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第一章摇 乒乓球运动概述

第一节摇 乒乓球运动的特点

得名

乒乓球运动是世界上开展得十分广泛且受人们喜爱的一项

体育活动，素有“第二球类”之称。在中国乒乓球被爱称为“国

球”。

乒乓球因声得名，是体育项目中最形象的叫法。在日本乒

乓球被称为“桌球”，而国际乒联则一直沿用“桌上网球”的名

称，英文亦为“栽葬遭造藻 栽藻灶灶蚤泽”。

比赛

乒乓球是球类运动中球的体积最小的体育球类，原来所用

球体直径仅为 猿愿 毫米，重 圆援 缘 克。从 圆园园园 年 员园 月 员 日开始使
用直径为 源园 毫米大球，球重 圆援 苑 克。乒乓球用赛璐珞材料或类
似的塑料制成。白、黄、橙三种颜色的球在比赛中被允许使用。

乒乓球的弹性很强，标准球从台面上 猿园 厘米处落下会弹起 圆猿
厘米高。乒乓球的造价较低，使用的寿命也比网球和羽毛球要

长些，且损坏后可以修补再用（瘪处可用热水泡复原，裂缝处可

用香蕉水黏合）。

乒乓球运动是由两名或两对选手在一个长 圆援 苑源 米、宽

·员·

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com




农村体育健身常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
苑












卷

员援 缘圆缘米、高 苑远 厘米的球台上进行，台子可用任何材料制成，常
见的有木制球台和水泥球台，台面的厚度无具体规定，但应具有

均匀、合适的弹性（测验弹性的方法是用标准乒乓球从台面上

空 猿园 厘米处落下后弹起 圆猿 厘米即为合适）。台子中间放置一
个高度为 员缘援 圆缘 厘米的网子，台面四周应画上 圆 厘米宽的白线，
双打时还需在台面中央画一条 猿 厘米宽的白线。球台的颜色不
限，但台面应呈均匀的暗色，无光泽，一般多为墨绿色和海蓝色

（目前大型比赛常选用海蓝色球台同红色地面、黄色乒乓球相

配套）。

乒乓球运动所需要的场地空间不是很大，一般场地为 圆园 米
长，苑 米宽，源 米高。其面积仅是足球场的 员 辕 苑猿、网球场的 员 辕 苑。
由此可见，该项运动在场地方面的限制是非常小的，因此，很多

国家早已将乒乓球运动引入家庭娱乐。

乒乓球比赛，以每胜一球为得 员 分，以一方先胜 圆员 分为一
局（如双方均为 圆园 分时，一方需超过对方 圆 分才为胜），采取三
局两胜或五局三胜制。正式比赛设 苑 个项目，分别是：男子团
体、女子团体、男子单打、女子单打、男子双打、女子双打、男女混

合双打。

乒乓球与排球、网球、羽毛球、毽球、藤球等均属隔网竞技的

同一项群众运动，乒乓球还同网球、羽毛球一道被称为“三拍运

动”。乒乓球在体育运动项目中一直被视为“魔球”和“聪明人

的运动”。素以速度快、变化多、技巧性强、趣味性高而著称，其

球速最快可达 缘园 米 辕秒左右，加转弧圈球的转速高达 员苑远 转 辕
秒，各种不同的旋转多达 圆远 种。乒乓球运动员的反应时排在各
项运动员之首（其次是击剑运动员、排球运动员、足球和冰球守

门员）。同时，乒乓球运动本身对于参与者（包括著名运动员）

的身体条件（身高、体重、身体形态及一般身体素质）的限制也

·圆·
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不是很大，年幼者（小至四、五岁）、年长者（高至七、八十岁）、体

弱者、伤残者等参加乒乓球运动都不困难。历届中国乒乓球男

子世界冠军级运动员的平均身高只有 员援 苑圆 米，女运动员平均身
高只有 员援 远圆 米，同普通人的平均身高非常接近。世界著名的乒
乓球运动员中，既有身高 员援 怨园 米以上的高大者，又有不足 员援 缘园
米的矮小者：乒乓球运动的这一特点。为大量的普通人提供了

