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表象训练法在羽毛球后场技术教学中的应用
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摘　 要：采用实验法、数理统计法对表象训练法在羽毛球后场技术教学中的应用进行研究，研究结果表明：传统训练

法对学员掌握高球技术有帮助，但效果不明显；对吊球技术和杀球技术训练效果不佳。 而表象训练法对羽毛球学员

掌握高球技术、吊球技术、杀球技术均有非常明显的帮助。 表象训练可以有效地节约学员的体力，达到更好的训练效

果。 同时可以激发学员学习羽毛球的兴趣，使他们提高积极性，发挥学员的主体作用。 通过对表象训练法的研究，为
羽毛球教练员在往后的日常训练中提高羽毛球学员在后场的技术动作提供参考。
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　 　 表象训练是在暗示语的指导下，在头脑中反复

想象某种运动动作或运动情境，从而提高运动技能

和情绪控制能力的方法［１］ 。 表象训练法不受时间、
场地、客观环境的制约，学员可以随时随地进行训

练，并且学员在进行表象训练时，由于身体没有进

行大负荷的运动，学员身体不会有疲劳感，在表象

训练时不会发生运动损伤的现象。 羽毛球项目已

成为当今热门的一项体育项目，并越来越受到青少

年的喜爱。 羽毛球项目相对于别的体育项目而言，
在击打过程中技术组合动作较多，尤其是对学员敏

锐的洞察力具有非常高的要求［２］ 。 传统的教学方

法很难让人们在短时间掌握羽毛球的基本技术动

作，尤其是对后场技术动作而言，传统的教学方法

使人们学习后场技术动作时，效率普遍较低，有的

甚至是形成了错误的后场技术动作［３］ 。 而通过表

象训练法可以避免这些问题的发生。 本文通过对

表象训练法在羽毛球后场技术教学中的应用进行

研究，分析表象训练法在羽毛球后场技术教学中的

具体效果，为羽毛球教练员在日常训练中，对如何

提高羽毛球学员的后场技术动作提供参考建议。
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１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

对鹏升羽毛球培训俱乐部 ４０ 名少年羽毛球学员

进行调查，在这 ４０ 名羽毛球学员中，年龄最大的 １２
岁，最小的 ８ 岁，平均年龄 １０ 岁，训练年限都为 １ 年。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 实验法

１． ２． １． １　 实验对象

选取技术水平和身体素质相近，最小年龄 ８ 岁，
最大年龄 １２ 岁，训练年限 １ 年，共 ４０ 名少年羽毛球

学员。 把学员分为两个组，即实验组和对照组，实验

组 ２０ 名学员，对照组 ２０ 名学员。
在鹏升羽毛球培训俱乐部中抽出 ４０ 名学员，分为

实验组和对照组，两个组各 ２０ 名学员。 在实验前对实

验组和对照组的身体情况进行差异性比较，通过调查

发现，实验组身高 １６０ ｃｍ ±３． ２１，对照组身高 １６１ ｃｍ ±
２． １５，显著性差异比较 Ｐ ＞０． ０５；实验组体重 ４５． ４ ｋｇ ±
２． １７，对照组体重 ４６． １ ｋｇ ±２． ２１，显著性差异比较 Ｐ ＞
０． ０５；实验组立定跳远 １． ７５ ｍ ±０􀆰 ２２，对照组 １． ７４ ｍ ±
０． ３１，显著性差异比较 Ｐ ＞ ０􀆰 ０５；３０ 米折返跑，实验组

