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乒乓球技巧图解
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了解球拍及其性能
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~:HH~;'乓球 . 核!归 自 己的顶忽尽快常挝乒乓球的技术 ‘ f解

球打i放 JttU危M: II，常 必绥的 。

常 !;!. IJ·乓球球打II二姿11以 FJL个种类:
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胶皮拍

1.胶皮拍

胶皮拍仰性较小 . l iT球速度假 . 容易份制|球 。 {II. 本身 1~ t危ihiJ .il'1

较强的旋转 . ill攻IJ.I 速度不快.力虽不大o rIli;j;主 事I'球拍 )，1; 牛二I :小
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正胶?每绵拍
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2. 正胶海绵才白

正胶海绵拍反弹力较强，击球速度较快，并能制造一定的旋

转。它的特点在于速度快，但在制造旋转和对球的控制方面不如反

胶海绵拍。
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3 . 生胶海绵才白

生胶海约1拍是正贴胶皮海绵拍的一种，

但其胶皮上的颗粒比普通正胶海绵的要大

些。生胶海绵拍的海绵一般选用较薄较

硬一些的，其回球速度快，打出的上旋球着

台后正}~明显下沉，但不易制造旋转。 生胶海绵拍

长胶海绵拍

4. 长胶海绵才白

长胶海绵拍也是正贴胶皮海绵拍的一

种。其!民粒高度长于正!院和生)陇海绵拍，

胶皮较软。长胶海绵拍打球时，与普通球

拍的性能相反，搓削下旋时，回过来的球

变成不转球;挡或攻上旋球时，回过来的

球变成下旋球。长胶本身不制造较强旋转，

主要是依靠来球的不同旋转而产生相反的

旋转。

- -.~ .'IIIi!".~~.'ii!' .'IIiI! '!"'.....一- ij:iN: 1
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飞飞胶州

反胶海绵拍

5 . 反胶海绵才白

反胶海绵拍粘性较大，摩擦力强 ， 主动制造旋转的能力强，同

时也较容易受来球旋转的影响。反胶海绵拍目前是比较流行的球

拍，它最大的特点是较好地将旋转和速度结合在一起， 在中远台的

相持中，回击球的稳定性也比其他球拍强。
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6 防弧圈球肢海均拍

I~占弧l割球!反沟绵#1弹t'1:- -般比较小 . 反贴的胶皮 去Tlli比较光

滑. 11羊l门一削弱弧圈球的强烈!上旋 . 增强对弧圈球的控制能力 .
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结构松软弹性差的海绵 l
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防弧圈球胶海绵拍

如何挑选合手的球拍
一、

球拍的种类不 liil . t'1能各异.而\Jl 1lJ仁优缺点。 f·乓球爱~(- (;.

'!2根以自己的flit和特点1<边作适合 n dt-J球拍 .以他 「发抖 1' 1 L.
((J技术长处. 选ty，球拍可以从以 F -:=. Ji lfli入予.

1 底板的选择

尹个在f底恒成JHi两个特点 ~1止击球lI·t不应到底饭~-T" 二

1f: J~'飞阪1i较好的位球性能• jJ (j占到l第一.l，i、~:求 . I民饭的J'l度 一般

以 6.5毫米左行为宜咽 如果球拍底饭力11 11锁纤维军质 li t轻 . ~虫}直，Mj

lB吼力强((J材料 . II点极必 「 白 5 也米 ， 也 "r以M\f.I I .-f、 .，t~予 . _. 自1tl1f

况下‘过Fii~ ((J liE饭会在占球时感到l饺子. 但球打'1I成扳过 J '7- . 则 Of(

L会ff'IjJII 咱 使用起米比较吃JJ . 主耳达到i第-=.lj、 't::求 . 就笑i选!民扳既

不太硬、也不木软的那一种。击球II-r感到Ij)k'(饭吃球而且发JJ II!.较为

光足‘才是较好的底饭。进攻~i运动 bl~般选用水质稍硬、 到lnl/i需要全本请访问 www.ertongbook.com
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好的底板;削球型运动员一般选用木质稍软一些、弹力较弱的底