广泛的参与机会。

正因为乒乓球运动的设备比较简单，在室内、外都可以进

行，运动量可大、可小，不同年龄、不同身体条件的人都可以参加

活动，因此，它具有广泛的适应性和较高的锻炼价值，比较容易

开展和普及。经常参加这项运动可以发展人的灵敏性和协调

性，提高动作的速度和上、下肢活动的能力。改善人的心脑血管

系统的机能。促进新陈代谢，增强体质，并能培养人的勇敢顽

强、机智果断等品质。

第二节摇 乒乓球运动的起源

乒乓球起源于何时何地，说法很多。大致归纳于下：

据有关史料中说，清初我国已有台球流传于民间，深受人们

喜爱。在我国四川、云南交界山区的苗族人，就把这种台球游戏

作为农闲和饭后消遣。他们用晒干的梧桐树或柑树的果子当

球，用带长柄的木板当拍，用门板当球台，两边对打，人们称此为

“臭柑子”游戏。另据资料记载，清末珠江流域盛行类似的游

戏，不过不用干果当球。而是用猪尿泡吹气做成小球，比干果弹

性要大，或在桌上、或在地上、或在空中对打，这可谓乒乓球运动

的前身。

远在 员 愿园园 年前，美国一个体育用品制造商别出心裁。发

·猿·
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明了一叫做“室内网球”的游戏。想在美国推广，但遭到了冷

落。他不甘心，把它转到伦敦代理商那里，这种游戏便在英国流

行起来，人们将餐桌拼在一起，中间拉网对打，因而称之为“桌

上网球”。当时的球用软木或橡胶制作，外裹棉线以防止被拍

击坏。几年之后，空心球诞生了，桌上网球开始走向全世界。

伦敦一位叫古德的人把橡胶黏在球拍上，因而拍击球时发

出“乒”的声音、球碰桌面时又发出“乓”的声音，所以英国人称

这种游戏为“乒乓”。

另一种说法是源于南美洲。当地的印第安人用橡胶树的汁

液做成实心球，晾干后重量轻、弹性好，称为“马卡瓦”，在当地

很流行。后来由哥伦布或其他探险者带回欧洲逐渐传开。

还有一种说法是源于俄国。沙皇时代贵族家庭的一些成

员，用橡胶球缠上毛线做成球玩游戏，员愿怨园 年前后已相当流行。
也有人说欧洲一些国家的宫廷中，最早用象牙做球，因造价昂

贵，难以推广。

最流行的说法是乒乓球源于英国。员怨 世纪末的一天，伦敦
遇到少有的闷热。两位青年看过温布尔登网球赛后，到一家星

级饭馆的单间去吃饭。先是用雪茄烟盒当扇子，继而讨论网球

技战术，顺手捡起软木塞酒瓶盖当球，以桌子为球台，中间拉一

细绳为网，用雪茄烟盒盖打球。碰巧侍者在一旁喝彩，闻声赶来

的女店主见此情景，不禁脱口喊出“栽粤月蕴耘 栽耘晕晕陨杂”。从此，桌
上网球在大学生中流行，进而在全英国流行。一声喝彩“桌上

网球”为乒乓球命了名，一直沿用至今。

大约在 员愿怨园 年，英格兰的一位退休的越野跑运动员詹姆斯
·吉布（允葬皂藻泽 郧蚤遭遭）到美国旅游时，偶然发现了一种用赛璐珞
制成的空心玩具球，弹跳力很强，于是产生了用这种小球来替代

软木球和橡胶球的想法。他把这种球带回英国后，就将这种球

·源·
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稍加改进，并逐步在英国和世界各地推广起来。或许因为赛璐

珞球在桌上，被羔皮纸拍打来打去发出了“乒乒乓乓”的声音的

缘故，英国一家体育用品公司模拟其声，首先用“乒乓”（孕蚤灶早 原
孕燥灶早）二字作了广告上的商品名称。至此，乒乓球才开始有了如
此之名。到了 员怨圆远 年，早已成立的英国乒乓球（孕蚤灶早 原 孕燥灶早）协
会发现“乒乓”二字是商业注册名称，加之原乒乓球协会缺乏代