５． ２５ ｓ ±０． ７１，对照组 ５􀆰 １７ ｓ ± ０． ２１，显著性差异比较

Ｐ ＞０． ０５。 通过上述分析可知，实验组羽毛球学员和对

照组羽毛球学员在身体情况方面差异性并不大，身体

情况相近（表 １）。

表 １　 实验组与对照组身体情况差异分析（ｎ ＝ ４０）

测试内容 实验组（ｎ ＝ ２０） 对照组（ｎ ＝ ２０） 显著性差异

身高 ／ ｃｍ １６０ ± ３． ２１ １６１ ± ２． １５ Ｐ ＞ ０． ０５

体重 ／ ｋｇ ４５． ４ ± ２． １７ ４６． １ ± ２． ２１ Ｐ ＞ ０． ０５

立定跳远 ／ ｍ １． ７５ ± ０． ２２ １． ７４ ± ０． ３１ Ｐ ＞ ０． ０５

短跑 ３０ｍ ／ ｓ ５． ２５ ± ０． ７１ ５． １７ ± ０． ２１ Ｐ ＞ ０． ０５

１． ２． １． ２　 实验时间

每周三 （ １９： ００—２０： ３０ ）， 每周五 （ １９： ００—
２０：３０）， 每周日（１６：３０—１８：００）。
１． ２． １． ３　 实验设计

实验组的训练方法采取 ６０ 分钟传统训练、３０ 分

钟表象训练，对照组的训练方法采取 ９０ 分钟传统训

练。 在教学过程中，地点、场地、教练员和测试标准都

相同，排除无关变量的影响，并且教练员能保证训练

质量，教学内容为羽毛球后场技术。 在教学之前，对
４０ 名学员进行羽毛球后场技术测试统计，并且记录

成绩，对比采用表象训练法前后学员成绩的差异性。
每节课 ９０ 分钟，２０ 个课时后对学员后场技术成绩与

之前测试的成绩进行对比。
表象训练法的应用：教练员讲解与示范完技术动

作后，让学员产生视觉的表象，在头脑中有着该动作

的记忆，初步形成表象，要注意重难点的讲解与示范。
学员闭目重现，形成完整的技术动作，在教练的指导

下，一边想，一边徒手模仿，教练对其指点并对错误动

作进行纠正。 也可以通过录制技术动作视频的方法，
在视频中着重讲解重难点，让学员在家里反复观看视

频，提前预习技术动作，初步形成表象。 在下节课上，

教练再一次进行示范与讲解，学员通过观看视频后形

成的初步表象进行模仿训练，教练指导，对错误动作

进行纠正。
１． ２． １． ４　 测试与评价方法

高球：由教练员发高球，学员站在场地中央，用正

手击高球技术将球击到规定区域内。 每人 １０ 个球，
每球 １０ 分，总分 １００ 分。 击到规定区域内得分，未击

到不得分。 规定区域：单打边线，双打后发球线与端

线之间的区域。
正手吊对角：由教练员发高球，学员站在右场区

后场，应用正手吊对角技术将球吊到规定区域内。 每

个人 １０ 个球，每球十分，总分 １００ 分。 吊到规定区域

内得分，未吊到不得分。 规定区域：长为距离球网

２􀆰 ５ ｍ 处，宽为单打边线外沿向中线 １． ５ ｍ 处。
杀球：由教练员发高球，学员站在场地中央，应用

正手杀球技术将球杀到规定区域内。 每人 １０ 个球，
每球 １０ 分，总分 １００ 分。 杀到规定区域内得分，未杀

到不得分。 规定区域：长为距离端线 ３． ５ ｍ 处画一条

线，宽为单打区域 ５． １８ ｍ。
表象能力评价参考《表象训练对青少年羽毛球

学习效果影响的实验研究》的量表［４］。

·３７·
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１． ２． ２　 数理统计法

将实验组与对照组学员的各项数据进行统计分

析，并将实验前和实验后的有关数据进行统计量化，
并使用社会科学统计软件 ＳＰＳＳ１１，检验样本中的具

体数据与差值。

２　 研究结果与分析

２． １　 实验前实验组与对照组基本数据分析

２． １． １　 实验组与对照组运动表象能力分析

