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曾国华 湖州市乒乓

球协会副主席兼秘书长

乒乓球比赛中发球

采用的是轮换制，因此双

方选手都拥有同等的发

球机会，可以说发球技术

的高低影响着比赛最终

的走向。

宋雄 杭州跨境乒乓

球队队员

好的发球不仅能为

自己争取主动权，还会

让你面对比赛的自信心

高涨。

分解练习，放松发力

当运动员对乒乓球运动的

基本原理有了一定程度地理解

后，便可着手开始练习。王童

建议采用分解练习的方式，循

序渐进地提升发球水平。

首要练旋转，再练落点。

在初期，运动员可专注于单一

旋转的发球质量。比如，先只

练习纯下旋短球，目标是让球

旋转强烈、弧线低平、不出台且

落点稳定，反复体会摩擦球底

部、向前下方发力的感觉。“当

掌握了一种主要旋转后，再练

习侧旋，感受摩擦球侧部的感

觉。待旋转质量有了一定提升

后，便可重点练习落点控制。”

其次，从单一练习过渡到

组合变化练习。先固定一种旋

转和落点，进行大量重复练习，

形成肌肉记忆。然后练习同一

种旋转的不同落点，例如将纯

下旋球发到对方正手短、反手

短、中路长等位置。接着练习

同一落点的不同旋转，如都发

到对方反手短，但分别采用下

旋、侧下旋、不转等旋转方式。

最后练习不同旋转、不同落点

的组合变化，例如先发一个强

下旋短球到正手小三角，紧接

着发一个侧上急长球到反手

大角。“在动作框架相对固定

后，尝试用相似的动作发出不

同旋转的球，这需要运动员具

备精细的手腕、手指控制能力

以及触球瞬间的微妙变化，运

动员可以在练习过程中慢慢体

会、摸索。”

在练习发球的过程中，放

松是发力的关键，僵硬的手臂

难以发出好球，尤其是手腕和

手指要保持放松，才能在触球

瞬间突然收紧发力；在追求旋

转时，摩擦重于撞击，要体会

“薄摩擦”的感觉；球路要灵活

多变，旋转、落点、速度、节奏、

弧线高度都要有所变化。“有了

上述基础后，运动员可结合自

身特点，摸索出具有自身特色

的发球方式。如果正手实力较

强，就多发能创造正手抢攻机

会的球；如果反手拧拉技术出

色，就可以多发短球创造拧拉

机会。”

掌握了较好的发球技术，

并不意味着万事大吉。好的发

球必须与第三板技术紧密结

合。王童强调，发球后，运动员

须立即还原并做好下一板的

准备，要根据发出的球预判对

手回球的轨迹和落点，提前移

动到位。“在比赛中，还要仔

细观察对手的接发球习惯和

弱点 ，了解对手害怕什么旋

转、哪个落点接不好，根据这

些判断及时调整自身的发球

策略。”

王童 浙江省乒乓球协会

常务副秘书长

教练名片

打好乒乓球，从发球开始
本报记者 高玲玲

“乒乓球是一项需要快速反应和

灵活移动的运动项目，因此步法在乒

乓球中占据了至关重要的地位，也是

持续得分的重要保障。”王童介绍，乒

乓球中常见的基本步法有6种。

■并步

并步是乒乓球中最常用的步法

之一，特点是移动速度快，能够快速

地接近球。具体动作方法是先迈出

一只脚，然后另一只脚以小碎步的方

式跟进，保持身体平衡。在练习并步

时，需要注意保持身体重心的平稳，

不要出现“跳跃”现象。

■跳步

跳步是一种快速移动脚步的方

法，适用于回击角度较大的球。具体

动作方法是先向要移动的方向迈出

一只脚，然后双脚同时起跳，在落地

时呈侧向站立姿势。跳步可以有效

地提高回球的速度和力量。

■交叉步

交叉步是一种快速侧向移动的

步法，适用于回击侧旋球。具体动作

方法是先向要移动的方向迈出一只

脚，然后另一只脚以交叉的方式跟

进。在练习交叉步时，需要注意保持

身体平衡，不要出现“跳跃”现象。

■滑步

滑步是一种能够快速移动至球

后的步法，适用于防守和反击。具体

动作方法是先向要移动的方向迈出

一只脚，另一只脚同时滑动跟随。在

练习滑步时，需要注意保持身体重心

的平稳，不要出现“跳跃”现象。

■小碎步

小碎步是一种灵活移动脚步的

方法，适用于调整身体位置和保持身

体平衡。具体动作方法是双脚同时

快速地小幅度移动。在练习小碎步

时，需要注意保持身体重心的平稳，

不要出现“跳跃”现象。

■垫步

垫步是一种快速调整身体位置

的步法，适用于在移动过程中保持

身体平衡。具体动作方法是在已经

有一只脚着地的情况下，另一只脚

以小碎步的方式跟进，使身体重心

更加稳定。在练习垫步时，需要注

意保持身体重心的平稳，不要出现

“跳跃”现象。

中国乒超联赛常规赛刚刚落下帷幕，而下周五，浙江省第五届体育大会的

首项赛事——乒乓球项目即将火热开赛。乒乓球作为我国的国球，承

载着无数国人的荣耀与热爱。在乒乓球运动中，发球不仅是比赛的起始点，更是

战术布局中至关重要的一环。那么，一手出色的发球技巧究竟该如何练就呢？

“一分之始”的要义

“发球是比赛中每一分的

开端，也是唯一一项完全由运

动员自主掌控、不受对手干扰

的技术动作。”前国青队队员、

浙江省乒乓球协会常务副秘书

长王童如是说。发球质量的高

低，直接决定了运动员能否占

据主动，甚至对比赛的胜负起

着决定性作用。

王童介绍，高质量的发球

能够直接得分。比如，通过制

造强烈的旋转、选择刁钻的落

点或进行出其不意的变化，让

对手在接发球时出现失误。同

时，发球还能为第三板进攻创

造绝佳机会。“这是发球最核心

的战略目的。通过精准控制旋

转、落点和节奏，迫使对手回出

质量不高、易于预判的球，像冒

高球、出台球以及回球线路单

一的球。”此外，若一名运动员

的发球占据优势，能对对手形

成强大的心理威慑。“对手会时

刻担忧吃发球或被下一板抢

攻，进而影响其接发球的判断

和整体发挥。”

练好发球绝非一蹴而就，

需要运动员进行系统、科学且

持之以恒地练习，同时注重细

节和实战应用。不过，王童强

调 ，在扎实练习技术动作之

前，运动员首先要深入理解乒

乓球运动的基本原理，这是提

升 发 球 技 术 水 平 的 关 键 基

石。例如，要明白摩擦球的不

同部位和方向会产生怎样不

同的旋转；第一落点（球在本

方球台的弹跳点）与第二落点

（球在对方球台的弹跳点）之

间存在怎样的关联；拍型角度

和发力方向又是如何控制球

的过网高度和飞行轨迹等 。

“大脑对这些原理有了充分的

理解，手部动作才能与之精准

配合。”

乒乓球实用脚步
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