
乒乓球
乒乓球运动是手握球拍在中间隔一网的球台上轮流击球的一项球类运动。它具有球体小、速度快、变化多、设备简单、趣味性强、不受年龄性别限制的特点，深受人们的喜爱。
　　经常参加练习，可以发展人的灵敏、协调等素质，提高动作速度，改善心血管系 统机能，还能发展人的机智、沉着，勇于拼搏，敢于胜利等品质。 
　　中学乒乓球的教学任务，是结合教学教育学生勤学苦练，培养互帮互学精神，向学生传授乒 乓球运动的基本知识、技术和技能，增强学生体质。 
　　中学乒乓球教材内容有握拍法、准备姿势、基本步法、发球与接发球、挡球与推挡球、收球 、搓球、削球、左推右攻、推挡侧身攻、发球抢攻。 
一、握拍法 
　　握拍法即指单手持球拍的方法。世界上流行着直式和横式两种握拍方法，两种握法各有千秋 ，实践时应因人而异，扬长避短。 
　(一)运动要点(以右手为例) 
　　1直式握拍法：正面拇指第一指节和食指第二指节握拍，拍柄压住虎口(两指间距离适中)，背面中指、无名指和小指自然弯曲斜形重叠，中指第一指节顶住球拍的后上部使球拍保持平稳。 
　　削攻型握法：正面拇指自然弯曲紧贴拍柄左侧，第一指节用力下压，其余四指自然分开托住 球拍背面。 直式握拍法的重点与难点是握拍舒适，手腕控制拍面恰当。 
　　2横式握拍法：中指、无名指和小指自然地握住拍柄，拇指在球拍正面轻贴在中指的旁边，食指自然伸直斜 放于球拍的背面，虎口轻微贴拍，击球时拇指和食指帮助手腕调节拍形和加力挥拍作用。正手攻球时食指向上移动，反手攻球时拇指向球拍中部移动帮助手腕下压加大击球力量。 
　　削攻型握法：与攻击型握拍法大体相同，只是食指靠近中指，拇指更加弯曲放松，虎口不紧贴柄。横式握拍法的重点难点是击球时拇指和食指熟练的移动帮助手腕下压和移动。 
　
　(二)教学方法 
　　1教师示范领做，使学生正、背面看清。 
　　2学生握拍，按动作要领相互纠正，教师提示要点。 
　　3原地向上托球，体会手腕手指用力动作，熟悉球性。 
　　4移动托球或两排相距2米对托击球。 
　(三)易犯错误及纠正方法 
　　握拍过大、过小、过紧、过深、手腕僵硬。 
　　纠正方法：讲清动作要领，正确握拍，手指手腕放松。 

二、准备姿势 
　　击球前后，身体保持的合理姿势即为准备姿势。合理恰当的准备姿势有助于判断来球，及时 移动到位，运用各种基本技术完成击球动作。 
　(一)动作要点 
　　两脚开立约与肩宽，两膝微屈稍内扣以前脚掌内侧着地，身体重心在两脚中间，上体微前倾 下颌微收，两眼注视来球，持拍手臂自然弯曲手腕放松，球拍自然后仰置于腹前，左手自然 弯曲抬起高于台面。 
　　准备姿势的重点难点是两脚前脚掌内侧着地，屈膝提踵放松微动。 
　(二)教学方法 
　　1学生分2～4排在教师的示范领做下练习准备姿势。 
　　2原地踏步或跑步听教师的示范口令做准备姿势。 
　　3将学生分成偶数列，单数列准备姿势，双数列纠正，交换进行。 
　　4结合步法练习准备姿势。 
　(三)易犯错误及纠正方法 
　　全脚掌着地，上体过直，重心偏高 纠正方法：提踵屈膝略内靠，上体前倾。 

三、基本步法 
　　步法训练不能忽视，灵活的步法是抢占合理位置熟练运用各种手法击球的前提。 
　(一)动作要点 
　　1单步：以一脚为轴，另一脚向前后左右移动一步。 
　　2跨步：以来球同方向的脚向侧跨出一大步，另一脚再跟着移动一步。 
　　3跳步：以一脚蹬地，两脚同时离地向前后左右跳动。
　　4侧身步：以左脚为轴，右脚向左右移动一步，或左脚先向左跨一步，右脚向左后移动一 步。
　　5交叉步：以来球方向的脚向来球方向移动一大步，另一脚随着移动一步。 
　　基本步法的重点难点是判断及时，脚快蹬，步法灵活移重心。 
　(二)教学方法 
　　1将学生分成若干组，听教师口令或看手势进行步法练习。 
　　2结合挥拍进行步法练习。 
　　33～4人一组，一人供球，其余人顺序在移动中做对托球练习。 
　　4对墙托球步法练习。 
　　5在素质练习中进行步法练习。 
　(三)易犯错误及纠正方法 
　　蹬地不及时，起动慢和不到位。 
　　纠正方法：用口令提示"快提脚"，增强下肢力量和脚的灵巧性练习。
 
