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匹克球比赛氛围轻松愉快，球员在比赛中可以互相交流、互

动，增进友谊，是人们结交朋友、拓展社交圈的良好平台。尤其是双

打时需要队友相互配合、协作，共同制定战术应对对手挑战，能增强

参与者之间的沟通交流，培养团队精神和协作能力。

毋振华 浙江省新华医院脑病与康复科主任

匹克球被球友形象形容为“拿着大号乒乓球拍在羽毛球场上

打网球”，项目简单易行、趣味性强，受到各年龄段人群，特别是年

轻人的喜爱。之前，我经常打羽毛球，但匹克球一上手后，我就想

推荐给大家。同时，匹克球场地便宜，器材也不贵，老少咸宜。

只有发球队能得分，发球后若对手没

接到球，或在对打时出现失误，发球队就能

得分。一般情况下，先得 11分且至少领先

2分的一方获胜，如果双方都达到 10分，则

比赛继续，直至某一方领先2分。

匹克球的击球门道
本报记者 陈素琴

5月17日，第四届中国网球协会社区运动会社区匹克球比赛在温

州奥体中心WOW匹克球馆落幕，比赛吸引了众多匹克球爱好者齐

聚一堂。在全民健身热潮中，匹克球以其“低门槛、强社交、高燃脂”

的特性迅速崛起。那么，我们该如何打好“第一场”球呢？对此，记者

专访了匹克球资深专家王尊。

正确发球 记住三个“不得”

“匹克球发球是比赛过程中最

实用的 技 能，但要记住三点要

领。”王尊介绍，匹克球在挥拍过程

中拍子不得高于腰部，击球瞬间抬

头不得高于手腕，球不得向上抛及

旋转，只能自由落体下降。

对于新手来说，通常又会出现

哪些问题？在王尊看来，最常见的

就是收拍不完整、重心没跟上、动

作结束时、身体旋转过多发力过

大。还有一些是握拍不正确或者

击球后身体后仰。

王尊建议，练习时要脚步站侧

身站位，拉拍向后，拍面向后。击

球点在身体斜前方，然后完成收

拍。“需要注意的是，发球的成功

率非常重要，在成功率高的情况

下加上球的深度，加上球的速度

和旋转。”

对于新手易犯的抬腕过高造

成犯规的问题。他表示，需要通过

反复练习，建立“肌肉记忆”。

反手击球 需要更灵活地调整脚步

反手击球是一项相对困难

的技术，即使是有挥拍经验的爱

好者，经常打乒乓球或者羽毛

球，或是专业的网球运动员，如

果没有大量的练习，也不会打出

一个高质量的反手击球。在王

尊看来，在比赛过程中，如果缺

乏这项技术，是很难赢得胜利

的。“因为你的反手拍，通常是对

手的一个攻击点。”

至于初学者一开始是练习

单反还是双反的疑问。王尊坦

言，可以先从双反进阶，因为双

手反拍有更可靠的稳定性以及

可塑性。上场后，握拍的手势采

用菜刀式，也就是大陆式握法，

接着完成预备姿势。

王尊提醒，握拍过程中，双手

不要叠在一起。击球时，应用右

脚尖找到击球点后，才能确保每

一个击球都在正确点，从而完成

挥拍。“如果希望能更直观地看到

如何练习，也可以在微信搜索小

程序浙体育，然后找到‘学健身’

栏目——跟着视频教学，找到匹

克球教学视频进行练习。”

王 尊 浙江匹克球

工作委员会训练竞赛部

部长，“浙体育”学健身匹

克球教学示范者
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正手击球 “东方式握拍”为主

在匹克球运动中，正手击球是

一项基础且关键的技术。“看上去

简单的击球动作，随着深入了解，

或是练球时间增长后，你会发现其

实正手拍和其他的网球、羽毛球项

目还是有一定的差异性。”王尊告

诉记者，就像拉拍和转体的幅度、

击球点，匹克球的正手击球要放得

更低。

在正手击球中，需要注意的是

基础握拍。王尊说，正手击球以“东

方式握拍”为主，把手轻松地搭在拍

子上面。然后完成预备的动作、侧

身拉开引拍、挥拍击球（确认拍面是

否平整）、完成收拍、重新预备。

击球点位于身体左或右侧前

方，拍面与地面形成适当的夹角，

通过转体和重心的转移将球击

出。正手抽球在底线战术中至关

重要，理想击球高度尽可能贴近网

带上沿。

需要注意的是，移动的时候一

定要先提前拉拍，这样才不会导致

击球的时间过晚或过早。当你击

球时，可以利用左手找到击球点，

这样可以让击球点更准确。

此外，当迎击球时，后脚跟要

先着地，再踩前脚掌，目的是重

心降低并且保持身体静止去完

成挥拍。

面面观

■延伸阅读

发球规则

发球必须采用下

投手势，球与球拍的

接触面须位于腰部以

下，手臂向上沿圆弧

方向移动，球拍接触

球的点要低于手腕，

且双脚必须站在底线

外，球要在落地前击

出，发到斜对面球场

的打球区，不能压到

非截击线。

双反弹规则

发球后的第一个回合，接球方必须先

让球在本方场地落地反弹一次后才能击

球；发球方在接对方回球时同样如此。

得分规则

王尊在活动现场教学示范王尊在活动现场教学示范


