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乒乓球運動概述
乒乓球被稱為我國的「國球」，無論男女老少都十分喜愛。對於喜愛運動

的人來說，這項運動很容易掌握。下面簡單告訴大家一些小知識。

	乒乓球的來歷	

乒乓球運動最早起源於英國，是由網球

運動衍生而來。有種說法是這樣的。19

世紀，英國一些學生，在室內以桌為枱，

書為網，酒瓶軟木塞為球，在桌上推

來擋去，形成了「桌上網球」遊戲。後

因球發出「乒乓」聲，而改名為「乒乓

球」。

	打乒乓球的好處	

˙˙ 可以鍛煉大腦的反應能力，增強身

體協調性，而運動危險性較小。

˙˙ 打球環境要求不高，打球費用較低，

容易普及。

˙˙ 乒乓球所需要的裝備不會太貴，場

地設施簡單，方便鍛煉。

0 1 乒 乓 球 運 動 概 述
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乒乓球裝備
工欲善其事，必先利其器。在打球之前我們要瞭解一下必要的裝

備，只有熟悉了器材才能很好地進行鍛煉。

	膠皮的種類	

 反膠

反膠海綿黏性大，摩擦力強，

主動製造旋轉的能力強，同

時也容易受來球旋轉的影響。

目前反膠海綿拍是比較流行

的球拍，它最大的特點是較

好地將旋轉與速度結合在一

起，在中遠枱的相持中，回

擊球的穩定性也比其他膠皮

強。

 正膠

正膠反彈力較強，擊球速度

較快，並能製造一定的旋轉。

它的特點是速度快，但在製

造旋轉和對球的控制方面不

如反膠拍。

0 2 乒 乓 球 裝 備
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0 2 乒 乓 球 裝 備

 生膠

生膠上的顆粒比普通正膠大

一些。生膠拍的海綿一般選

用較薄較硬一些的，其回球

速度快，打出的上旋球着枱

後正點明顯下沉，但不易製

造旋轉。

 長膠

長膠的顆粒高度高於正膠和

生膠，膠皮較軟。長膠拍打

球時與普通球拍的性能相反，

搓下旋球時，回過來的球會

變成不轉球；擋或攻上旋球

時，回過來的球會變成下旋

球。長膠本身不製造較強旋

轉，主要依靠來球的不同旋

轉而產生相反的旋轉。
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收腰柄 長直柄

	常用的球拍種類	

 橫拍兩種柄型
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0 2 乒 乓 球 裝 備

 直拍三種柄型

 球拍結構

短直柄 短錐柄 日式方柄

膠皮

海綿

膠皮

底板 海綿
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	如何選購球拍	

˙˙ 球拍種類不同性能各異，都各具優缺點。乒乓球愛好者要根據自己的打法和特點去選擇

適合自己的球拍，以便發揮自己的長處，選擇球拍可以從以下兩方面入手。

˙˙ (1) 底板的選擇：一個好底板應具有兩個特點。一是擊球時不感到震手，二是底板有較

好的控球性能。進攻型球員一般選用木板稍硬、彈性略好的底板；削球型運動員一般選

用木質較軟一些、彈性較弱的底板。

˙˙ (2) 膠皮的選擇：如果是進攻性球員，以弧圈球為主要進攻手段應選擇使用反膠膠皮；

而以近枱快攻為主要進攻手段的，則應選擇正膠膠皮或生膠膠皮。削球運動員在選擇反

膠膠皮或正膠膠皮外，一般還可在球拍的另一面選用長膠膠皮。這樣，球拍有兩種不同

性能，利於在比賽中給對方製造更多困難。
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0 2 乒 乓 球 裝 備

	打乒乓球時的穿戴		

 乒乓球服裝

乒乓球運動服不但要滿足乒乓球運動敏捷性方面的要求，還要有足夠強的排汗性。大量的汗

水通常令人感到不適，能及時地吸收，然後釋放到空氣中是最理想的服裝。

面料的貼身內層吸汗性要強，要綜合考慮衣料的結實程度、透氣性和排汗性能。良好的排汗

性才能使人在運動後也保持舒爽。

 乒乓球鞋

運動鞋有好多種，但這些鞋不能替代乒乓球鞋，因為每種鞋都

有各自的特點。以籃球為例，為了緩衝震動對運動者膝蓋的損

傷就要求鞋底設計較厚，鞋幫高。而乒乓球運動則不同，

乒乓球運動範圍更小，幅度也小，對啟動速度要求高。

如果鞋底過厚，緩衝時間太長反而不利於快速啟動。

因此在選擇乒乓球鞋時應該選擇軟硬適中、有一

定厚度的專業乒乓球鞋，這樣既能起到緩衝和保

護作用，也能保持乒乓球運動所要求的迅速的

啟動能力。
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 專業乒乓球服裝套裝展示一

人們穿着任何服裝都可以參加休閒娛樂乒乓球活動。只有在參加乒乓球

比賽時才對乒乓球運動服裝有規則規定。

左側 正面 背面 右側

	教練指導

在乒乓球比賽中，禁止運動員穿着白色的服裝，因為這

樣會導致服裝與球的顏色之間缺少對比而妨礙比賽。
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0 2 乒 乓 球 裝 備