 
 
四、发球与接发球 
　　乒乓球比赛是从发球和接发球开始的，两者的好坏都能直接得分或失分，因此要重视发球和 接发球技术的练习。 

　(一)动作要点(以右手为例) 
　　1发球： 　　
　　①反手平击发球：站位左半台离台30厘米，右脚稍前身体略向左转，左手掌心托球，右手持拍于身体左侧。持球手轻轻向上抛球，同时持拍手向后引拍，上臂自然靠近身体右侧，待球下落低于球网时，持拍手以肘关节发力，由左后向右前挥拍击球中部，拍面稍前倾，第一落点在本台中区。 
　　②正手平击发球：站位中近台偏右左脚稍前，身体稍右转，球向上抛起，持拍手由右后向前挥动。其余同反手平击发球。 
　　③反手发急球：准备姿势同反手平击发球。抛球同时持拍手向左后方引拍，待球下落到网高时，持拍手由左后向右前加速挥拍，拍面稍前倾，以前臂和手腕发力为主击球中上部，第一落点靠近本方端线，第二落点在对方端线附近。 
　　④反手发右侧上(下)旋球：站位和准备姿势同反手平击发球。抛球同时持拍手向左后引拍，用前臂带动手腕向右前上方挥动，拍面逐渐向左稍前倾，拇指压拍手腕内转从球的中部向右侧上摩擦，第一落点本方端线，第二落点对方左角。若发落点短的球时，前臂向前力量减小而增强手腕摩擦力量，第一落点本方中区；若发下旋球，击球时拇指加力压拍，使拍面略后仰从球的中部向侧下摩擦。 
　　⑤正手发左侧上(下)旋球：站位左半台，抛球同时持拍手迅速向右上方引拍，身体随即向右转，手臂自右上方向左下方挥摆，球拍从球的右侧中下部向左侧面摩擦，若发左侧下旋球时，手臂自右上方向左前下方挥摆，拍从球的右侧中部向左侧下部摩擦，第一落点本方端线附近。 
　　⑥正手发奔球：站位近台左脚稍前，身体略向右转，两膝微屈上体稍前倾，持拍手自然放于身前。抛球同时拍手向右后上方引拍，手腕放松拍面较垂直，待球下落至与网同高时，上臂带动前臂由右后方向左前方挥摆，腰同时向左扭转。击球刹那拇指压拍的左侧，手腕同时从后向前使劲抖动，球拍沿球的右侧中部向侧上摩擦，第一落点本方端线，第二落点对方右角。
　　⑦正手发短球：同发奔球，其区别是触球刹那突然减力并向左下切球，第一落点本方中区，第二落点对方近网处。 
　　2接发球：视对方发球站位而定的接发球站位要恰当，判断来球的旋转性能、飞行弧度、落点要准确，移动回击手法要适当。 
　　发球的重点、难点是发球手法，发球的隐蔽性和准确的第一落点。 
　　接发球的重点、难点是正确判断来球的旋转性能、飞行弧度和落点。 

　(二)教学方法 
　　1徒手模仿各发球动作，体会抛、引、挥等动作。 
　　2离墙2米对墙做各种发球练习。 
　　3在台上着重做第一落点的各种发球练习。
　　4两人台上练习，一人做各种发球，一人平挡球练习，交换进行。 
　　5两人台上练习，一人做规定线路的各种发球练习另一人做接发球练习，规定用攻、搓、 削中的任何一种技术接对方的单一发球。 
　　6用多球进行发球练习。 
　　7两人一组，一人配套发球，另一人用多种技术接发球，交换进行。 
　　8记分比赛，五球一换或一局一换。发球方专练发球，接发球一方专练接发球。

　(三)易犯错误及纠正方法 
　　1球未向上抛起高度不够。
　　纠正方法：讲明要领并用数次抛球动作来练习。 
　　2击球点过高或过低。 
　　纠正方法：强调按动作要点要求掌握正确恰当的击球点。 
　　3拍面前倾过多或不够，击球时向前力量小或大，落点离过远或过近。 
　　纠正方法：用正确的拍面击悬空球；在台上划出第一落点的范围。 
　　4接发球易犯判断不准，移动不到位，回击手法不当的错误。 
　　纠正方法：多实践认准判断目标；加快移动练习；根据来球采用正确手法击球。 
 
