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今年上初中二年级的

潘美琦年龄虽小，但练习壁

球已经有 4 年了。去年她

在省青少年壁球锦标赛上

获得了第一名，近日在第四

届上海壁球团体联赛中和

杭州队的其他队员一起获

得了团体赛第一名。

“我从三年级就开始练

习壁球，当初学校里选学生

去体验壁球运动，那是我第

一次接触壁球，一开打我就

喜欢上了，觉得特别有意

思。虽然场地小，但是球速

快、球路变幻莫测，非常锻

炼反应能力。它不像篮球

足球一样需要在室外的场

地上训练，受天气的影响较

大，而是在室内运动，其次

就是壁球的球更耐打，一般

一个球可以使用几个月左

右的时间。”潘美琦说。

由于打壁球讲究三维

立体高度技巧性，这项运动

对刚刚开始练习的潘美琦

并不“友好”。因为年纪小，

上肢力量不够，所以在挥拍

和反应能力上跟成人差一

大截。“刚开始打球的时候

确实是有点难，反应能力跟

不上，经常错失击球的最佳

时刻，挥拍姿势也不标准，

于是教练就手把手地教我，

后 来 挥 拍 姿 势 才 逐 渐 标

准。现在打了四年了，除了

比赛经验稍微丰富一些之

外，感觉我的体力和上肢

力量都得到了加强。”

谈及训练之初，

小姑娘对教练的“游

戏 式 训 练 ”印 象 深

刻。“当时教练带着我

们做游戏锻炼反应能

力，几个人围成一圈丢

球，要是没接到的就罚跑

步，我觉得很有意思，在这

个过程中还锻炼了体能。”

在感受到壁球的魅力

之后，潘美琦还带上同学

一起练壁球：“之前我曾经

把壁球介绍给了班上的 4
个同学，带着他们一起打，

现在有两个同学练得都不

错，以后我还想把壁球运

动推广给更多的人，让大

家都知晓壁球的魅力。”

似水晶宫撞墙游戏，曲腿弓背还要满壁找球

省青少年壁球锦标赛冠军讲述：
壁球为何被称为“室内运动之王”

见习记者 李笑莹

想要参与壁球运动的小伙伴，不

用觉得规则很复杂，记住以下几点，就

可以入门啦。

壁球要求选手的耐力必须很强。

两名参赛选手都试图将球击向场地下

方，而且球在飞行过程中不能碰到地

面或对方运动员。

在比赛开始之前，参赛选手有5分

钟的热身时间，在这段时间内主要任

务是让空气进入球的内部，以此增加

球的弹性。

通常由靠右边位置的选手选发

球。比赛开始后，上局的优胜者有权

选择发球场地（即左方或右方场地）。

每得一分之后，双方再交换场地，这样

交互进行直到一方失去发球权。

壁球比赛大都为三局。第一个在

一局中获得 9 分的选手就赢得这局比

赛。但当选手们同时达到 8 分时，先

达到 9 分或 10 分的选手赢得比赛。一

般有发球权的选手才能得分，如果发

球选手打丢了球，则对手得到发球

权。这位选手在得到发球权后才有权

得分。

在壁球中，正手击球是最基本的

击球动作。正手击球能很好地控制球

的方向，而且击出的球很有力量。选

手大多在跑回去击打后方弹加在的球

时使用“正手击球”的动作，目的是把

球击向墙后方的角落里。正手击球的

要求是掌握好球拍击球的尺度，振幅

不要太大。

反手击球也是一种有力量的击球

动作，但它的目的是典型的要把球击

过场地。反手击球需要良好的控制，

而且必须保证反手击出的球要飞过场

地且不能伤害对手。需要注意的是反

手击球的最终目的是将球击到紧贴场

地地面的角落里。

按球飞行的速度快慢分为蓝点

（快速）、红点（中速）、白点（慢速）和黄

点（超慢速）。壁球内填充有惰性气

体，当壁球被打击的时候，气体因摩擦

受热膨胀，其飞行速度可

达致时速约 150 千

米，速度仅次于速

度之王羽毛球。

飞行时速约150千米的
壁球，有哪些打法？
本报综合报道

壁球运动，这项小众运

动却历史悠久。19 世纪，在

英国伦敦的“舰队监狱”，犯

人为了锻炼身体，爱玩对着

墙面击打小球的运动，壁球

便由此起源。经过百年发

展，如今壁球已是亚运会正

式项目，有着高强度对抗性、

三维立体高度技巧性和自娱

性等特点。

近几年来，我国壁球运

动发展迅速，随着全民自身

健身意识增强，壁球场馆在

北京、上海、杭州、南京等城

市数量增长迅速，参与人数

也逐年增多。

今年 46 岁的秦晋曾是

2011 年中国壁球锦标赛第

四名、浙江省体育运动大会

团体冠军主力、2015年浙江

省壁球锦标赛冠军，如今，

他专注于壁球的教学和推

广，是世界壁球联合会一级

教练、杭州市青少年壁球队

总教练。

“壁球之所以被称之为

‘室内运动之王’，是因为它

有着其它持拍类球类项目

没有的侧墙球和后墙球，击

出的球路呈“三维立体”型，

球路变化多端。其迅速、敏

捷的急停、急转步伐特别酷

似羽毛球运动。而且壁球

是一项适应各种人群的运

动，从青少年到老年人，都

可以打，适应人群非常广。”

秦晋娓娓而谈。

近年来，为了推广壁球

运动，秦晋利用自己的业余

时间，在全省各地跑。“我去

金华的次数很多，之前我们

在金华市体育中心开展了

三期免费的壁球培训，报名

的人很多，出乎我的意料。

而且当初报名的很多壁球

爱好者都坚持下来了，他们

虽然打的时间短，但是进步

很快。现在杭州也有壁球

联盟，成员大约有200人。”

如今在浙江，壁球运动

正悄然兴起。“现在市级壁球

协会正在逐渐成立，很多壁

球培训班也在开班，而且近

年专业的壁球教练也逐渐

多了起来，这大大促进了大

家了解和接受壁球运动，这

样看来，未来壁球的推广前

景还是比较好的。”秦晋说。

壁球普及度不高
他为推广壁球运动四处奔波

她对壁球运动一见钟情
曾拿下省青少年壁球锦标赛冠军