板。
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2. 胶皮的选择

如果是进攻型运动员，以拉弧圈球为主要进攻手段的，应选择

使用反胶胶皮;而以近台快速攻球为主要进攻手段的，则应选择正

胶胶皮或生胶胶皮。

削球运动员在选择反胶胶皮或正胶胶皮外， 一般还可在球拍

的另一面选用长胶胶皮和防弧圈球胶皮，以便球拍具有两种不同性

能，利于在比赛中给对方制造更多的困难。最常见的胶皮配置为:

正手用反胶胶皮，反手用正胶胶皮、生胶股皮、长胶胶皮或防弧圈

球胶皮。

3. 海绵 的选择

海绵的软硬、厚薄与击球时的弹力大小有密切的关系 。

(1)厚度2 - 2.5毫米的海绵

. 厚度在 2 - 2.5 毫米的海绵 ， 可分为硬型 、 次硬型和软型三种。

①硬型海绵的反弹力大，出球速度快，它多与反胶胶皮结合在

一起 ， 对于增加弧固球旋转十分有利。 以弧圈球打住为主的运动员

喜欢使用它。

②次硬型海绵硬中略带软，它往往与正胶胶皮结合在一起。近 ，

台快攻型运动员较喜欢使用这种海绵。

①软型海绵比前两种弹性小，速度也慢一些。目前使用此种海

绵的运动员较少。

(2) 厚度在1 .5 -1 .8 毫米的海绵

目前，厚度在 1. 5 - 1. 8 毫米的海绵与胶皮有两种配置方法。

①生胶胶皮配以 1 . 5毫米左右的海绵 ， 由于其反弹力较小 ， 就

需要用自身的力量去击球，因此有利于发挥生股胶皮的特点和作

用 。

①反胶胶皮配以 1.7毫米左右的海绵，由于反弹力较小，所以

有利于对来球进行较为有效地控制，这种配置有利于削球打住。



( 3) 厚度在0 8 - 1 毫米的海绵

I I 前 . 限度也二0.8 - 1 也米的届非I' ;'市tiff串i且常与 长胶胶皮约合

起米(oJ.:J1J . III f海绵反弹力小 . 击球II·t I1f以充分发栋长胶胶皮 自 身

的特1110 0
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乒乓球器材
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I 球 台

球台的 I :以1< lfii叫做比赛台 1(1 1 . /'当XJ '1;), 'V ，(Ii'V行的 长方形 ，

l\: 2.74 米 . 宽 1 .525 米 . f扫地 ' f1 i,Iii 0.76 米 。

比赛H I面包fli球f，. 1二 iM的边缘 . -1、包括 l : tlJ I边缘以下侧 uri 0

比赛TII(li iif川任何材料制成 . )， :iH{j -致的弹 ft . II I1 叮标准球

从肉f，. ， fIi 30 厘米 r :'/j处说至台 IMII·] 嘈 1i(!赳 r :"/j 1川、 'I.约J.J 23 I'且米 。

比赛fn而应坚均匀的"市色 . k光作o ifi/li个 2 . 74 米的比赛f;

而边缘各行 一条 2厘米施的 ( 10.边 t~ .价每个 1 . 525米的比赛台[iIi

边缘?叫j_.条 2 1 ' 1(米宽的 (1 ~1~ffi线 。

比赛行的i lh →个勺ttJ线·俨行的 if.;]'[的球l叫划分为两个m哼(I~
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台区，各台区的整个面积应是一个整体。双打时，各台应由一条 3

