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壹、 前言 

 

一、研究動機 

 

我們都喜歡打羽球，也都是羽球校隊的隊員，雖然我們不是非常厲害，但我們希望學習更

高深的羽球技巧。在羽球隊練習的時候，我們都是聽從教練的指導，教練說練什麼動作，我們

就練什麼動作，教練叫我們站哪裡，我們就站哪裡，但我們很少自己去思考為什麼要這樣做，

也沒有進一步深入了解這些動作的意義。 

 

因為今年遇到巴黎奧運，我們對「麟洋配」的成功更是充滿敬佩。自從他們在2021年東京奧

運奪下羽球雙打金牌後，今年在巴黎奧運再度奪冠，為國爭光。因此，我們決定參考「麟洋配」

的雙打技巧，希望藉此提升我們的實力，並且有朝一日也能成為優秀的選手。 

 

古語說「知己知彼，百戰百勝」，我們相信了解自己的優缺點是提高實力的關鍵。因此，

我們選擇研究羽球雙打作為我們的主題，期望透過這次的小論文，不僅能夠擴展我們的羽球知

識，也希望能實際提升我們的技術。我們希望透過這次的研究和反思，讓我們的實力更加進步，

邁向更高的水平。 

 

二、研究目的 

（一）了解羽球的各種專業知識，包含球路、攻防戰術、佔位等 

（二）分析麟洋配在東京奧運及巴黎奧運八強賽及冠亞賽中所使用的球路、戰術及站位 

（三）設計訓練菜單，增強自己的球技 

 

三、研究方法 

（一）文獻分析法 

（二）影片分析法 

（三）訪談法 

 

四、研究流程 

 
  

影片分析

設計菜單

訂定主題

確認題目

文獻探討

（書籍、網路
資料）

擬定訪綱

進行採訪

整理訪談

內容

完成

小論文
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貳、正文 

一、 文獻探討 

（一）球路 

1.長球：是指將球往對方後場區或底線處附。 

2.切球：是指從後場高處朝對方前場區擊出的球路。 

3.平球：是一種較平的擊球法。 

4.殺球：從我方後場高處將球下壓，朝對方區域進行進攻 

5.發球：發球規則，只能在腰上擊球，且擊球時的拍面不得握拍的手腕。 

6.網球小球：是指將羽球在網前擊出的短球。 

7.挑球：是一種防守的技術，當對手吊球時極致又高又圓的，端線垂直落下，讓對手退到後

場擊球減弱進攻威力，還可以讓自己回到中心。 

8.推球：指羽球拍高於羽球網，越網而過的球，用手推的方式，球被推擊至對方弱點處的球

路。 

9.平抽球：擊球點在球員身體的兩側或近身，使球已與地面平行或向下飛行的弧度及到對方

場區。 

 

（二）攻擊技巧 

1.進攻要快猛 

2.攻人的戰術：擾亂對方的防守，造成對方空擋。 

3.攻身體戰術：攻擊對方的近身。 

4.攻中路戰術：球盡量打在中間或中線。 

5.攻直線戰術：用殺球來獲取分數。 

6.中場兩側腰帶區域的進攻戰術：把球打在兩邊。 

7.吊球的戰術：吊兩角和挑後場反手。 

8.雙壓進攻戰術：打前半場和中場。 

 

（三）比賽站位 

1.前後站位法(半場)：兩人分為前衛、後衛防守。 

優點:雙方底快速擊球時，前衛容易捕捉網前球，輕鬆得分。 

缺點：容易被對方攻擊邊線地帶，不容易區分防守範圍。 

 (羽毛球教室，民82) 
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2.對角線區分法：各自守備以對角線劃分開的三角形區域。 

優點：善用右手和左手的球員搭配，兩人都能以正拍擊出強而有力的球。 

缺點：攻擊和防守的中途容易造成失誤。 

(羽毛球教室，民82) 

