羽毛球心得

以下有關羽毛球雙打技術資料是這由尚京所著的《羽毛球心得》一書中摘錄而得，尚京的這本書曾是不少羽毛球好手的研究讀物，當中不少要訣相信對大家對如何打好雙打有所幫助，現摘錄之。
雙打技術：

1. 雙打開球要比單打更要小心，因為雙打如果開球不好，簡直沒有取勝的希望。

2. 雙打主要是開低球，低球開得高一吋，便可能被對方撲球衝死，喪失了得分的機會。

3. 打雙打時，你必須發展感覺的記憶力，記住四個人在球場上進退移轉的各種情形，訓練到自己在每一舉手，一投足的時候能夠同時意識到另外三個人和你這個擊球的關係。你有沒有同時想到，當你移動位置的時候，你的夥伴是否也跟著移動他的位置，如果你在四個人中任何一個人打球時，都曾經想過這類的問題，你便是在打雙打，而不是在打單打。

雙打的形式：
進攻形：前面的人負責防守網前，後面的人負責防守後面的場地。
前面的人需要眼快，手巧；後面的人需要腿活，力大。
前面的人，難在要有極其快的判斷力來判斷經過他的球究竟是自己打好，還是後的人打好，要打便立刻打要不便一絲不動。
分邊組：以中線為界，一人守一半，這種組合利於守，打法主要是兩個人

平行地半蹲著以抽球來應付對方的殺球。這種方式要求兩人的防守技術相約，否則較弱的一方會被人殺死。

羽毛球是一個用腦的遊戲﹕

一個球打得好與否不能只從技術的觀點去看它，還要從戰略的觀點去看。一個很夠標準球，倘在不適宜的時間，打到不適宜的地方，它的效用等於零。所以有經驗的人說﹕「球場上的每一舉動，都要有目的、有道理、有計劃。這也是不要依賴打順手球(即慣性球)的習慣，必須根絕盲目的行動。」

如何改善打順手球的習慣呢?

我們要在練習時，隨時叫停自己，問一問自己為什麼要打這個球，目的何在。在開始時可能常常答不出來，但漸漸你便可以知道自己為什麼要這麼打了。