 
五、挡球与推挡球 
　　挡球是初学者首先应学习的一项基本技术。推挡球是我国近台快攻传统打法的独特技术，是教师最重要的教学技能。 
　(一)动作要点(以右手为例) 
　　1挡球：近台中偏左站位左脚稍前，屈膝提踵含胸收腹，重心在前脚掌上，持拍手置于腹前，上臂靠近身体右侧，球拍半横状。前臂和手腕顺来球路线向前伸出主动迎球，上升期击球中部，拍面与台面几乎垂直，拍触球后立即停止，迅速还原成准备姿势。 
　　2推挡球：近台中偏左站位右脚稍前，击球时提起前臂上臂后收肘部贴近身体，在上升时期或高点期击球中上部。击球时适当用伸髋转腰动作加大手腕发力，并用中指顶住拍背向前用力。 
　　挡球与推挡球的重点难点是正确的拍面，身体的协调配合和准确的线路落点。 
　(二)教学方法 
　　1徒手做挡球、推挡球动作模仿练习。 
　　2离墙2米用正手、反手对墙推挡练习。 
　　3两人台上对挡、对推练习，不限落点，但动作要正确并能击球过网。 
　　4两人台上一推一挡，限定路线。 
　　5两人台上对推斜线、中路和直线。 
　　6两人台上全力推挡斜线。 
　　7两人台上练习，一人一点推两点，另一个两点推挡一点，互换练习。 
　(三)易犯错误及纠正方法 
　　1挡球易犯判断落点不准，拍面掌握不好的错误。 
　　纠正方法：提高判断能力，加强手腕的灵活性和调整拍面的能力。 
　　2推挡球易犯手臂没有向前伸出的错误。 
　　纠正方法：强调击球后上臂和肘关节前送，上体向左转动。

六、攻球 
　　攻球从大的动作结构来讲，可分为正手和反手攻球两大类。攻球是快速进攻最重要的一项技术，杀伤力强，是解决战斗的关键技术。 
　(一)动作要点(以右手为例) 
　　1正手攻球：近台中偏右站位左脚稍前，身体斜对球台，持拍手自然放松置于腹前，拍半横状。顺来球路线略向右侧引拍，约与台面齐高，拍面与台面约成80度左右，前臂与台面基本平行。当球从台上弹起，持拍手由右侧向左前上方挥动，以前臂快速内收发力配合手腕内转沿球体做弧线挥动，在上升期击球的中上部，击球位置在身体右前方一前臂距离处。 
　　2反手攻球：站位近台右脚稍前，持拍手自然弯曲置于腹前偏左，重心偏于左脚。顺来球线路向后引拍。当球从台上弹起，持拍手由左后向右前上加速挥拍，前臂发力为主，手腕外转，拍面前倾，重心移至右脚，左右胸前击球上升时期的中上部。 
　　攻球的重点难点是挥拍发力和正确恰当的击球点。 
　(二)教学方法 
　　1徒手模仿正、反手攻球动作，体会挥臂、腰部扭转和重心转换等动作要领。 
　　2练习者站位近台中偏右(左)，在右(左)角端线附近自抛自攻对方右(左)边斜线。体会前臂内收发力和手腕内(外)旋及击球点。 
　　3两人对练，一人自抛自攻，另一人用挡球回击，互换练习。 
　　4两人对角，一人正(反)手攻球，一人推挡回击，互换练习。 
　　5两人对练，一人一点攻两点，另一个两点推挡一点，互换练习。 
　　6两人正(反)手对攻斜线。 
　　7两人对攻中路直线。 
　(三)易犯错误及纠正方法 
　　1正手攻球时不敢大胆挥拍，有停顿，弧线制造不好。 
　　纠正方法；用徒手模仿挥拍练习把拍挥够。 
　　2上臂与身体夹角过小。 
　　纠正方法：放松肩部，加大上臂与身体的距离。 
　　3抬肘抬臂。 
　　纠正方法；对做近台快攻练习，强调击球时肘肩向后下方。 
　　4手腕下垂，球拍与前臂垂直。 
　　纠正方法：强调手腕内旋拍柄向左，徒手模仿练习。 
　　5判断球的落点不准，引拍动作不到位。 
　　纠正方法：用先做接平击发球的练习，再做连续推挡球的练习来纠正。 
　　6反手攻球时拍面前倾过早。 
　　纠正方法：徒手做引拍练习使拍面稍后仰。 
　　7拍面前倾不够 
　　纠正方法：作平击发球练习，体会击球时手腕外旋动作的方法。
 
