
一、乒乓球运动的基本知识
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乒乓球鞋与球袜

乒乓球运动专用鞋的特点是比较轻，防滑性能比较好。选用

乒乓球鞋时，一定要试穿一下，感觉上要略宽点为好。球袜一般

应当穿棉质袜，因为它与鞋的结合性比较强，脚感好。

乒乓球上的小五角星表示乒乓球的质量等级。三颗星为最

乒乓球

拍的套胶，将有助于击球质量的提高。

下 每次进行时，在使用套胶的情况 练或比赛前，重新粘贴球

备乒乓球专用胶水是必需的。另外，当乒乓球技术达到一定水准

当球拍的胶皮使用到一定程度时 可以自行更换。所以，配

胶水

夹。拍套的基本作用是防压、防尘，保证球拍的平整和干净。

拍套是用来保护球拍的。好一些的拍套中都有一个木制拍

拍套

球运动的运动长套服或短套服即可。

一般的乒乓球练习中 则只要根据气候情况，穿适宜于进行乒乓

在乒乓球的正式比赛中，要求选手穿运动短衣和短裤。而在

乒乓球服装

（一）乒乓球运动的服装与装备



（二）乒乓球基本术语与竞技要素

好。选用乒乓球时 一定要购买正品的星级比较高的球，因为乒

的或星级低的乒乓球

乓球运动技术比较细腻，对球的质量要求比较高，如果使用劣质

在技术动作练习过程中，将会影响正确技

术动作的掌握。国产较著名的乒乓球品牌有“红双喜”、“双

鱼”等。

站位术语

站位：是指运动员击球时，身体与球台的相对位置和距

离 。（ 图 它具体包括：

厘米以内的范围。

厘米之间的范围。

厘米之间的范围。

厘米以外的范围

近台站位：指站位在离台

中近台站位：指站位离台

中远台站位：指站位离台

远台站位：指站位离台

图 四种基本站位示意



点钟的部位上。击球下部：球拍击球在

点钟的部位上。）击球中下部：球拍击球在

部位上。
图 击球部位示意

点钟的）击球中部：球拍击球在

点钟的部位上。

击球中上部：球拍击球在

钟的部位上。

点击球上部：球拍击球在

用钟表的圆盘刻度可将球划分为五个击球部位。（图

击球部位术语

图 击球时间分段示意

间又可分为下降前期和下降后期。（图

下降期：指球从最高点下降至地面的整段时间。这段时

高点期：指球反弹到最高点的这段时间。（图

间。这段时间还可以分为上升前期和上升后期。（图

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



球拍触击球的出手速度：球的出手速度是指球离开球拍

要取决于以下这些因素。

时的瞬间速度。

）球拍触击球的出手角度：球的出手角度是指球离开球拍

时飞行弧线的切线与水平面的夹角。

如果以攻球为例，当击球的出手速度不变时，球的出手角度

拍 形角 度术 语

）球拍垂直：球拍的面与台面呈 角，又称拍形垂直。

。角，又可分为拍形

角，又可分为拍

乒乓球五个竞技要素

如何打出合理的弧线：乒乓球飞行弧线曲度的大小，主

图 拍形角度

形稍后仰和拍形后仰。（图

）球拍后仰：球拍的面与台面呈约

前倾和拍形稍前倾。（图

）球拍前倾：球拍的面与台面呈约

（ 图
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越大，弧线的曲度也越大。当球的出手角度小于 时，球的出

