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摘  要 

中国武术内容丰富，其技术训练方法多样，对人体的柔韧、耐力、力量等有很好的促进作用。毽球是人

们广泛参与的体育项目，采用除手以外的部位触毽子达到得分目的。武术与毽球在技术上和训练方法上

有很大的相通性。本文对毽球运动融入武术训练进行探究，将武术运动与毽球运动特点进行比较，得出

武术技术的基本腿法如正踢与毽球的倒勾踢技术相似；武术旋风脚与毽球技术的倒勾雕翎技术相似。由

此将毽球运动融入武术训练，对两者运动员技术水平的提高有很大贡献。 
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Abstract 
Chinese martial arts is rich in content, and its technical training methods are diverse. It has a good 
role in promoting the flexibility, endurance and strength of the human body. Shuttlecock is a sport 
which is widely participated in by people. It is used to touch the shuttlecock except for the hands 
to achieve the goal of scoring. There is a great similarity between Wushu and shuttlecock in terms 
of technology and training methods. This paper probes into the integration of shuttlecock move-
ment into Wushu training, compares the characteristics of Wushu movement and shuttlecock 

http://www.hanspub.org/journal/aps
https://doi.org/10.12677/aps.2021.92032
https://doi.org/10.12677/aps.2021.92032
http://www.hanspub.org


向秋平，李文龙 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2021.92032 219 体育科学进展 
 

movement, and concludes that the basic leg techniques of Wushu technology, such as the forward 
kick and the backward hook kick of shuttlecock, are similar. Wushu’s whirlwind foot is similar to 
shuttlecock’s inverted hook and feather carving technique. Therefore, the shuttlecock is inte-
grated into the training of Wushu, which contributes a lot to the improvement of the skill level of 
both athletes. 
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1. 引言 

我国优秀民间传统体育项目——毽球。毽球是以脚为主，加之胸、肩、头部等触击毽子的底部，将

毽子传过网，包括花毽运动和网毽运动，是一项既古老又新兴的运动项目，并且综合了体能、技能、心

能及智能的隔网对抗性项目，对发展和培养人们的判断、反应、快速移动能力及灵活性、柔韧性等身体

素质具有特殊的作用[1]。中国武术有着悠久的历史传承，由于能够强身、健体、防身，已成为中华民族

一项宝贵的文化遗产。以规范的形体设计表现出人的内在精神与意识，以期达到内外相合，体现由内及

外、内外贯通的整体性，这就是中国武术。它既有肢体的运动要求，同时也有意念的支配要求，肢体的

运动统称为外，意念的支配统称为内，内外协作统一，是中国武术追求的至高境界。毽球部分技术动作

与武术动作极为相似，将武术技术与其训练结合将会发挥强大的魅力，功夫毽球将成为夺人眼球的炫酷

运动，吸引更多人参与。 

2. 毽球运动技术及武术基本功概述 

2.1. 毽球运动技术 

毽球并不是像足球一样在地上踢的球，而是将其用脚、肩、头等像球一样传给队友与传过网。它包

括花毽运动和网毽运动，本文研究主要以竞技网毽为主，是在类似于羽毛球和排球的球场上进行的，融

合了羽毛球场地、足球技术和排球规则的运动。毽球与羽毛球一样有常见的基本技术，从准备动作到接

球，再到进攻，动作紧密衔接。最常见的动作有倒勾、头攻、前踏等攻球动作，以及准备、发球、踢球、

传球、进攻和防守等最基本技术。在基本技术之上，运动员可根据实力发挥特长用一些“特技”完美的

将毽子传过网，这些技术带给观众美的享受。如“倒钩雕翎”技术是用力将毽子踢入空中，然后身体躬

身后旋倒立一腿将球踢过网，这种球攻击性非常强，容易得分。这一动作酷似武术动作中鹞子翻身。毽

球技术动作让人惊叹运动员身体的超强控制能力和空间感知能力。运动员在比赛时充分伸展身体，每一

个动作都是力与美的完美结合，给人极强的美感。 

2.2. 武术基本功 

武术是一种需要身体各部肌肉，各个关节以及内脏器官都要参加活动的运动。膝关节、髋关节和肩

关节的灵活性以及腰部的柔韧性、上下肢的力量和气息的调动，在无数运动中起着决定性的作用[2]。武

术基本包括腿部、腰部、桩功、手眼、身法的训练。武术腿法的训练与毽球训练腿法一样重要。而且两
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者在训练时可以形成正迁移，武术腿法的训练对毽球运动员的技术帮助很大。武术基本腿法的训练主要

