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教学内容

• 回顾乒乓球的基本理论知识

• 掌握乒乓球的居家训练方法

• 了解乒乓球的实战技术要领



乒乓球运动的基本理论知识
• 乒乓球运动简介
• 握拍法
• 熟悉球性
• 平击发球
• 步伐移动
• 基本站位和准备姿势



一、乒乓球运动简介

        乒乓球运动于19世纪末起源于英国，是体育运
动中惟一以声音命名的运动项目，也称为桌上网球，
英文名字为“TABLETENNIS”，还有一个说法叫
“PINGPANG”，中文乒乓正是它的译音。

         乒乓球在我国素有“国球”之称，是一项非常
受欢迎的球类运动。我国乒乓健儿在各种国际比赛
中，取得了骄人的成绩，获得了上百个世界冠军。



（1） 乒乓球的比赛台面由一个与端线平行的垂直的
球网划分为两个相等的台区，各台区的整个面积应
是一个整体。

（2）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。

（3）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。



二、握拍法

乒乓球的握拍方法：
       基本上分直拍握法和横握法两种。不同的

握拍方法，有不同的优缺点，从而产生各种不
同的打法。

学习重点：掌握横、直握拍法技术要点。
学习难点：掌握不同握拍法优缺点。



       大体可分为快攻，弧圈和削球三种。中钳式握法为母
指自然弯曲，食指的第二指关节和拇指挡第一指关节分别
压住球拍的两肩，食指与拇指间距离要适中（一般以一指
宽距离）。中指、无名指、小指自然弯曲斜型重叠，中指
的中指的第一关节侧面顶在球拍背面约1／3处。这种握拍
法目前直拍近台快攻打法最常用的握法。

直握拍法



        虎口压住球拍右上肩，中指，无名指、小指自然的
握住拍柄，拇指在球拍的正面轻贴于中指旁，食指自然
伸直斜贴在球拍的背面。
深握时，紧贴球拍，
浅握时，虎口轻微贴拍。

横握拍法



直握法的特点

优-正反手都可用球拍的同一面击球，出手较快；正手攻球快速
有利，攻斜、直线球时拍面变化不大，对手不易判断。 

缺-反手攻球因受身体阻碍，较难掌握，防守时，照顾面积较小。

横握法的特点

优-照顾面积比直拍大，攻球和削球时的手法变化不大；反手发
球便于发力，也便于拉弧圈球。

缺-还击左右两面来球时，需要转动拍面；攻直线时动作变化明
显、易被对方识破；台内正手攻球较难掌握。



三、熟悉球性

方法步骤：
• ①握拍站立控制球一分钟练习×2组（原地

平托球） 
• ②握拍连续向上击球20个×2组（原地颠球）  
• ③移动中握拍控制球（行进间平托球）
• ④移动中握拍连续向上击球（行进间颠球）
• ⑤对墙击球练习
要求：在移动动练习时要眼看前方，避免相撞
家中物品，注意安全。 

   

（距墙1.5米）

       通过练习，提高同学们身体的协调能力和控制球能力。



（一）正手平击发球

   

   

四、平击发球

动作要领：
       左脚稍前，身体略向右转，左手掌心托球置与身体右侧前方。左
手将球向上抛起，同时右臂内旋，使拍面角度稍前倾，向身体右
后方引拍。右臂从身体右后方向右前方挥动。当球从高点下降至
稍高于球网时，击球中上部向左前方发力。手臂继续向左前方随
势挥动，迅速还原。



（二）反手平击发球
• 技术要点：站位于球台中间偏左处，右脚稍前或平行站立，身体略

向左转，含胸收腹，将球抛至身体左侧前方的同时，向左后方引拍。
右臂外旋，拍形前倾，在球的下降期击球的中上部向右前方发力，
使球的第一落点在球台的中端区域。

• 特点与作用：球速慢，力量轻，基本不带旋转或略带上旋，是掌握
其他发球技术的基础，初学者首先应学会这种发球。

• 重点：注意击球点的选取与击球时间的选取。
• 难点：注意第一落点的控制。



五、步伐移动

单步
       移动方法以一只脚为轴，另一只脚向前、后、左、右不同方
向移动，身体重心随之落在移动脚上。
实际运用：
     ①接近网小球；②削追身球；③单步侧身攻要在来球落点位于
中线稍偏左或对推中侧身突袭直线或对搓中提拉球时常用。