通过表 ２ 可以看出，在实验前，对羽毛球运动表

象能力最终得分来看，对照组在平均分数上还要比实

验组高一点，但是两者在显著性差异方面不大，Ｐ 值

大于 ０． ０５。
２． １． ２　 实验组与对照组后场技术水平分析

在实验前将实验组和对照组的后场技术水平进

行差异性比较，通过调查发现，实验组高球测试分数

为 ７１． ２３ ± ２． ２６，对比组高球测试分数为 ７１． １５ ±
１􀆰 ８７，显著性差异比较 Ｐ ＞ ０． ０５；实验组吊球测试分

数为 ６９． ２５ ± ０． ７５，对比组吊球测试分数为 ６８． ６５ ±
０． ９３，显著性差异比较 Ｐ ＞ ０． ０５；实验组杀球测试分

数为 ５５． ５２ ± １． １４，对比组杀球测试分数为 ５５． ５１ ±
１． １７，显著性差异比较 Ｐ ＞ ０． ０５。 通过表 ３ 可以看出，
在实验前实验组与对照组在后场技术水平方面差异性

不大，与高球技术相比，实验组羽毛球学员和对照组羽

毛球学员在吊球和杀球方面的技术能力都欠佳。

表 ２ 　 实验组与对照组运动表象能力分析（ｎ ＝ ４０）

测试内容 实验组（ｎ ＝ ２０） 对照组（ｎ ＝ ２０） 显著性差异

运动表象能力 ５２． ３７ ± ４． ７５ ５３． ４２ ± ５． ２２ Ｐ ＞ ０． ０５

表 ３　 实验组与对照组后场技术水平分析（ｎ ＝ ４０）

后场技术测试内容 实验组（ｎ ＝ ２０） 对照组（ｎ ＝ ２０） 显著性差异

高球 ７１． ２３ ± ２． ２６ ７１． １５ ± １． ８７ Ｐ ＞ ０． ０５

吊球 ６９． ２５ ± ０． ７５ ６８． ６５ ± ０． ９３ Ｐ ＞ ０． ０５

杀球 ５５． ５２ ± １． １４ ５５． ５１ ± １． １７ Ｐ ＞ ０． ０５

２． １． ３　 少年学员心理及生理特点

８—１２ 岁的少年学员，无论在心理还是生理上与

成人相比都具有非常明显的区别。 在心理层面，８—
１２ 岁少年正处在心理成长期，对外界新的知识具有

很强的学习欲望，并且模仿能力和学习能力强于成年

人，但依赖性强［５］。 在生理层面，８—１２ 少年学员正

处在生理及身体发育成长期，精力旺盛，活动能力强，
但肌肉力量薄弱。 因此，科学的训练对于 ８—１２ 岁少

年学员来说就至关重要，能为 ８—１２ 岁少年学员以后

更好地参与训练奠定扎实的基础。
２． ２　 表象训练法在羽毛球后场技术教学中的应用

表象训练法不受时间、场地、客观环境等条件的

制约，学员可以随时随地进行训练，并且学员在进行

表象训练时，由于身体没有进行大负荷的运动，学员

身体不会有疲劳感，学员在进行表象训练时不会产生

运动损伤的现象。

２． ２． １　 表象训练法在后场高球技术中的教学手段

在教练讲解与示范高球的技术动作后，让学

员产生视觉的表象，在头脑中有着对该动作的记

忆，初步形成表象。 由于学员年龄较小，心理发育

还不成熟，想象时容易走神，所以在想象时教练要

加以引导，并给学员充分的想象时间。 同时，这个

年龄段的学员容易产生依赖心理，教练要锻炼学

员独立思考的能力。 使学员能够闭目重现，回想

完整的技术动作，学员在教练的引导下，一边想，
一边徒手模仿，在脑子里重演示范过程，并理顺动

作，这样有助于掌握技术的准确性和整体感知。
高球技术主要注意击球时的击球点应在自己所能

够到的最高点。 学生在闭目重现时应多注意对击

球点位置的正确想象。 学员对动作有了完整认识

后，根据表象进行模仿训练，教练进行指点，并对

错误动作进行纠正。
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２． ２． ２　 表象训练法在后场吊球技术中的教学手段