表性，因而便解散了原组织，重新成立了“桌上网球协会”。自

此，“桌上网球”这个名字一直沿用至今。国际乒联至今仍采用

这个名称。汉语中的乒乓球是从声音上得名；日本称其为桌球

则与原意更为相近。

首位国际乒联主席蒙塔古说，员怨 世纪末，乒乓球以各种奇
特的名称盛行，器材与现在大不相同，欧洲的“室内网球”可在

桌上、也可在地上打，球拍与现在的羽毛球拍相似，球是硬而轻

的实心球，等到赛璐珞实心球出现后，它几乎传遍全世界。

·缘·
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第二章摇 乒乓球基本知识与术语

第一节摇 乒乓球基本知识

击球时间

击球时间是指球拍击出的来球从台面弹起至回落的那段时

间。具体可分为：

（员）上升期：来球从台面弹起在最高点附近的这段时间，还
可细分为上升前期与上升后期。

（圆）高点期：来球从台面弹起在最高点附近的这段时间。
（猿）下降期：来球从最高点开始下降以后的这段时间，可细

分为下降前期和下降后期。

拍面角度

拍面角度是指球拍的拍面与球台的台面所形成的角度，包

括五种角度：拍面角度前倾，角度稍前倾、拍面角度垂直、拍面角

度稍后仰、拍面角度后仰。

触拍部位

是指用拍面的什么部位击球。一个球拍可分为拍柄和拍身

两部分。可把整个拍面想象成一个以拍柄为头仰面而卧的人，

分出：左、右侧；近拍柄处称近区（端）。离拍柄远处称远区

·远·
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（端），二者之间为中区。

球的旋转

在乒乓球运动中，把打出的带有旋转的球叫做旋转球，又叫

转球。但实际上，绝对不转的球是没有的。我们通常把旋转速

度很小的、显示不出明显旋转的球叫做不转球；把旋转速度较大

的、具有明显旋转性质的球叫做转球；把旋转速度大的球叫做加

转球。此外，还把旋转特别强烈的球叫做强烈旋转球。

旋转是乒乓球运动的主要制胜因素之一，现代乒乓球运动

的各种主要技术都离不开旋转球，因此，要打好乒乓球，就必须

对乒乓球的旋转知识加以学习和研究。

习惯上把球的基本旋转分为三大类，即上旋、下旋和侧旋。

（员）上旋：击球时，除向前用力外，附加向上用力，使球拍向
上摩擦球，这样产生的旋转叫做上旋。

（圆）下旋：击球时，除向前用力外，附加向下用力，使球拍向
下摩擦球，这样产生的旋转叫做下旋。

（猿）侧旋：击球时，除向前用力外，附加向左或向右用力，使
球拍向左或向右摩擦球，这样产生的旋转叫做侧旋。其中，球拍

向左摩擦球所产生的旋转叫做左侧旋；反之，叫做右侧旋。

（源）侧上、侧下旋球：在实际击球中，还常常向侧上方或侧
下方摩擦球。向侧上方摩擦球而产生的旋转叫做侧上旋，其中

向左侧上方摩擦球而产生的旋转叫做左侧上旋，简称左侧上；反

之，叫做右侧上旋。向侧下方摩擦球产生的旋转叫做侧下旋，其

中向左侧下方摩擦球而产生的旋转叫做左侧下旋，简称左侧下；

反之，叫做右侧下旋。

（缘）顺旋和逆旋：这是两种实际练习和比赛中不易出现的
旋转，但常与侧旋球或侧上、下旋球混合出现，也就是说，在侧旋

·苑·
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球和侧上、下旋球中，常带有顺旋或逆旋的成分。因此，在现代