锻炼踝关节的灵活性，加大活动的幅度，增进弹性和力量[3]。武术腰功的训练方法对毽球运动员的传接

技术很有帮助，能够让运动员最大幅度的利用腰部力量带动腿部将毽子传出去，腿法与腰部的训练是相

互关联的。 

3. 毽球运动融入武术训练的可行性分析 

毽球技术与武术技术间的具有相似性。首先，通过武术训练不仅可达到筋骨强健，肌肉发达，具备

超强的抗击打能力，而且平时通过拳套的锻炼，使手、眼、身、法、步协调一致，在通过两人的对练，

达到手明眼快、反映迅速[4]。毽球运动员需矫健的身手与敏锐的观察力才能夺得抢球先机，因此经常进

行武术技术训练能提升运动员的技术。除此之外中国武术特别注重腿功，“手是两扇门，全靠脚打人”

[5]。而毽球更是通过腿脚的运用实现控球的目的，同时在控球传球的过程中更要保持身体的平衡，因此

毽球运动员的腿脚功夫要较好。毽球很多状态是在身体接触下抢占有利位置，从而达到控制球的目的，

腿功练习时要注意此方面的练习，可以结合太极拳推手[6]、散打[7]、少林功夫中的腿法十二路谭腿[8]
等项目的训练方法加以练习。通过长期习练，出腿的速度与力量得以提升。所以武术的各种拳套的腿法

训练对于提高毽球腿法的灵活与接球的稳定有极大的帮助。毽球动作包括盘踢、磕踢、拐踢、绷踢等基

本踢球动作，另外还有倒勾踢、垫球、膝拱球、头顶球、胸拦网等技术。这些技术都需要有好的腰腹颈

部力量和下肢力量。并且毽球运动员所需要的是爆发力，以最大力量和最快的速度相结合完成某个动作

[9]。武术套路中每一个动作都讲究瞬间发力，对运动员的四肢肌肉的爆发力要求极高。所以武术训练与

毽球的技术要点非常相似。 
其次，武术运动与毽球运动的产生和发展变化，都符合人的生理、心理特点，符合人体动作技能形

成的客观规律，都能增强体质。两者的动作都反映了人体基本活动在日常生活、工作、学习及生产实践

中为适应自然环境所需要的一种能力，全面的锻炼人体各个环节。特别对于青少年而言，武术、毽球的

技术难度由易到难，有益于青少年的心理、身体的发育，长时间坚持毽球运动，可提高参与者的有氧耐

力，从而提高青少年的耐性，改善代谢能力；培养青少年对时间、空间的立体感觉，有利于锻炼踝关节、

膝关节、髋关节等关节的灵活性，是身体的协调性、柔韧性得到进一步的改善和发展，从而增强身体素

质。 
最后，更为重要的是武术与毽球运动都需要柔韧性训练。柔韧性是完成各种技术动作的必要条件，

武术运动中，身体的柔韧性训练不够，许多像踢腿、摆腿等动作无法很好地完成，同时在武术训练和表

演中，如果柔韧性不足，很容易造成韧带拉伤。同样毽球运动用腿脚完成接球、控球、传球等动作，对

腿脚部位的柔韧性要求更高，对于运动员来说，如果能够顺利地接到传球，必须进行柔韧性训练，可以

说，腿脚部位柔韧性的好坏是脚下技术高低的先决条件。 

4. 毽球运动融入武术训练的应用 

4.1. 融入武术基本功训练 

4.1.1. 柔韧性训练 
毽球运动作为一种综合性运动项目，柔韧性是其重要的身体素质。良好的柔韧素质可以提高灵活性，

减少运动损伤。如倒勾技术对运动员柔韧性的要求主要在腿部，尤其以臀大肌、股二头肌的柔韧性为主，

保证运动员的击球腿有足够的向上、向后以及侧面踢腿的幅度与高度，这样保证了倒勾技术足够的灵活

性[10]。武术柔韧性训练的内容很多，长拳功法运动中，速度快且幅度大，闪转腾挪变化多，对提高运动

员的柔韧性和灵敏性有很大的帮助，包括颈部、手臂、肩关节、腰部、腿部等部位的训练，练习方法非
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常全面[11]。绵拳是一种较柔的拳术，但在整套动作中具有一定的力量和速度，使肢体得到平均发展，如