毫米宽的白色中线划分为两个相等的"半区"。中线与边线平行，并

应视为右半区的一部分。
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2. 球网装置

球网装置包括球网、悬网绳、网柱及将它们固定在球台上的夹

钳部分。

球网应悬挂在一根绳子上，绳子两端系在高 1 5 . 25厘米的直立

网柱上，网柱外缘离开边线外缘的距离为 1 5 . 25厘米 。-

整个球网的顶端距离比赛台面 1 5 . 25厘米。整个球网的底边应

尽量贴近比赛台面，其两端应尽量贴近网柱。

j

1!1.25 enl

3. J.求

球应为圆球体， 直径为 38毫米，球重2.5

克，称为小球; 直径为40毫米，球重 2.70克 ，

称为大球。大球为国际乒联指定的比赛用球。

球应用赛璐珞或类似的塑料制成，呈白色 、

黄色或橙色 ， 且无光泽。



乒乓球常用术语

乒乓球技巧E解
四 、

为了更好的理解和练好乒乓球运动基本战术咽有必耍了解以

下术活.
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1. 站住术语

近台站位: 指lt，'j价': {E，'2;台端线 50 I甲'米以1人l的 ffi回 .

中台站位 指!rM 'I:{(，')，\台端线 50 - 1 00 !'lt米之间的范H斗 。

远台站位 衍站优化闽台端线 1 00 1'lf米以外Ii'J flH目 。
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下
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前
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高
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期

上 |上
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前 '后

期 期
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击球时间术语
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2. 击球时间术语

上升期 : 指球从台面反弹上升到接近最高点的这段时间 。 这段

时间还可以分为上升前期和上升后期。

高点期: 指球反弹到最高点的这段时间 。

下降期 : 指球从最高点下降至地面的整段时间 。 这段时间可分

为下降前lUI和下降后期。

乒
乓
球
基
本
知
识

3 、 击球部位术语

用钟表的圆盘刻度将球划分为五个击球

部位。

击球上部: 球拍击球在 1 2 - 1 点钟的部

位上。

击球中上部 : 球拍击球在 1 - 2点钟的部

位上。

击球中部 : 球拍击球在3点钟的部位上。

击球中下部 : 球拍击球在 4 - 5 点钟的部位上。

击球下部 : 球拍击球在 6 点钟的部位上。

4 、 才白形 角度术语

球拍垂直:球拍面与台面呈 90 度角 。

球拍前倾 : 拍面与台面呈约 45 度角 。

球拍后仰 : 拍面与台面呈约 1 10 度角 。
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赢得胜利的五个要素五、

要打好乒乓球 ， 必须做到两点: 一是准确地将球击到对方的台

面上，既不出界， 也不下网。这就需要击出的球有一个合适的弧线;

二是击中对方台面的球要有一定的质量 ，这就要求击出的球要有一

定的速度、力量、旋转和落点。

上述两点包含了乒乓球比赛取胜的五大要素:弧线、速度、力

量、旋转和落点。弧线要素体现的是准，速度要素体现的是快，力

量要素体现的是狠，旋转要素体现是转，落点要素主要体现的是

变。在乒乓球比赛中，谁能在技术和战术的运用上合理地体现出以

上五大要素， t住将立于不败之地。 以下阐述乒乓球取胜五大要素运

用的具体方沾。
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1.打好弧线
由于球网关系，乒乓球运行必须以一定的弧线形式表现出来。

怎样才能打出适当有效的弧线呢?

(1) 调整好球拍的用力方向

①当来球反弹后比网低时 ， 球拍的用力方向向上前方 ， 以使球

的飞行弧线适当增高，避免下网。如:拉加转弧圈球、放高球。

②当来球反弹后比网高时 ， 球拍的用力方向应向前偏下方发

力，使球的飞行弧线适当减小，避免球

出界。如:打半高球、加力推挡。

(2) 调整好球拍的拍面角度

①在用力方向相同情况下， 如果

拍面略前倾 ， 会使球的飞行弧线的高

度降底; 反之拍面后仰则会使球的飞

行弧线的高度增加。

②在打出距离相同的情况下 ， 如

果拍面前倾，在向前用力的同时，要增

大向上的用力，以使球的飞行弧线适

当增高 ， 才能使球打到预定的落点上;

球星，照片

需要全本请访问 www.ertongbook.com