 
七、搓球 
　　搓球是近台还击下旋球的一种基本技术，特点是站位近动作小，回球多在台内进行，也是初学削球必须掌握的入门技术。 
　(一)动作要点(以右手为例) 
　　1慢搓：近台站位右脚稍前，持拍手臂自然弯曲。击球时用前臂和手腕向前下方用力，拍面后仰，在下降期击球中下部。 
　　2快搓：站位及击球方法与慢搓相同，击球时拍面稍横立避免出界或回球过高。 
　　搓球的重点难点是前臂和手腕的挥拍路线和用力方法。 
　(二)教学方法 
　　1徒手模仿搓球动作，掌握技术要领。
　　2自己在台上抛球，将球搓过球网。 
　　3一人发下旋球，一人将球搓回。 
　　4两人对搓中路直线，再对搓斜线。 
　(三)易犯错误及纠正方法。 
　　1引拍不够致使击球的前臂由上向下动作不明显。 
　　纠正方法：持拍练习前臂和手腕向上再向下做切的动作模仿。
　　2击球时拍面后仰不够。 
　　纠正方法：在下降期搓对方发来的下旋球，体会拍面后仰前送动作。 
　　3前臂前送力量不够，击球后动作停止。 
　　纠正方法：两人对练慢搓，体会击球后小臂继续前送的动作。 
　　4击球点离身体过远，重心偏后，击球部位不准。 
　　纠正方法：两人近台站位对练慢搓，在下降期击准球的中下部。 

八、削球 
　　削球是我国乒乓球传统手法之一，也是乒乓球防守技术之一，削球技术正在向转，稳、低、攻方向发展。 
　(一)动作要点(以右手为例) 
　　1正手远削：站位中台左脚稍前，上体稍向右转重心落于右脚，持拍手臂自然弯曲于腹前。顺来球方向向右上方引拍与肩同高，拍面后仰。当球从台上弹起时，持拍手上臂带动前臂由右上向左前下方加速切削，手腕向下转动用力，在右侧离身体40厘米处击准下降期球的中下部，并顺势前送。 
　　2反手远削：中台站位右脚稍前，上体左转重心落于左脚，持拍手自然弯曲放松置于胸前。顺来球路线向左上方引拍约与肩高，拍柄向下。当球弹起时持拍手从左上方向右前下方挥动，拍面后仰，用前臂和手腕加速用力切削，球拍在胸前偏左30厘米处击准下降期球的中下 部，并顺势挥至右侧下。 削球的重点难点是手臂、腰、腹和腿的协调用力。 
　(二)教学方法 
　　1徒手模仿削球动作，掌握正、反手削球技术动作要领。 
　　2对墙正、反手削球练习。 
　　3一人发平击球，另一人用正、反手削球的互换练习。 
　　4一人发长线下旋球，另一人用正、反手削球，互换练习。 
　　5一人正手攻球，另一人用正、反手削球，互换练习。 
　(三)易犯错误及纠正方法 
　　1引拍上提不够，削击路线短。 
　　纠正方法：按动作要点徒手反复做引拍练习。 
　　2拍面过于后仰。 
　　纠正方法：拍面稍竖，多练削对方平击发球。 
　　3向下挥拍削球球拍向前用力过大。 
　　纠正方法：多球练习，体会接重板球时前臂下压动作。 
　　4击球后上臂前送不够使球下网。 
　　纠正方法：多练远削球，体会上臂前送动作。
 
 
九、左推右攻 
　　左推右攻打法是以近台正手攻球为进攻，以反手推挡为防守和助攻的主要手段，其风格是" 快、准、狠、变、转"。 
　　(一)动作要点 站位近台中偏左，判断准确及时移动抢占合理的击球位置，用适当的击球手法回击来球(见 前述的推挡球和正手攻球)。 
　　左推右攻的重点难点是灵活熟练地移动步法和正确击球手法的协调配合。 
　　(二)教学方法 
　　1结合单步步法徒手模仿练习。 
　　2两人台上练习，甲平击发球，互换练习。 
　　3两人台上练习，甲不定推挡左方或右方斜线。 
　　(三)易犯错误及纠正方法 
　　步法移动和手法配合不协调。 
　　纠正方法：徒手结合单步移动做左推右攻练习。 