倒拔紫金关、探海取珠，鹞子翻身、仰身平衡等动作，习练时要求身体柔韧性，才能将动作尽量做到收

缩、开张[12]。 

4.1.2. 腿部力量训练 
毽球运动中拦网技术是毽球运动中的重要技术之一，是毽球防守体系中的第一道重要防线，是减弱

和阻碍对方进攻的重要手段，也是直接得分的重要环节。拦网技术包括准备姿势、移动、起跳、空中动

作和落地五个部分组成[13]。其中起跳的高度决定拦网的成败，因此加强毽球运动员需加强腿部力量的训

练。武术训练对腿部的力量要求非常严格，首先武术套路中增加了许多腾空动作，侧空翻、腾空飞脚、

旋子转体等等，动作要求达到腾空高度和质量，使武术运动员要有非常强的爆发力才能完成这些动作，

而爆发力的重点是腿的力量。在一般的武术训练中，对腿力量的训练一般主要是深蹲、蛙跳、往返跑、

高抬腿加速跑，专业的加强武术腿部力量有快速踢腿练习，这样综合性的训练对小腿爆发力的提高是非

常有作用的。武术中的站桩能使腿部肌肉得到很好的锻炼，对腿部静力性耐力训练有很好的帮助。  

4.1.3. 耐力素质训练 
武术套路比赛时，一套高难度武术套路时间要求是一分钟左右。在这个时间段，运动员要在不失误

的高度精准完成套路的情况下，完成各种冲拳、跳跃、空翻等各种高难度动作，这既需要爆发力，更需

要耐力，整个套路是速度力量美感的结合，所以在武术训练中对一分钟耐力爆发性的训练是必须的。四

百米跑是训练耐力的有效手段，时间一般控制在一分钟左右，这样刚好符合武术套路演练时间。毽球运

动是以脚踢为主，无论进攻与防守没有速度耐力和弹跳耐力是难以夺取最后胜利的。武术训练时经常拉

练整个套路，来训练耐力，那么毽球训练时可以较长时间训练技术动作，如二人隔网对传，背着墙自传

倒勾踢，接二传到勾踢等重复进行动作训练来提升速度耐力。 

4.2. 毽球技术融入武术腿法应用 

4.2.1. 武术腿法与毽球踢球、拦网技术的结合 
武术基本腿法主要有里合、外摆、正踢、正蹬以及散打中鞭腿等。毽球中许多踢毽技术都与武术正

踢腿相似，如正脚背踢球常用于发球、接低球、踢触网下落险球，此外还有脚内侧直腿摆踢、倒勾踢等

毽球踢法。其中倒勾踢与武术中的正踢腿在发力、速度、节奏上极为相似，倒勾踢提出的球速快，力量

大，多为平直下冲球，不易接球，具有很强的威慑力与隐蔽性。笔者认为最为关键的就是毽球倒勾踢与

武术正踢腿一样需要柔韧性，因为两者基本要求是要踢的高，并且速度快，因此武术正踢腿训练对倒勾

踢技术发挥有很大的帮助。 

4.2.2. 武术旋风脚与毽球倒勾雕翎技术结合 
旋风脚是武术动作中动作优美且难度动作较高的动作之一。旋风脚在空中旋转由上步摆臂、拧腰扣

腿屈膝等动作组成，整个空中动作需要上下肢协调配合，速度节奏是缓、快、慢的节奏。旋风脚对起跳

腿与腰腹的力量要求很高，这两个也是决定旋风脚质量高低的关键要素。毽球运动中凌空脚背倒勾球是

攻击性强，力量大，落点准，防守难的动作。其技术难度较大，对身体素质要求较大。综上，将武术的

旋风脚与足球的凌空抽射技术及毽球的倒勾雕翎技术有效的结合，使运动员能更好的取得赢球机会。 

5. 小结 

中国武术技术及训练方法与毽球相关技术存在极大的相似性，我们可以在两者训练中可以找到结合

点，运用正向迁移的理论，在两者规则的限制下加以训练，对武术及毽球的发展将起到很好的促进作用。
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毽球是我国传统体育运动，无论是在社会上还是在校园中，毽球都是必不可少的运动内容，它特有的功

能在群众体育中慢慢传播开来。其准确、熟练、细腻的技巧，快速、多变、激烈的对抗，吸引广大学生

的参与，踢毽子有利于提高学生的柔韧性、灵活性、灵敏行和协调能力等综合性素质。武术作为我国优

秀传统文化中的主体部分，内容丰富，技法多样，可锻炼人的肌肉、韧带、关节，而且还可使心血管系

统呼吸系统得到全面锻炼，起到增强体质，促进身体健康的作用。所以武术与毽球不只是在技术上相通。

将毽球运动融入武术训练不仅可提升毽球运动员技术水平，还可将武术文化融入到毽球运动中，借助毽

球的广泛开展促进武术文化的传播，使毽球更能体现中华民族的民族优越性。 
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