相比单调的动作讲解与示范，８—１２ 岁的少年学

员对新颖的教学方式更容易产生兴趣，为了激发学员

的学习兴趣，教练可以采用录制吊球技术动作教学视

频的方法［６］。 吊球技术相对高球与杀球技术比较复

杂，所以需要更细致的讲解与示范。 在视频中着重示

范与讲解击球时的拍面，前期动作与正手高球一致，
只是击球时拍面不同。 将录制的视频发给各个学员，
作为课后作业，要求学员回家后反复观看视频中的动

作示范与讲解，提前预习吊球的技术动作，初步形成

表象。 在下节课上，教练再次进行动作示范与讲解

后，通过看完视频形成的初步表象进行模仿训练，教
练指导，对错误动作进行纠正。
２． ２． ３　 表象训练法在后场杀球技术中的教学手段

教练录制杀球技术动作的教学视频，在视频中着

重示范与讲解击球时的拍面和正确发力，前期动作与

正手高球一致，只是击球点在正手偏前方。 手指在击

球的一瞬间握紧发力，手臂内旋，迅速挥拍，下压杀

球。 ８—１２ 岁的少年身体机能发育还不完全，四肢力

量及腰腹肌力量相对薄弱，学习动作技术时教练要注

意学员全身的协调发力，加上转腰的力量。 教练将录

制的视频发给各个学员，作为课后作业，让他们回家

后反复观看视频中的动作示范与讲解并徒手模仿，初
步形成表象。 在下节课上，教练再次进行动作示范与

讲解后，学员通过看完视频形成的初步表象进行模仿

训练，教练进行指导，并对错误动作进行纠正。
２． ３　 传统训练法在羽毛球后场技术教学中的应用

高球：教练示范与讲解高球的技术动作，并指明

动作要点，着重讲解击球时的拍面及击球点位置。 学

员进行技术动作练习，教练对其指导并纠正错误。
吊球：教练示范与讲解吊球的技术动作，并指明

动作要点，主要强调吊球要注意击球时拍面的变化。
学员进行反复练习，教练对其指导并纠正错误。

杀球：教练示范与讲解吊球的技术动作，并指明

动作要点，让学生理解杀球时击球点位置的变化，同
时强调杀球时应注意用上腰腹力量。 学生两两进行

练习，教练对其指导并及时纠正错误，练习结束后可

以让动作正确的学员进行示范。
２． ４　 实验后实验组与对照组运动表象能力分析

羽毛球学员在进行表象训练时，其表象能力在训

练初期有着非常重要的作用。 学员的表象能力分为

视觉表象能力和动觉表象能力，羽毛球学员通过观看

教练员的示范动作以及影响资料等，在大脑中先产生

了一定的视觉表象，进而学员通过视觉表象指导其自

身的表象训练，随着羽毛球学员后场技术动作的不断

熟练，学员的动觉表象会将其动作的清晰度逐渐强

化。 因此，羽毛球学员具有较好的表象能力对参与表

象训练有很大的帮助作用，同样，表象训练也有助于

学员表象能力的提高。
２． ４． １　 对照组实验前后学员表象能力分析

将实验前后对照组的羽毛球运动员运动表象能

力进行差异性比较，通过调查发现，对照组在实验前

学员的表象能力为 ５３． ４２ ± ５． ２２；在实验后学员的表

象能力为 ５３． ３２ ± ５． ２２，Ｐ ＞ ０． ０５，差异性不明显。 通

过表 ４ 可以看出，对照组学员在经过传统训练法后，
学员的运动表象能力没有明显的提升。

表 ４ 　 对照组实验前后学员表象能力分析（ｎ ＝ ２０）

测试内容 实验后 实验前 显著性差异

运动表象能力 ５３． ３２ ± ５． ２２ ５３． ４２ ± ５． ２２ Ｐ ＞ ０． ０５

２． ４． ２　 实验组实验前后学员表象能力分析

将实验前后实验组的羽毛球学员运动表象能力

进行差异性比较，通过调查发现，实验组在实验前学

员的表象能力为 ５２． ３７ ± ４． ７５，在实验后学员的表象

能力为 ７２． ２４ ± １． ５５，Ｐ ＜ ０． ０５，差异性明显。 通过表

５ 可以看出，实验组学员在经过表象训练法之后，学
员的运动表象能力有非常明显的提升。

表 ５ 　 实验组实验前后学员表象能力分析（ｎ ＝ ２０）

测试内容 实验后 实验前 显著性差异

运动表象能力 ７２． ２４ ± １． ５５ ５２． ３７ ± ４． ７５ Ｐ ＜ ０． ０１
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２． ４． ３　 实验组与对照组运动表象能力分析

