰術 在來回多拍中，突然擊出令對方措手不及的主動球。 

（三）守中反攻戰術 從被動防守的角色轉為主動攻擊的角色。 

（四）控反控戰術 不記分的模擬比賽，以時間來控制賽事，並且將不常使

用的技術運用在模擬比賽上練習。 

（五）發球搶分戰術 熟悉對方接發球所回球的習性，主導發球後的前三拍內

搶攻得分。 

（六）心理運用戰術 運用不犯規的原則，在比賽場上影響對手的心理，扭轉

戰局，擊敗對手。 

總之，當今的國際羽球競賽激烈，欲克敵致勝必須針對競爭對手的實力及慣性球的賽

前分析，以擬定比賽戰術，有效地破解對手的攻勢，取得整場比賽的主控權（涂國誠，
1998）。 

三、羽球競賽心理特徵 
自 1970 年代以來，運動心理學的理論及技術廣受選手和教練的運用。1976 年代起前

東德及蘇聯國家運用心智訓練的方式，獲得優異的運動成績。心智訓練對於不同能力水準

的選手都可產生正面的幫助，尤其對於高水準的選手助益更大（Cox,1985）。網球名將康
諾斯認為當運動員的體能及技術已達到最佳狀態時，比賽的勝負取決於 95﹪的臨場心理狀

態（Weinberg,1988）。 

訓練及比賽的情境是不同的。世界羽壇的競爭愈來愈激烈，運動能力及運動技術的鍛

鍊已是基本條件之一，在高強度羽球的競賽中，選手的體能及技術已不是決定勝負的唯一

關鍵，在雙方實力相當的情況下，比賽的勝負取決於抗壓心理素質。賽前的心理準備和良

好的的心理狀態會直接影響到運動技術水平的發揮，目前世界一流的羽球選手在關鍵時刻

取得勝利全是心理因素的優勢（汪明旗、楊建輝，2000）。因此，如何將平時訓練的水平

完全發揮於正式比賽中，將是羽球競賽勝負最關鍵的一環。 

參、女子世界羽球女子雙打技戰術主要趨勢 
近年來，隨著現代運動科技研究不斷的發展，羽球運動的技術水平也從傳統的四角拉

吊，發展為多拍、突擊、快速移位、搶攻的技術層面（蔡慧敏，2002），世界女子雙打在

球場上的來回拍數愈來愈多，其技戰術的水準提升，防守能力也相對提高。在雙打比賽的

過程中，不僅只是單單的平打、拉吊、扣殺進攻等技術，有時在防守中破解對方戰術進而

創造搶攻的機會，由被動防守轉為主動攻擊。即使是以防守技術為長的日、韓選手，也採

用「快速搶攻」打法以適應世界女雙打法的模式。 

「快速、全面性、攻守兼具」已成為世界羽球女子雙打項目技戰術打法的主流（潘莉，
2004）。根據筆者往年參加國內及國際競賽的觀摩與體驗，當前女雙主要技戰術有下列幾

種： 
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一、接發前三拍搶分戰術 

指主導發球後的前三拍內搶攻得分或以前三拍製造主動進攻的機會。亞洲選手的女雙

多數採取平推後場底線、不起高球並結合網前跟進封網的技術為得分的關鍵。歐洲選手不

同於亞洲選手的是多數採取平推前半場或放短球並結合平推後場底線的技術為得分關鍵

（翁建德，2001）。 

二、主動進攻戰術 
雙打進攻基本隊形為前壓後攻模式，過前三拍後就進入攻防守狀態。後場攻擊的選手

須具備中後半場快速移位的能力，且適當配球回擊對方來球，以保持整場球賽的連續攻擊

狀態。 

三、守中反攻戰術 
雙打防守隊形包含： 

（一）左右平行半場防守 
雙打比賽過程中，只要一起高球到對方中間的一方，就需迅速回中場防守守半場。 

（二）直角三角形半場防守 
雙打比賽過程中，只要一起高球到對方右（左）邊的一方，與球的位置成直線者，防

守位置為中後半場，與球的位置成對角線者，防守位置為中前半場，進而形成直角三角形

的隊形，不僅有效的縮小防守範圍，也有助於防守的回擊。是雙打項目中廣守採用的防守

隊形。 

防守回擊除了平、推、擋之外，需配合底線分球，將對方攻擊的選手左右移位，中斷

對方連續攻擊的戰術，進而掌握機會快速反攻。 

四、中場技術戰術 
普遍應用中半場的技術有：一是強力抽擋，係指從中場或後場揮擊出強而有利的平推

球，強逼對方近身回球，以利下一波攻擊。二是擋網過渡，係指借力使力回檔對方強而有

利的球，進而掌握機會網前封球。 

肆、我國女子雙打技戰術打法之分析 

一、羽球新舊賽制對我國女子雙打訓練之影響 
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表 1  羽球新舊賽制之比較 