跨步
       移动方法一脚蹬地，另一脚向移动方向跨一大步，蹬地脚随
后跟上半步或一小步，身体重心即移到跨步脚上。
实际运用：
     ①近台快攻打法，用来对付离身体稍远的来球；②削球打法，
左、右移动击球；③跨步侧身攻，当来球速度较慢，但离身体稍
远时，左脚向左前上方跨一大步，右脚随即跟上一小步，同时配
合腰部右转动作，完成侧身移动。



并步
       移动方法一脚先向另一脚并半步或一小步，另一脚在并步脚
落地后随即向来球方向移动一步。
实际运用：
     ①快攻选手在左右移动中攻或拉球；②削球选手正反手削球；
③并步侧身攻，多用于拉削球，右脚先向左脚后并一步，以便转
体，随之左脚向侧跨一步。



跳步
       移动方法以来球异侧脚用力蹬地，两脚同时离地向来球
方向跳动。
实际运用：
     ①快攻选手左右移动击球，常与跨步结合起来使用；②
弧圈类打法由中台向左、右移动时常用；③跳步侧身攻或拉，
但在空中需完成转腰动作；④削球选手在接突击时常采用，
但以小跳步来调整站位用得较多。



交叉步
       移动方法以靠近来球方向的脚作为支撑脚，该脚的脚尖调
整指向移动方向，远离来球方向的脚在体前交叉，向来球方向
跨出一大步，身体随之向来球方向转动，支撑脚跟着向来球方
向再迈一步，这是前交叉步。后交叉步是在体后完成交叉动作
实际运用：
        ①快攻或弧圈打法在侧身攻、拉后扑打右角空档，或从右
大角变反手击球；②在走动中拉削球；③削球打法接短球或削
突出击。



六、基本站位和准备姿
势

• 基本站位：是指乒乓球运动员离球台端线的远近距离。
• 站位：
       乒乓球运动员的基本站位，应当根据不同类型打法及个人打法
特点来决定。这样才会有利于技术特长的发挥，正是由于乒乓球运
动员的类型打法不同，所以不同类型打法的运动员基本站位也略有
不同。左推右攻打法运动员的基本站位在近台中间偏左；两面攻打
法运动员的基本站位在近台中间；弧圈球打法运动员的基本站位在
中台偏左；横板攻削结合打法运动员的基本站位在中台附近；以削
为主打法运动员的基本站位在中远台附近。 