手速度越快，球的打击距离越长，其弧线的曲度就越小。乒乓球

的出手速度主要取决于击球的力量，出手的角度则取决于击球时

拍面的角度、发力方向、发力大小以及对方来球的旋转性质和旋

转速度。

如何打出较快的速度：在乒乓球运动中，乒乓球击球速

度的快慢主要取决于还击来球所需要的时间和击球后球在空中飞

行的时间。所谓还击来球所需要的时间，是指从对方将球击到本

方台上，落台弹起的瞬间起，到运动员回击球时球拍触击球的瞬

间止。在力量不变的条件下，这段时间的长短对回击球的速度有

很大影响。所以，我们说要使球速快，就要打球的高点期或高点

前期，而不要打下降期，就是这个道理。所谓击球后球在空中飞

行的时间，是指球从球拍离开的瞬间起，到球落到对方台面的瞬

间止。一般来讲，运动员击球时球拍加速快、发力足，球在空中

飞行的时间就短，反之则长。所以从理论上讲，要加快击球的速

度，一方面要尽可能缩短还击球时所需的时间，另一方面要尽可

能缩短球在空中飞行所需的时间，做到了这两点，即可大大提高

击球的速度。

）如何打出较强的旋转：如果力的作用线绝对通过球心，

球只能具有一定的前进速度，而不带任何旋转。如果击球时力的

作用线不通过球心，而是与球心有一定的垂直距离，这个垂直距

离叫力臂。由于力臂的产生，使作用力分解为垂直于拍面的分力

和平行于拍面的分力，前者使球平动，后者使球转动。击球时，

球拍撞击在球上，造成垂直于拍面的力是前进力，平行于拍面的

力就是摩擦力。摩擦力就是使球产生旋转的基本原因。在乒乓球

比赛中，打和拉在摩擦和撞击道理的比例上是不同的。打球时撞

击多摩擦少，而拉球时则相反。推挡与搓球也是同样道理。



二是不利于中远台技术的使用。

的特点有三：一

是反弹力较强，击球速度较快；二是能制造一定的旋转；三是不

太受来球旋转的影响。缺点一是在制造旋转和对球的旋转控制方

面不如反胶海绵拍

是正贴胶皮海绵生胶海绵拍：生胶海绵拍（图

拍的一种。但是，生胶胶皮上的颗粒比普通正胶海绵的要大一

球拍的选择与握拍方法（三）

如何打出较大的力量：首先要明白，力量是速度和旋转

的基础，而球的力量又是通过击球的速度和旋转的速度来表现

的。乒乓球的速度和旋转是由于球体受到外力作用后产生的力。

由此可见，击球的力量等于球拍质量与挥拍加速度的乘积。所

以，要提高击球力量，在保证球拍质量的前提下，主要是通过提

高加速度的方法来实现，即击球时球拍的加速度越大，打出的球

的力量也越大，反之则小。

如何打出刁钻的落点：落点是一个综合性的概念，它一

方面集中体现出前四个理论要素，另一方面又是战术的主要构成

因素。例如，在搓球技术中，运用摆短和撇长技术获得两个不同

的落点时，必须综合处理如弧线、速度、力量、旋转四个因素之

间的关系，才能产生好的战术效果。

由于乒乓球技术打法的不同，对乒乓球拍的选用也就有所不

同。球拍是乒乓球运动中最重要的工具，下面对不同球拍的性能

分别进行介绍。

球拍的种类

正胶海绵拍：正胶海绵拍（图



是目前世界上大

正胶海绵拍图

生胶海绵拍图

一般都选用较薄较硬一些的海绵些。在生胶的使用上 其特点

一是回球速度快；二是不易受来球旋转的影响；三是打出的上旋

球着台后有明显下沉的效果。缺点一是制造旋转和控制球的性能

差；二是中远台的技术使用比较差。

长胶海绵拍图

也是正贴胶皮海）长胶海绵拍：长胶海绵拍（图

绵拍的一种，其胶粒高度长于正胶和生胶海绵拍，胶皮较软，对

球的摩擦极小，故不会受来球旋转的影响。长胶海绵拍打球时，

和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，球变成下旋球。长胶本身不制造较强的旋转效

果，主要是依靠来球的不同旋转而产生相反的旋转效果。

）反胶海绵拍：反胶海绵拍（图

多数运动员使用的球拍。反胶海绵拍的特点：一是黏性较大，摩

擦力强；二是可以比较强烈地制造旋转；三是适宜近中远台技术

的使用。缺点是容易受来球旋转的影响。反胶海绵拍是目前比较



球拍的选择

图

起，回击球的稳定性也比其他球拍强。

反胶海绵拍

球拍的种类不同，性能各异，都具有其优缺点。练习者可以

根据自己的技术特点和打法，去选择适合自己的球拍，以便于发

挥自己的技术长处。球拍选择可从以下三方面入手。

对于一般乒乓球练习者而言，到体育用品

如何挑选合适的底板：由于乒乓球拍底板的生产在标准

化控制上存在一定的技术难度，同样型号的底板在实际使用中可

能会存在差别。因此

但稳定

商店购买底板时，需要注意以下几点：一是选择所要的基本技术

打法的标准型号；二是看外观，底板的外观要平整，手摸上去感

觉要平滑；三是要用手指进行敲击，通过听底板的声音来区别同

一型号的若干块底板中，哪一块更适合自己。一般而言，声音比

较脆、音源比较集中的底板，弹性比较大，击球速度快

性比较差；声音比较闷、音源比较泛的底板，弹性比较小，击球

速度慢，但稳定性比较好；还有就是上述两种情况兼而有之的底

板。技术打法不同，选择也就不同。

选择一块好的底板，基本要做到以下几点：

击球时不感到底板震手，击球有后劲。

毫米左右为宜，

底板有较好的控球性能，打得住球。

为了达到上述要求，底板的厚度一般以

流行的球拍 它的最大特点是能较好地将旋转和速度结合在
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板的厚度应薄于