3.併肩戰術 (左右)：以中心線把半場分為兩邊，各自分擔守備 

優點：個人防守範圍明確，球員較容易適應。 

缺點：對方攻擊兩人之間的空隙。 

 

(羽毛球教室，民82) 

4.前後站位法(全場)：兩人分為前衛、後衛方式防守，通常是用於男女混合雙打時。 

優點：因為分成前衛、後衛防守，所以能充分利用每衣球員的特點，搭配的好又更能充

分發揮球技。 

缺點：容易被攻擊邊線地帶以及防守範圍不明確。 

(羽毛球教室，民82) 

 

（四）方法  

1.羽球雙打除強化技術、戰術、體能、心理及智力外，在過程相關攻防技戰術如前三拍、接

發球搶攻、防守中反攻、網前主動、擊球節奏快、攻擊更強、防守更多變等都是非常重

要致勝關鍵。  

2.雙打選手必須在發球與接發球要求質量更高更好。  
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3.賽前必須符合科學性與合理性，運用科學安排運動負荷，針對選手技術、戰術、心理等能

力提高有效性。  

4.羽球雙打前三拍是比賽中重要的環節，必須增加主動進攻的處理。  

5.羽球女子雙打選手比賽時不一定見高就壓，可以適度使用高遠球調動對方伺機進攻，防守

能力對羽球女子雙打選手是相當重要的，尤其在比賽中要加強發球品質，加強針對第三

拍預測的攻擊意識。  

6.成功的關鍵在於教練團隊、選手、運科人員等合作無間。  

7.九宮格、繩梯可以增進國小羽球運動員敏捷能力 。  

8.初學階段多球可以快速提高羽球基本技能，縮短時間，及時糾正錯誤準確地掌握技能。  

9.戰術應用要在平時加強練習。  

 

二、研究方法與對象 

 

（一）文獻分析法 

我們到圖書館查閱有關羽球的相關書籍，了解羽球的歷史淵源及各種羽球相關技巧，如球

路、站位、打擊技巧、防守技巧等；上網查詢羽球的相關連結，以及分析研究羽球雙打相關的

的碩博士論文、期刊文獻等，進行資料分析、摘要、歸納與統整後，進行撰寫。 

 

（二）影片分析法 

我們在Youtube網頁上搜尋2021年東京奧運以及2024年巴黎奧運，王麒麟和李洋參賽的八強

賽及冠亞軍賽。觀賞他們的比賽影片，並進行球路、戰術、站位的分析。 

 

（三）訪談法  

經過文獻探討、影片分析後，根據教練現在訓練我們的方式，進行訓練菜單的設計。菜單

設計後，我們透過討論將大家對羽球及菜單所好奇的問題記錄下來，擬定成訪綱，並與教練聯

繫確認訪談時間後，與三位教練(陳教練、高教練、宋教練)進行訪談。 

 

三、研究分析與結果 

 

（一）文獻分析結果 

如同文獻探討的內容，我們學習到許多的球路專有名稱及定義、戰術的技巧、站位的不同

對於比賽的優缺點。 

 

（二）影片分析結果 

1.影片分析 

影片

分析  

球路  戰術  站位  優點  缺點  

(一)

東奧

-冠

1.正手殺球 

2.高遠球 

3.平推球 

1.攻擊對方的

中間區域。 

2.和沒有人防

1.前後站位法

(全場) 

2.對角線區分

1.小球放網很

到位  

2. 殺 球 角 度

1.容易搶球  

2.回擊球容易

界外  
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亞  4.網前球高遠

球  

5.發小球  

6.切球  

7.吊球  

8.正手殺球  

9.挑球  

10.發正手殺球  

11.高遠球  

12.平推球  

13.網前球高遠

球  

14.發小球  

15.切球  

16.吊球  

17.反手殺球  

18.界外球  

19.挑球  

20.殺球  

守的地方。 

3.還有殺對手

的身上。  

4.中場兩側腰

帶區域的進

攻戰術。  

5.攻中路戰術:

球盡量打在

中 間 或 中

線。  

6.攻直線戰術:

用殺球來獲

取分數。  

法 

3.併肩戰術  

4.前後站位法

(半場)  

好，殺球速

度快  

3.平推球非常

穩  

  

(二)

巴黎

奧運

八強  

 

1.正手殺球  

2.高遠球  

3.平推球  

4.網前球高遠

球  

5.發小球  

6.切球  

7.吊球  

8.正手殺球  

9.挑球   

1.攻擊對方的

中間區域。  

2.和沒有人防

守的地方。  

3.還有殺球對

手的身上。  

4.中場兩側腰

帶區域的進

攻戰術。  

5.攻中路戰術:

球盡量打在

中 間 或 中

線。  

6.攻直線戰術:

用殺球來獲

取分數。 

1.前後站位法

(全場)  

2.對角線區分

法  

3.併肩戰術  

4.前後站位法

(半場)  

1.小球放網很

到位  

2. 殺 球 角 度

好，殺球速

度快  

3.平推球非常

穩  

1.容易搶球  

2.回擊容易界

外  

(三)

巴黎

奧冠

亞  

 

1.背後擊球  

2.殺球  

3.正手殺球  

4.高遠球  

5.平推球  

1.攻擊對方的

中間區域。  

2.和沒有人防

守的地方。  

3.還有殺球對

前後： 

麒 麟 後 場 殺

球，李洋在網

前銜接  

1.小球放網很

到位  

2. 殺 球 角 度

好，殺球速

度快  

1.容易搶球  

2.回擊容易界

外  
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6.網前球高遠

球  

7.發小球  

8.切球  

9.吊球  

10.反手殺球  

11.界外球  

12.挑球  

手的身上。  

4.中場兩側腰

帶區域的進

攻戰術。  

5. 攻 中 路 戰

術：球盡量

打在中間或

中線。 

6. 攻 直 線 戰

術：用殺球

來 獲 取 分

數。 

3.平推球非常

穩  

 

2.菜單設計 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

基本：跳繩、折返跑、發球100顆、高遠50顆、小球50顆。 

切球 休息 平球 休息 接殺球 

小比賽 

接殺球 休息 反手 休息 平球 

小比賽 

 