乒乓球运动中，乒乓球的旋转已可细分为 圆远 种。

球的速度

“快”是乒乓球运动的主要制胜因素之一，也是争取主动，

制造扣杀机会以及使对方措手不及而直接得分的重要手段。

在物理学中，速度系物体在单位时间内所通过的路程。单

位时间内所通过的路越远，则速度越快。而速度作为乒乓球运

动的一个术语，是指球飞行时间和击球间时间的长短。飞行时

间和击球间隙时间短者谓之速度快。如快推、快点和快攻；反之

则谓之速度慢，如扣高球和远台大力抽杀（球的实际飞行速度

远远超过快推、快点）等。

击球力量

击球力量也是乒乓球运动的主要制胜因素之一。力量大、

板头重者常可在遇到机会球时一板解决问题，而板头轻者则常

会因为连攻数板不能取胜而错失良机。一般来说板头分量重，

对对方的威胁较大，易占优势。中国乒乓球界历来把板头的轻

重视为进攻型运动员基本功深浅和技术水平高低的重要标志

之一。

击球力量的轻重主要取决于击球瞬间的挥拍速度，因此，要

打好乒乓球，必须提高速度素质、力量素质（特别是击球爆发

力）以及全身协调用力的能力。

击球线路

乒乓球的击球线路是指球在球台上空的飞行路线，通常以

击球者的站位为准，可分为五条基本线路：

·愿·
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右方斜线：又称正手斜线。

右方直线：又称正手直线。

左方斜线：又称反手斜线。

左方直线：又称反手直线。

中路直线：又称中路追身球。

比赛中善于改变击球线路，可调动对方左、右奔跑，并迫使

对方正、反手交替击球。

球的飞行弧线

乒乓球在飞行中受重力作用而形成一条直线，我们把它叫

做球的飞行弧线，由于击球位置多半低于球网，所以，良好的飞

行弧线是使乒乓球飞越球网并落到对方台面的必要条件，同时，

又能使球的高度和落点适宜而增加对方回击的难度。击球的弧

线高度必须超过网高，射程应使落点恰在对方台内。

员援弧线高度
弧线高度必须高于球网，以保证球能飞越球网；但又不能过

高，以免给对方造成扣杀机会。

弧线的高低主要取决于球离拍后初速度（也称之为“出手

速度”）的方向和大小，球的出手方向越偏上，初速度越快，则球

的飞行弧线越高。球的初速度的方向主要取决于击球时的拍面

角度、击球部位、发力的方向和大小，以及对方来球的旋转方向

和强度；出手速度主要取决于击球瞬间的球拍摆速和击球力量。

圆援弧线弯度和射程
在乒乓球的出手初速度的方向相同情况下，击球力量越大，

球的飞行速度越快，则球的飞行弧线的曲度越小，射程越远；反

之，则球的飞行弧线的曲度越大，射程越近。在乒乓球运动中，

球的射程不可过远或过近，否则，将造成出界或下网。此外，球

·怨·
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的旋转也是影响飞行弧线曲度和射程的重要因素，如前文所述，

上旋球能使球的飞行弧线、曲度加大，射程缩短，下旋球则反之。

球的落点

乒乓球的落点是指在台面上的着台点。适当的落点与击球

线路相配合，可迫使对方前、后、左、右奔跑，并迫使对方改变击

球方法，增加对方回击的难度，从而取胜。

第二节摇 常用术语

乒乓球运动的常用术语是随着乒乓球运动的发展不断得到

丰富和完善的。在运动过程中，乒乓球教练员、运动员和乒乓球

爱好者，常以比较生动、形象的口语或习惯用语来代替比较复杂

的动作技术术语，如：“拱”“挤”“快点”“快带”“快摆”等。

球台术语

端线：球台两端与球网平行的白线称端线，宽 圆 厘米。
边线：球台两侧与球网垂直的白线称边线，宽 圆 厘米。
中线：球台中央与边线平行的白线称中线，宽 猿 厘米。
左半台和右半台（又称 员 辕 圆 台）：是指击球范围。其左右方

向是以击球者本身为参照物。

圆 辕 猿 台：是指击球范围占球台的 圆 辕 猿。左侧为左 圆 辕 猿 台，右
侧为右 圆 辕 猿 台。

全台：击球时不限落点，击球范围占整个台面。

站位术语

近台：站位在离台 缘园 厘米以!的范围。

·园员·
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中台：站位在离台 远园 耀 员园园 厘米的范围。
远台：站位在离台 员 米以外的范围。