如果球拍底板加有碳纤维等质量轻、硬度高且弹力强的材料，底

毫米，也可以感到不震手。一般情况下，过

于薄的底板击球时会感到震手，但球拍底板过厚，则会增加重

量，使用起来比较吃力。总之，底板要选既不太硬也不太软的那

一种。击球时感到底板吃球，而且发力也较为充足，才是较好的

底板。进攻型运动员一般选用木质稍硬、弹性略好的底板；削球

型运动员一般选用木质稍软一些、弹力较弱的底板。

如何挑选胶皮：胶皮的选用和技术打法是相关的。弧圈

球技术打法的，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。

削球技术打法的，除了可以选择反胶胶皮或正胶胶皮外，一

般还可以在球拍的另一面选用长胶胶皮，以便球拍具有两种不同

性能，有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、生胶胶皮、长胶胶皮。

如何挑选海绵：根据不同技术打法类型的需要，在海绵

的厚薄、软硬、弹力大小和不同胶皮的匹配上是有所不同的。正

确选择海绵以及与胶皮的匹配，有助于提高乒乓球技术水平。具

体选择可以参考表

海绵与胶皮的匹配表



握拍方法

握拍方法的正确与否，往往决定一个乒乓球练习者技术动作

合理性的程度。在进行乒乓球学习时，乒乓球练习者一定要注意

自己的握拍方法，如果随意地握住球拍或者光从习惯角度出发来

握拍，一般讲是打不好乒乓球的。

正确的握拍是有利于击球时的发力，兼顾正反手技术在交替

中使用。所以说，握拍正确与否，直接关系到以后打球的质量和

效果，如果一开始在握拍方面不注意，便会形成不好的握拍习

惯，今后再改正就十分困难。

目前世界流行两种握拍方法，一种是直握球拍，另一种是横

握球拍。不同的握拍方法产生了打法上的不同特点；同一种握拍

方法因为手指用力部位不同，也会产生利于正手击球的握法和利

于反手击球的握法。总之，握拍的好坏对技术水平的提高和全面

发展有较大的影响。

（ 直握球拍法：用拇指和食指握住球拍拍柄与拍面的结合

部位。拍柄右侧贴在食指的第三关节内侧，食指的第二关节压住

球拍的右肩，其第一关节自然向内弯曲，拇指的第一关节压住球

续表



手腕比较灵活，可以较充分地运用手腕动作；台内球处

直握球拍的特点：

标准握法图

小钳式握法图大钳式握法图

其他三指自然弯曲斜形重叠，以中指第一指关节托于

上端。直握球拍基本分为三种方法：标准握法（图

拍的左肩

球拍背面

和小钳式握法（图、大钳式握法（图

理较好；侧身进攻比较灵活。

大钳式握法发力比较好，相对而言，手腕灵活性稍差；

小钳式握法的手腕运用灵活，发力稍差。

直握球拍的运用：

保证持拍的稳定和发力。（图

正手攻球时，拇指与中指协调用力控制好拍形；食指放

松。中指指尖部顶住拍背面

推挡时，食指和中指协调用力控制拍形，拇指相对放松。

（ 图



横握球拍法：用中指、无名指和小指自然握住拍柄，拇

指在球拍的正面轻贴在中指旁，食指自然伸直斜放于球拍的反手

面，虎口正中央贴拍柄正侧面。（图

如果虎口稍紧贴拍柄正侧面，可称为深握法。（图