 比賽時間 生理狀況 運動傷害 訓練方式 打法模式 

15 分制 長 肌肉易疲勞 
恢復較幔 發生機率高 

耐力、肌耐力、

力量、體能等為

主 

拉吊、穩定、

準確、多拍 

7 分制 短 肌肉不易疲勞

恢復較快 發生機率低 
速度、速耐力、

力量、爆發力等

為主 
強速、強攻 

已有百年歷史的羽球運動，一直沿用一局十五分（女單為一局十一分）制，三戰兩勝

的競賽規則辦法。我國女子雙打打法多以「拉吊、穩定、準確、多拍」的傳統戰術打法為

主，因此，在訓練課程上著重於耐力、肌耐力、力量及體能等訓練方式，供應比賽時所需

求的身體素質條件，以應對反覆高強度負荷的競賽。由於羽球比賽是一種長時間、間歇短

的競技運動，因此，選手發生運動傷害機率也就提高了。在 2001 年國際羽球總會宣佈將

賽制改為一局七分，五戰三勝的競賽規則辦法。實施七分賽制時，比賽時間相對縮短且對

耐力的需求也降低了許多，相對的，我國女子雙打打法為因應七分賽制的競賽，其打法也

就不同於傳統的「拉吊再進攻」的戰術打法，而轉變成「以強速為主、以強攻為主」的強

力羽球。為因應強力羽球的競賽，在訓練課程上著重於速度、速耐力、力量、爆發力等訓

練方式。 

由於賽制的改變，不僅是為了縮短比賽時間、加強球賽的吸引力和提高比賽的競爭性

等，同時對於進攻突擊型選手佔有優勢。 

二、羽球新舊賽制對我國女子雙打技戰術之變化 
羽球運動競技水準的提高，及競賽規則的改變，導致優秀選手競技能力決定因素結構

的改變，也促進了競賽戰術的發展（李誠志，1994）。 

十五分賽制的女子雙打，以接發短球回擊的處理，大多為回球至後場底線。同時在來

回多拍的球路中，多採拉吊、穩扎穩打的戰術，且運用羽球雙打基本一前一後進攻、左右

平行防守輪轉站位的互補方式，以爭取場上的主導權。七分賽制的女子雙打，因為比賽時

間縮短的關係，在比賽的過程中，多採全場分球、快速移位、守中反攻、發球搶分的戰術，

以呈現出狠準快打的運動表現，這也是因應世界女雙男子化的技戰術打法趨勢。 

2003 年 8月羽球競賽規則雖改回原本一局十五分賽制，在女雙項目先前受七分賽制的

影響，其思想及觀念已很明顯的由傳統的基本輪轉互補移位轉變為男子雙打跑位攻防的模

式，在身體素質及生理素質方面也增強了許多。即使賽制又改回十五分制，也不影響世界

女子雙打「以強速為主、以強攻為主」的打法。 

伍、結語 
現今競技羽球運動的訓練，趨向於大運動量且對選手的技術水平要求提高。因此，我
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國女子雙打選手除了具備基本的運動能力之外，還須具備肌力、肌耐力、爆發力、速耐力、

速度等專項體能，以負荷大運動量的訓練及高強度的競賽。 

對於比賽眾多的羽球運動而言，相對的選手在訓練期和恢復期的時間明顯縮短，比賽

時間明顯加長。因此，教練在擬定女子雙打的訓練計畫時，需評估以賽代訓的取向，且要

注意多峰週期的設計，盡可能讓選手有足夠的恢復時間，以防低潮期時間拉長，避免選手

對自我失去信心。 

綜合以上所述，我國女子雙打應繼續保持自己技術的長處及戰術上運用的風格外，其

男子化訓練是不可或缺的。同時需多觀摩世界各國女子雙打技術的發展方向及比賽中戰術

運用的改變時機，以利將自我的技術層面發展為「快速進攻、全面多變化、攻防兼具」的

趨勢，以因應世界女子雙打的主流。進而提升我國女子雙打其運動表現，於比賽中取得優

異的運動成績。 
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