在实验后对将实验组和对照组的羽毛球学员运

动表象能力进行差异性比较，通过调查发现，实验组

运动表象能力的分数为 ７２． ２４ ± １． ５５，对照组运动表

象能力的分数 ５３． ３２ ± ５． ２２。 通过表 ６ 可以看出，在

实验后，经过表象训练法训练的实验组羽毛球学员与

经过传统训练法训练的对照组羽毛球学员，在运动表

象能力方面差异性非常明显，Ｐ ＜ ０． ０１。 这也说明表

象训练法非常有助于羽毛球学员表象能力的提高。

表 ６　 实验组与对照组运动表象能力分析（ｎ ＝ ４０）

测试内容 实验组（ｎ ＝ ２０） 对照组（ｎ ＝ ２０） 显著性差异

运动表象能力 ７２． ２４ ± １． ５５ ５３． ３２ ± ５． ２２ Ｐ ＜ ０． ０１

２． ５　 实验组与对照组实验前后的后场技术水平分析

２． ５． １　 对照组实验前后后场技术水平分析

在实验后对对照组的羽毛球学员运动后场技术

水平进行差异性比较。 通过调查发现，对照组在实验

前进行高球测试分数为 ７１． １５ ± １． ８７，实验后在进行

高球测试分数为 ８１． ２８ ± ２． ２６，Ｐ ＜ ０． ０５；对照组在实

验前进行吊球测试分数为 ６８． ６５ ± ０． ９３，实验后在进

行吊球测试分数为 ６８． ２５ ± ０． ７５，Ｐ ＞ ０． ０５；对照组在

实验前进行杀球测试分数为 ５５． ５１ ± １． １７，实验后在

进行吊球测试分数为 ５５． ７２ ± １． １４，Ｐ ＞ ０． ０５。 通过

表 ７ 可以看出，在实验后对照组除了在后场高球技术

方面有所提升，吊球技术与杀球技术没有显著性差

异，训练效果不佳。

表 ７　 对照组实验前后后场水平能力（ｎ ＝ ２０）

后场技术测试内容 实验后 实验前 显著性差异

高球 ８１． ２８ ± ２． ２６ ７１． １５ ± １． ８７ Ｐ ＜ ０． ０５

吊球 ６８． ２５ ± ０． ７５ ６８． ６５ ± ０． ９３ Ｐ ＞ ０． ０５

杀球 ５５． ７２ ± １． １４ ５５． ５１ ± １． １７ Ｐ ＞ ０． ０５

２． ５． ２　 实验组实验前后后场技术水平分析

在实验后对实验组的羽毛球学员运动后场技

术水平进行差异性比较。 通过调查发现，实验组在

实验前高球测试分数为 ７１． ２３ ± ２． ２６，实验后高球

测试分数为 ８９． ９７ ± ３． ２３，Ｐ ＜ ０． ０１；实验组在实验

前吊球测试分数 ６９． ２５ ± ０． ７５，实验后吊球测试分

数为 ８７． ２６ ± ２． １５，Ｐ ＜ ０． ００１；实验组在实验前杀球

测试分数为 ５５． ５２ ± １． １４，实验后吊球测试分数为

７７． ２５ ± １． ２２，Ｐ ＜ ０． ００１。 通过表 ８ 可以看出，实验组

在进行表象训练法后，羽毛球学员的高球技术、吊球

技术、杀球技术均有非常明显的提升。

表 ８　 实验组实验前后后场技术水平（ｎ ＝ ２０）

后场技术测试内容 实验后 实验前 显著性差异

高球 ８９． ９７ ± ３． ３２ ７１． ２３ ± ２． ２６ Ｐ ＜ ０． ０１