（三）訪談結果 

1.訪談紀錄 

問題  陳教練（校長）回答  高教練回答  宋教練回答  

1. 判斷球路

要怎麼？有

什麼方式可

以？是要看

腳步或是拍

面方向呢？ 

 跳繩、體能、實戰這

些都是基本功要練好，

透過看影片可以試著練

習判斷對方的球路。 

平常訓練因該就必須要

認真的練球，練球練到

一定程度時，也可說試

著判斷對方球路。 

腳步也很重要，移動夠

快。如果腳步不夠快就

算判斷到了也跑不到

位。 
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2. 我們這樣

的菜單是否

有效？有需

要調整嗎？ 

盡量比賽時發揮訓練的

球路，球路也要盡量多

元不要只打一種球路，

這樣就容易被對手判

斷。 

是，有以上菜單需要調

整的原因是：「先小比

賽這樣太麻煩，我們可

以先自己練球路，完之

後再小比賽在小比賽當

中在發揮剛剛的球路」 

無回答 

3. 除 了 接

殺，還有那

些方式可以

反應能力？ 

教練說不一定要去羽球

場練習反應，平日就可

以練習，如果教練指右

邊我就要往右邊做反

應，越快越好。 

無回答 平球也可以，因為平球

速度很快可以站進一點

去練習平球，不但可以

練習平球反應能力也可

以訓練。 

4. 接殺球怎

麼防守是比

較穩並接的

到呢？ 

接殺球時重心壓低要

穩，持拍時球拍放在胸

前，眼睛看著球這樣子

就會比較穩一點又接的

到。 

對方殺球的時候要先保

護臉 

無回答 

5. 怎麼樣避

免的時候受

傷？ 

教練說正確的打球姿勢

和觀念正確的話，就可

以避免受傷，如果是錯

的話就非常容易受傷。 

打球前一定要熱身，實

戰比賽中對方殺球羽球

拍拍面一定也要保護眼

睛、不往後看，打完球

之後要收操，打球體力

要足夠，也可以從基本

訓練增強體力。 

教練說身體不適的時候

或是身體受傷就不要練

球不然很容易受傷。 

6. 什麼情況

下我方要挑

後場？ 

實戰中，如果我方殺球

殺到體力不夠，我方就

因該挑後場給換對方殺

球，不是一定要拿去球

拍訓練，生活中的許多

物品都可以練習。例

如：寶特瓶裝水可以練

手腕的力量。 

訓練時候挑球要越挑越

後面，不要只挑到中

場，如果實戰中要挑後

場你挑不到位最好也會

被殺球。 

比賽中看隊友站的位子

要不要挑後場、準備防

守。 

 

2.調整後的菜單  
調整菜單的原因是教練說以上菜單需要調整，小比賽這樣太麻煩，我們可以先自己練球路，練完之

後在小比賽發揮剛剛練習在的球路，下面這張表就是我們調整後的菜單。 
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星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

基本：跳繩、折返跑、發球100顆、高遠50顆、小球50顆。 

切球 

休息 

平球 

休息 

接殺球 

接殺球 反手 平球 

小比賽 

 

（四）現況SWOT分析  

1.什麼是SOWT?  

SWOT分析理論是優勢(strength)、劣勢(weakness)、機會(opportunity)與威脅(threat)四大定義的

英文單字首字母縮寫，一張表格就可以分析自身的優勢(S)與劣勢(W)，以及身處競爭對手環伺

之下所面臨的機會(O)與威脅(T)。  

 內部 外部 

有利 
Strength 優勢 

能夠超越競爭者的能力、條件 

Opportunity 機會 

有利於公司發展的因素 

不利 
Weakness 劣勢 

缺乏或落後競爭者的能力、條件 

Threat 威脅 

不利於公司發展的因素 

 

2.羽球隊SWOT分析 

 內部 外部 

有利 
優勢(S) 

(1)球路:長球、小球、挑球。 
(2)身體素質：速度、體能。 

機會(O) 
(1)高職球場。 
(2)器材、器具。 
(3)教育人力。 

不利 

劣勢(W) 
(1)球路：切球、曲球、反手拍也是出

生在腰上。 
(2)身體素質：反應、判斷。 

威脅(T) 
花蓮縣112學年縣長盃羽球錦標賽 

(1)海星國小。 
(2)北昌國小。 
(3)明義國小。 
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參、結論 

透過文獻探討，我們學到了許多關於羽球的知識。在查詢資料時，我們驚訝地發現羽球有

非常多的相關文獻與研究，許多資料中提到的球路名稱，都是我們在日常練習中聽過的術語，

但在文獻中它們有專屬的專業名詞。站位的策略也有各自的優缺點，例如「併肩作戰」，它的

優點是攻擊和防守都能兼顧，但缺點是不容易區分防守範圍。 

經過研究分析後，我們發現「麟洋配」最常使用的技術包括：1.前後站位法(全場)，其優點

是能夠照顧到全場，防守覆蓋面廣；2.殺球，其優點是能讓對手難以回應，增加得分機會。分

析結束後，我們根據這些技術設計出一份個人化的羽球訓練菜單，並在教練的指導下進行了一

些調整。經過這些改進，我們開始確實執行訓練計畫，期待在技術上有顯著的進步。 

當遇到強大的對手時，我們希望能先分析對方的戰術，找到針對性對策，增加取勝的機

會。隨著實力逐步提升，我們也期望能朝著成為羽球選手的夢想更進一步，並在未來的比賽中

展現出我們訓練後的進步與能力。 
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