击球路线术语

右方斜线、右方直线、中路直线、左方直线和左方斜线，在乒

乓球练习中称为五条基本路线。其方向是对击球者本身来说

的。以右手握拍者为例，右方斜直线即正手斜直线、左方斜直线

即反手斜直线。中路直线即中路线。除中路直线外，其他四条

击球路线中，两条斜线通过台角，两条直线接近台角，这是构成

对角攻击的战术基础。

下降前期：球从最高点下降的最初段。

下降后期：球下降的后一段时间。

击球部位术语

为了便于说明球拍击球时接触球的部位，一般借用钟表盘

的刻度来表示球的部位。

（员）球的上部：接近 员圆 点的部位。
（圆）球的中上部：接近 员 耀 圆 点的部位。
（猿）球的中部：接近 猿 点的部位。
（源）球的中下部：接近 源 耀 缘 点部位。
（缘）球的下部：接近 远 点的部位。
（远）球拍击球时的拍形按击球部位分。
（苑）拍形向下：指球拍击球靠近 员圆 点。
（愿）拍形前倾：指球拍击球靠近 员 点。
（怨）拍形稍前倾：指球拍击球靠近 圆 点。
（员园）拍形垂直：指球拍击球靠近 猿 点。
（员员）拍形稍后仰：指球拍击球靠近 源 点。

·员员·
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（员圆）拍形后仰：指球拍击球靠近 缘 点。
（员猿）拍形向上：指球拍击球靠近 远 点。

短球和长球

（员）短球：指球落在对方台面近网区（距球网 源园 厘米以内
区域）附近，并且球在第一次弹跳后不弹到台面之外，略有回缩

现象。

（圆）长球：指球落在对方台面底线区（距端线 猿园 厘米以内
区或）附近。

（猿）近网区与底线区之间的区域为中区。

追身球、大角度球

（员）追身球：指球的落点或反弹后逼近回球者的身体而造
成回球者回击困难的球。

（圆）大角度球：指球落台反弹后从边线越出的球。落点离
对方昕站位置越远越好，落点距网越近，角度越大。

过渡球、关键球

（员）过渡球：指那些为争取进攻或连续进攻而采用的一种
非进攻性技术。

（圆）关键球：一般是指临近终局，在比分很接近的情况下，
得失一分对比赛的结果都关系重大，如 员苑颐 员愿 或 圆园 平以后的每
一分球。

前三板、相持

（员）前三板：指发球、接发球（或接发抢）、发球抢攻加起来
的头三板。

·圆员·




乒乓球健身运动常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
苑












卷

（圆）相持：指前三板之后双方对抗力量成均势的阶段。

发力、借力、减力

击球者在力量的运用上有发力击球、借力击球和减力击球

的区别。

（员）发力：靠击球者本身所发的力量向前将球击回。
（圆）借力：借助于来球的反弹力将球回击。
（猿）减力：在球拍触球的瞬间，利用持拍后缩或停顿以减少

来球的反弹力。

但这种区别均是相对而言的。因为实际上发力时不等于绝

对一点不借助来球的反弹力，而借力时也不等于绝对一点不

发力。

击球节奏、摆速

（员）击球节奏：指在击球时由于击球时间、发力大小、摩擦
球厚薄等因素而形成击球速度上快慢不同的节奏。

（圆）摆速：一般是指在击球中左右两面照顾时，持拍手摆动
的快慢。

“挤”“拱”“摆”

（员）推挤（侧推）：是用来对付对方拉过来上旋很强的弧圈
球的一项先进的推挡技术。其特点是回球时带侧下旋，弧线外

拐，角度大。

（圆）拱球：是使用长胶粒和防弧胶皮球拍的运动员，在打搓
攻时常用的一种技术。拱球的动作和一般的推挡球动作很相

似，只是球拍触球的部位和推挡略有不同，它是以拍面触球的中

下部将球推出。用长胶拱球，回球往往会发飘，左右晃动。用防

·猿员·
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