吊球 ８７． ２６ ± ２． １５ ６９． ２５ ± ０． ７５ Ｐ ＜ ０． ０１

杀球 ７７． ２５ ± １． ２２ ５５． ５２ ± １． １４ Ｐ ＜ ０． ０１
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３　 结论与建议

３． １　 结论

（１）运用表象训练法进行训练的羽毛球学员，表
象能力的平均分数比运用传统训练法进行训练的学

员高，但是两者在显著性差异方面不大，Ｐ ＞ ０． ０５。
与高球技术相比，实验组羽毛球学员和对照组羽毛球

学员在吊球和杀球方面的技术能力均欠佳。
（２）对照组学员在经过传统训练法后，学员的运

动表象能力没有明显的提升；实验组学员在经过表象

训练法之后，学员的运动表象能力有非常明显的提

升。 这表明表象训练法相对于传统训练法更有助于

羽毛球学员表象能力的提高。
（３）经过传统训练法训练的对照组学员在实验

后除了在后场高球技术方面有所提升，吊球技术与杀

球技术没有显著性差异，说明传统训练法对羽毛球学

员吊球技术和杀球技术训练没有明显效果。
（４）实验组学员进行表象训练法后，学员的高球

技术、吊球技术、杀球技术均相比于传统训练法有较

明显的提升。
（５）采用表象训练法后，学员的动作熟练程度得

到提高，同时促进了动作自动化的形成。 当技术有了

很大程度提高时，就会激起学生学习羽毛球的兴趣，
促使他们更加积极投入到羽毛球的学习当中，这对自

身技术的进一步提高有很大帮助。 同时表象训练还

能有效节约学员的体力。 传统训练法单一枯燥，会造

成学生心理和生理上的疲劳，大大降低了学员学习兴

趣，容易抑制学习动机。
（６）表象训练法更重视学生自主构建动作体系的

能力，并有意识地运用表象训练来指导自己的身体练

习，提高了学生的主观能动能力，发挥学生在学习中的

主体作用，有利于培养学生独立学习与思考的能力。
传统训练法更注重教师教学生学，容易忽视学生的主

体作用，无法培养学生自主学习和独立思考的能力。
３． ２　 建议

（１）羽毛球后场技术性强且动作复杂，运用传统

教学所需时间长，并且过程枯燥。 表象训练法能调动

学生学习的积极性，使他们增加学习乐趣，提高学习

效率，对教练员的教学具有重要促进作用。
（２）羽毛球教练员要在平常的训练过程中，要注

意对羽毛球学员进行表象训练的时间、环境，要尽量

在周围安静的情况下进行表象训练。 训练时要严格

控制，把时间控制在合理范围内，不宜过长，时间过长

容易造成学员出现精神困乏的现象，导致学习效率

下降。
（３） 教练员在进行表象训练时，要将 “想” 与

“动”相互结合，以实际训练为主，重视表象训练法在

实际训练中的合理性。
（４）在进行表象训练法之前，羽毛球学员要迅速

进入放松状态，并保持头脑的清醒，全身心地投入和

想象“训练比赛”过程，只有这样才能把表象训练法

的效果发挥到最大化。
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