 專業乒乓球服裝套裝展示二

運動衫：請你選擇吸汗材質的運動衫。你要注意運動衫穿着的舒適性。

短褲和裙子：應該有足夠的活動自由度。

運動鞋：運動鞋應該比較輕，有防滑的後跟。

	Tips

俱樂部運動員應該購置乒乓球運動專用鞋。

左側 正面 背面 右側
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乒乓球場地的規格
熟悉裝備之後，我們來介紹一下乒乓球的場地，只有瞭解了基礎

知識，才能更好地進行乒乓球運動。

	比賽場地規格	

	球枱規格	

不少於 4米

不
少
於
7
米

不少
於 1
4米

75 厘米

邊線

中線

球網

2厘米

274 厘米

152.5 厘米

球案

15.25 厘米

15.25 厘米

俯視圖

平視圖

0 3 乒 乓 球 場 地 的 規 格
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0 4 乒 乓 球 的 其 他 小 知 識

乒乓球的其他小知識
初學者剛接觸乒乓球時不會一下就知道怎麼接、怎麼打，而且也不瞭解乒乓球有哪些術語，

下面介紹一些基本名詞和知識，方便大家學習。

	乒乓球術語	

 枱面區域

左右半區 乒乓球枱面分為左、右半區，又稱1/2區，其方向是對擊球者本身而言。

近網區 指距球網 40 厘米以內的區域。

底線區 指距端線 30 厘米以內的區域。

中區 指介於近網區和底線區之間的區域。

右半區

左半區

中區
30厘米30厘米

底線區

40厘米 40厘米

近網區

中區
底線區
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 擊球時間

 五條基本擊球路線

上升時期 是指球從枱面彈起剛上升的階段。

高點期 球彈起後，達到離枱面最高點的階段。

下降期 當球從最高點下落時開始，整個階段稱為下降期。

右方斜線
又稱正手斜線。以右手擊球者為基準，從正手位方向，以斜線軌跡向對

方正手位擊球的路線。

左方斜線
又稱反手斜線。以右手擊球者為基準，當擊球者站在球枱的左側時，從

反手方向，以斜線軌跡向對方反手位擊球的路線。

擊球

擊球

右方斜線

左方斜線

高點期

上升期 下降期

反彈路徑
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0 4 乒 乓 球 的 其 他 小 知 識

右方直線
右方直線又稱正手直線。以右手擊球者為基準，從正手位方向，以直線

軌跡向對方反手位擊球的路線。

左方直線
左方直線又稱反手直線。以右手擊球者為基準，當擊球者站在球枱的左

側時，從反手位方向，以直線軌跡向對方正手位擊球的路線。

中路斜線
中路斜線又稱中路追身球。以右手擊球者為基準，當擊球者站在球枱的

左側時，從反手位方向，以斜線軌跡向對方中路擊球的路線。

擊球

擊球

右方直線

左方直線

擊球
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40 厘米

40厘米

 長球

指落在距球枱端線 30 厘米範圍內的球。具有線路長的特點。

 短球

指落在距球網 40 厘米範圍內的球。具有線路短、衝力小等特點。與長球結合使用，能調動

對方前後奔波。

路線示意圖

路線示意圖

30 厘米

30厘米

擊球路線

擊球路線
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0 4 乒 乓 球 的 其 他 小 知 識

	以左腳為軸，右腳向右移動。

	以左腳為軸，右腳向後移動。

	以右腳為軸，左腳向前移動。

	以右腳為軸，左腳向左移動。

 步法

單步

一腳為軸，另一個腳向前、

後、左、右不同方向移動，

重心隨之跟上。單步具有移

步簡單、靈活，重心平穩的

特點，一般用於離身體不遠

的小範圍移動。
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	左腳先向右腳移一小步。

	球在左方時，右腳先向左腳移一小步。

	右腳在左腳落地後，向右移一步。

	左腳在右腳落地後，向左移一步。

併步

一腳先向另一隻腳的位置移

半步，另一隻腳在併步腳落

地後即向同方向移動。特點

是身體不騰空，重心起伏

小，很穩定。一般是進攻型

選手或削球選手在左右移動

時使用。

1

1
2

2
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0 4 乒 乓 球 的 其 他 小 知 識

12

	球在右方時，右腳先蹬地，帶動

身體起跳，左腳跟上。

	球在左方時，左腳先蹬地，帶動

身體起跳，右腳跟上。

	球在右方時，右腳向右跨一大

步，左腳跟上半步。

跳步

以來球同方向腳蹬地為主，雙足有瞬間的騰空，離來球較遠的腳先落地，另一隻腳跟着離

地。其特點是移動範圍比跨步大，利於發力進攻。攻球選手在左右移動時常用。

跨步

一腳蹬地，另一隻腳向移動方向跨一大步。

多用於進攻型選手左右移動擊球。為了防止

跨步後失去重心，蹬地腳應隨後跟上半步或

一小步。
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1

2

	球在右方時，雙腳腳尖向右轉，然後左

腳向右前方跨出，右腳跟上。

	球在未過來時，雙腳左右來回跳

動調整步伐，以備接球。

交叉步

近來球方向的腳尖先由向前轉向移動方向，遠來球方向的腳再向來球方向跨一大步，在身

體前（側）瞬間呈交叉狀態。身體隨之向來球方向移動，另一隻腳再跟上一步。

小碎步

較高頻率的小墊步，主要適用於步法的調

節，在步法移動到一定的位置時還沒有找到

合適的擊球點，就要通過小碎步來調整，爭

取找到更好的擊球點。
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