近台：站位离球台端线30－50厘米以内的范围。

中近台：站位离球台端线50－70厘米以内的范围。

中远台：站位离球台端线70－100厘米以内的范围。

 远台：站位离球台端线1米以外的范围。



准备姿势：
站位应根据个人不同打法类型来确定，一般是站在中间偏左、离台30-50厘

米 的位置。两脚平行站立与肩同宽或稍宽，保持身体重心平稳。微微提踵，

前脚掌内侧用力着地，保证快速起动移步。两膝微屈并向内扣，稍稍含胸收

腹，上体略向前倾，持拍手臂自然弯曲，直握拍的肘部略向外张，手腕放松，

球拍置于腹部右前侧20-30厘米处，以利于左右照顾，加快击球速度；横握

拍的肘部向下，前臂自然平举。两眼注视来球，加强判断。



乒乓球运动的居家训练方法

• 热身运动

• 球感训练

• 身体素质练习



一、热身运动

1、头部运动

2、肩部拉伸

3、扩胸运动

4、腰部绕环

5、腹背运动

6、手腕踝关节运动

-每组动作进行4个八拍，动作要领可参看视频



二、球感训练

• 1、颠球训练
• 方法：采用横拍或直拍握法，

可以使用高颠、低颠、快颠、

慢颠等方式进行颠球。

• 拓展1：原地组合颠球。左

手颠10次换右手+正面拍颠

10次换反面拍+蹲姿高颠10

次换站姿低颠+......。

• 拓展2：变换原地颠球为行

进间或不同方向的颠球。 



• 2、对墙击球训练
• 方法：采用正/反手推挡的方法对墙击球，保持连续击球、不能使球落地。

• 拓展：由一人练习变换为两人组合挑战，一人完成击球后，换另一人接球，交替进行。



• 3、反弹击球训练
• 方法：用乒乓球攻球的方法先将球击到地面再经过墙面，如此往复。控制力量

与节奏，记录自己能够完成的最多次数。注意脚步移动采用左右并步的方式。

• 拓展：由一人练习变换为两人组合挑战，一人完成击球后，换另一人接球，交

替进行，用以模仿双打两人换位的配合。



• 4、地面或桌面推挡/对攻训练
• 方法：选一块空地或矩形餐桌，用纸巾盒或其他合适的物品做中间隔网。两

人面对面大腿分坐或站立，进行地面或桌面的推挡/对攻训练。规定时间内，
看谁失误次数少或看两人合作完成的次数多。

• 拓展1: 在条件允许的情况下，逐渐加大两人的距离。
• 拓展2: 改坐姿击球为蹲姿击球。
• 拓展3: 将自由击球方式变换为只能用推挡击球。



• 5、目标击球训练
• 方法：利用空瓶或空纸盒摆在空地当作“靶子”，在距离最近的“靶子”2米

处设置一条击球线，从击打线后持球拍瞄准“靶子”击球。可多人相互比赛。

• 拓展1：增加击打距离。

• 拓展2：击中不同距离的靶子得分不同，计算10次击球后，看谁的得分高。



三、身体素质练习  

• 1、腰腹力量练习：乒乓球运动中发力多是蹬地转腰同时带动肩部再

以此过渡到大臂小臂的发力过程，所以腰腹肌力格外重要，它起到传

递力量的作用，接下来介绍几个锻炼腰腹力量的动作，请参看动图。

• 练习建议
• 1.每个动作练习3-5组，每组15-30次/分，间歇30-60秒。
• 2.在欢快、有节奏的音乐下进行练习。
• 3.通过调节间歇时间、练习次数、负重等控制练习负荷。
• 4.遵循循序渐进的原则，量力而行。





• 2、腿部力量练习

训练动作请参看动图，练习建议：

• 1.每个动作练习3-5组，每组15-30次/分，间歇30-60秒。

• 2.配合欢快热烈的音乐。

• 3.通过缩短/增加间歇时间或减少/增加每组练习次数（距离、时间）

调节练习负荷。
• 小贴士
• 所有的体育活动都有一定的受伤风险。我们不能无视运动损伤的发生，

更不能因噎废食，最好的方法是通过科学的锻炼有效避免运动损伤的
发生。运动实践中发现，科学的体能练习，增强相应关节的肌肉力量、
柔韧性等体能水平，提升对应关节的稳定性，可以降低运动损伤发生
的概率和发生时所造成的伤害程度。



①十字跳 ②跳起转体



③我跳你学 ④双人闪躲



身体灵敏性测评：象限双脚跳

• 在一块画有十字线的小场地（每条线长1米）进行。受试者听到开始信

号后，按图所示的顺序，做双脚同时并跳，顺序是由起点-1-2-3-4-1。

直到听见停止的信号为止，计算10秒内跳动次数。以10秒内双脚准确

落在象限内的次数作为测验成绩，每跳一个象限可得一分，如果踏线

或跳错了象限，每次扣0.5分。

-同学们可根据上述测评准则，在室内自行检测。



乒乓球运动的实战技术要领

• 乒乓球运动的实战窍门

• 乒乓球运动的实战基本要领



一、乒乓球运动的实战窍门
1、手腕“松而不晃、紧而不僵”

• 如果在发球前，握板太松，晃里晃当的，那你对球板会失去控制，也

不容易发力集中；太紧，当然更不行了，手指手腕全使不上了，就只

能有大臂和肩来发球了，那球质量也不会高。



2、发球动作一体化
-练发球一定要从长、快球练起，要体会那种用重心引动，在前后脚之间交
换重心，带动你的手放松发力，动作一体化的感觉。其实这个开始练习打
乒乓球就要追求的。
-发球是需要注意：腰、胯的转动，脚的支撑，触球时的那个重心帮助你的
手腕手指的发力，还有最后的那个制动，所产生的合力，是非常关键的。



3、用重心控制住球弧线

在发球的时候重心的下压，对于控制好出球的弧线，是非常重要的。当然

要大量的练习，你练多了、重心使用得越流畅，你手上越放松，慢慢慢慢

才能出感觉。



4、把球发低，控制好击球点

把球发低最主要的是在接触球的瞬间，接触球的那一刹那尽量要低，基本

上要跟台面平行，然后在网高的高度击球。只有出球点保证低了，这个球

才能够发得低。



5、腰手合一，把球发转

要想把球发转，就需要腰手、手腕手指的力量用到一致，一气呵成，找到这

种协调用力的感觉，才能够把力量真正出作用到球上，球才能够转。还有一

个就是有时间了要多加强手腕和手指的训练，这样把自身的力量加上去。



6、发球抢攻
一般情况下，有以下几种发球抢攻技术组合：
（1）侧身发球，让对手回到你的反手位，一般用正手侧身攻；
（2）你还是用侧身发球，然后还原到基本准备的状态，然后用反手进攻；
（3）反手发对方斜线，让对方回你反手，用侧身步法用正手进攻；
（4）你反手发球，用反手进攻；
（5）侧身发球，让对方回到你的正手位，你垫步到正手位用正手进攻；
（6）反手位发球，用反手发，对方回到你的正手位，你垫步过去用正手攻；
（7）你不管是用正手还是反手，站在中间的位置发球，然后用正手或反手
进攻，这种选择一般是正反手比较平均，两面都能进攻的选手。