十、推挡侧身攻 
　　推挡侧身攻是用推挡压住对方反手或中路，然后侧身攻击的一种方法。 
　　(一)动作要点
　　站位近台偏左，左右脚替换要及时适当，身体右转舒展适宜，击球手法要正确。 推挡侧身攻的重点难点是右脚向左脚后面移动熟练，侧身舒展保持正确的击球点。 
　　(二)教学方法 
　　1徒手结合步法模仿练习。 
　　2两人台上练习，甲平击发球左方斜线，乙推挡甲方斜线；甲推挡中路，乙侧身攻球。 
　　3同上，甲平击发球左方斜线，乙推挡甲左方斜线，甲推乙中路直线偏左，乙侧身攻球，互换练习。 
　　(三)易犯错误及纠正方法 
　　右脚向后移动不适度，侧身不够，致使击球动作不协调。 
　　纠正方法：徒手结合步法模仿推挡侧身攻动作，多实践。 

十一、发球抢攻 
　　发球抢攻是快攻型打法利用发球力量争取主动和先发制人的主要手段。 
　　(一)动作要点 
　　发球手法正确，采用配套发球，移动转换快，手法和脚步协调配合，攻击果断有力。 
　　发球抢攻的重点难点是发球多变，急、刁、转，手法和步法协调配合，攻击果断有力。 
　　(二)教学方法 
　　1结合步法徒手模仿发球抢攻动作。 
　　2两人台上练习，甲反手平击发球，乙回球中路稍高球，甲正手攻球。 
　　3同上，甲正手平击发球，乙回球右方斜线，甲正手攻球。 
　　4同上，甲反手发急球，乙回球中路直线，甲正手攻球。 
　　5同上，甲正手发短球至对方右方或中路，乙回球，甲伺机抢攻。 
　　6同上，甲正手发左侧上、下旋球至中路或左大角，飞回球，甲进行抢攻。 
　　(三)易犯错误及纠正方法 
　　1发球力量小。 
　　纠正方法：解除顾虑，有意加大发球力量。 
　　2手法和步法移动配合不协调，移动不到位，击球点保持不好，抢攻不果断致使攻球动作变形。 
　　纠正方法：多鼓励以解除顾虑，树立必胜信心，多实践
 
 
十二、乒乓球教学的教法与建议
乒乓球教学实际上就是教师向学生传授乒乓球运动的基本知识，技术和技能的实践过程。为使学生尽快掌握所学知识、技术和技能，教师必须具有较丰富的乒乓球专业知识和实践经验。

　　一、在乒乓球教学过程中，要特别注意加强思想教育因乒乓球教学存在搭配问题，技术水平、性格、接受能力也不可能一致，只有做到互相帮助和自愿结合，教学方能取得较好效果。 

　　二、教师在教学中必须正确贯彻运用自觉性、积极性、直观性 系统性和巩固提高等教学原则。
　　三、乒乓球动作技能的形成过程一般要经历熟悉球性、粗略掌握、改进提高、巩固与运用自如几个阶段所组成。教师只有熟知这一规律，才能在各阶段中提出具体的符合实际的任务，采用适当的教学方法。 

　　四、教学方法恰当，学习效果方能显著，因此教师必须熟练掌握和运用语言法、直观法、完整与分解法、练习法、游戏法和比赛法。 
　　实践性强是体育教学的特点，所以在教学时一定要精讲多练。讲解必须做到目的明确，内容正确，通俗易懂、简明扼要，富有启发性，并符合学生的实际水平。教师示范时要目的明确，重点突出，层次清楚；示范动作要准确、熟练、轻快、优美；要根据学生的队形，动作性质选择正确的示范面。示范和讲解要密切结合使直观和思维相结合。根据教材内容的不同情况采用不同的方法，如先讲后做，先做后讲，边讲边做等。
　　学生有上进心强的特点，在学好基本动作的前提下采用多种多样的练习方法和合理运用比赛法可激发学生的兴奋性和练习的积极性，达到正确掌握技术动作的目的。 

　　五、由于学生的素质存在着差异，在学习技术动作过程中难免会出现错误动作，错误动作是进一步掌握和提高技术的障碍，因而教师要尽快找出原因，采取相应的措施予以纠正。通常产生错误动作有思想上心理上的原因，有技术、技能上的原因。在分析产生错误动作的原因后，要采取相应纠正对策，要对学生耐心细致、热情帮助，并注意循序渐进。最好在讲解和示范时就让学生知道可能出现的错误，注意力集中在正确动作想象上，尽量减少错误动作出现。一旦出现错误或错误已经形成，教师要区别主与次，关键和一般，现象和实质，抓住主要矛盾，做到有的放矢。 
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