如果虎口处稍离开拍柄肩侧，可称为浅握法。（图

横拍浅握法图图图

正手发力的握拍方法图 图

图 正手攻球的握拍方法

时，辅助用力。（图

）发力时，以中指为主 食指和拇指在保持正确拍形的同

反手推挡的握拍方法

横拍深握法横拍标准握法



四 热身活动与损伤防治

图 横拍反手攻时拇指顶拍图

运动前的热身活动

横握球拍的特点：

深握法的拍形比较容易固定，发力比较集中。

浅握法的手腕相对灵活，处理台内球较容易些。

横握球拍的运用：

正手攻球时，食指的第一关节顶住拍背面。（图

反手攻球时，拇指顶住拍面。（图

在进行乒乓球训练比赛前，准备活动是必须的。一是通过一

定形式的准备活动，把身体各部位动员起来，保证训练开始后有

一个好的身体状态；二是在训练中，防止身体的肌肉和关节受

伤。乒乓球训练前的热身活动，一般分为两类：一是跑类，二是

伸展活动类。

跑：通过慢跑和步伐移动，来预热身体，动员身体进入

训练状态。

在乒乓球训练前，一般在训练场地围球台进行慢跑，约

横拍正手攻时食指顶拍



：一只手曲肘伸

图颈部前后伸展图

平

分钟。

滑步和交叉步移动，约 分钟。

伸展活动：伸展活动的目的是使训练或比赛中所有要使

用的肌肉事先得到伸展，这对防止肌肉和关节受伤，以及更好地

在训练和比赛中发挥技术水平有着重要的意义。具体可分为上肢

伸展活动、下肢伸展活动和腰部伸展活动。

上肢伸展活动：

：头慢慢向前倾，充分伸展颈后颈部前后伸展（图

部肌肉，还原到原位，然后头再后仰，伸展颈前肌肉。

颈部左右伸展（图 ：头慢慢向左倾，充分伸展颈右

部肌肉，还原到原位，然后头再向右倾，伸展颈左侧肌肉。

颈部左右伸展

肘部伸展（图

在头后，另一只手握住肘部，向侧下牵引，

伸展到最大限度上，稍停一会，再换另一

只手臂。

：一侧手臂横在臂部伸展（图

胸前，伸直；另一侧手臂从外向内压。两

臂交替做。

：手心向下手指伸展（图
肘部伸展图

举向前，与肩同高；另一只手将手指向内



：将一条腿放在与髋同高的物体上，另

臂部伸展图 手指伸展图

下肢伸展运动：

正压腿（图 ：将一条腿放在与髋同高的物体上，另

一条腿直立；面向被压腿，两手按住膝关节，上体微微向前做振

压动作。两腿交替做。

侧压腿（图

一腿直立；身体侧向被压腿做振压动作。两腿交替做。

：双脚稍分开站立，稍抬一只脚向外脚踝转动（图

上，后面的腿要伸直，后足跟不要离地，上体向前压。两腿交替做。

：一脚迈出一大步，两手压在膝关节脚踝伸展（图

正压腿图 侧压腿图

侧拉。两手交替做。



两手撑在后面，

一手放在侧翻上

：双腿盘坐，两手抱足尖，背不要屈膝前俯（图

）腰部伸展活动：

图 仰卧正压腿 侧卧侧扳腿图

拉的膝关节处 慢慢地向内按压。两脚交替做。

：身体侧仰卧侧卧侧扳腿（图

一腿弯曲，使其碰到臀部。两脚交替做。

仰卧正压腿（图 ：两腿并拢架好，

图 脚踝伸展 图 脚踝转动

侧翻，并轻轻按压。两脚交替做。
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