二、乒乓球运动的实战基本要领
乒乓球是一项快速的球类运动，要求乒乓球员眼到、手到、脚到、心到，全身心投入比赛，

才能在小小的球台之间，快速捕捉到乒乓球的运行轨迹，进而击球得分。

乒乓球与其他任何事情一样，都需要坚实的基础，而基础训练都较为枯燥乏味，没有比赛

竞技的热血激情。但基础确实绝不能少的，以下是乒乓球运动实战的16项基本要领。

一、头诀：口诀不能罗万象，仅把要点来提供， 速度旋转多变化，有赖触类能旁通。

二、准备姿势：立足肩宽微提踵，屈膝弯腰莫挺胸， 拍置腹前眼注视，准备移动体放松。

三、发球：伸掌抛球向上空，球落击法有多种， 上下侧旋擦球面，长短轻急力不同。



四、接发球："准备姿势"接发球，来球旋转反向送， 上旋推挡下旋搓，长抽短吊争抢攻。

五、正手攻球：切忌抬肘握拍松，前臂向前向上动， 左脚稍前体右转，倾拍一般击球中。

六、反手攻球：前臂搁腹臂贴胸，肘为轴心臂腕动， 左脚移后腰左转，倾拍斜击球上中。

七、推挡球：推挡多用反手方，动作犹似反手攻， 前臂发力向前下，倾拍推挡球上中。



八、搓球：拍先稍仰后平送，向前摩擦球下中， 手腕配合小臂动，球转不转靠腕动。

九、削球：判断来球先移动，屈腿转体引拍送， 先仰后平擦球底，向前下作弧形动。

十、弧圈球：挥拍力向前上冲，薄擦球面位上中， 越薄越转成弧圈，擦面要宽力加重。

十一、回击弧圈球：倾拍盖住球上中、及时调拍心放松， 削击移拍上而下，短促截球位偏中。



十二、放高球：离台抖切球下中，高抛物线前上送， 远吊对方左右角，越高、远、转越成功。

十三、杀高球：球弹高起莫着急，移位待落额上空， 手臂环转向前压，亦可斜砍球侧中。

十四、滑板球：拍向右前似击球，手腕突转向左送， 斜擦球左侧力抽，声东击西奏奇功。

十五、短球：对方离台宜短吊，貌似长拍宜轻送， 拍平减力轻递球，竖板轻挡亦可用。

十六、步法：练球切忌丢步法，击球应先步移动， 先动后打是关键，步法混乱手法空。



思考

• 1.比赛前，如果双方运动员仍不能就裁判提供的10个球中的哪一只用

于比赛达成一致，他们应该?

2.球网装置包括?

3.乒乓球规则规定乒乓球拍的两面分别是什么颜色？

4.2008 年，北京奥运会的乒乓球比赛项目有?

5.正式乒乓球比赛设哪些裁判?

6.乒乓球击球的基本环节有?



思考

• 7.哪些乒乓球比赛属于乒乓球国际重大赛事?

8.赛区应用挡板与相邻的赛区及观众隔开,对挡板的要求包括哪些方面？

9.乒乓球的直径和重量是多少？

10.世界杯乒乓球锦标赛设有下面哪几个比赛项目?

11.乒乓外交指的是什么？

12.简要介绍一下乒乓球运动的起源和历史。



思考

• 13.正式乒乓球比赛设几名裁判？具体负责哪些内容？

14.中国第一位世乒赛、世界杯、奥运会“大满贯”获得者是谁？

15.乒坛常青树瓦尔德内尔是哪国人？

16.乒乓球比赛在哪年正式列入奥运会比赛项目？



思考

• 17.正手如遇下旋强的转球，应接触球的哪一部分？

• 18.乒乓球台离地面高度为多少？

• 19.正式比赛时乒乓球球拍海绵胶同黏合剂厚度不得超过多少毫米？

• 20.乒乓球比赛赛区空间高度应不得低于几米？空间宽不少于？

• 21.中国乒乓球第一个获得“大满贯”的女子运动员是谁？

• 22.在比赛中，双方得分相加是几分的倍数才允许擦汗？




