
编辑/版式：余敏刚 E-mail:ttb0571@163.com 52025年9月13日 星期六 科学健身

“绅士的游戏”，该如何入门？
本报记者 陈素琴

教练名片

王新
前男子板球国家队队员

浙江工业大学板球馆副馆长、板球队教练

随着板球正式成为2028年洛杉矶奥运会

比赛项目，这项运动正逐渐走进更多人的视

野。在推广和普及板球方面，浙江工业大学走

在了前列——不仅开设了板球专业课程，还承

接国家队的集训任务，积极推动板球运动在中

国的发展。

对于想要接触板球运动的市民来说，该如

何入门？记者专访了前男子板球国家队队员、浙

江工业大学板球馆副馆长、板球队教练王新。

板球运动小知识
板球作为一项对体能、技术和专

注力要求较高的运动，科学的饮食和

充分的赛前准备对保持状态、提升表

现至关重要。无论是日常训练还是

正式比赛，合理的饮食和系统的准备

都能帮助球员更好地发挥实力、减少

损伤风险。以下是针对板球运动的

饮食建议和准备注意事项：

饮食建议

板球运动持续时间长、强度起伏

大，球员需兼具耐力、爆发力和敏捷

性。饮食应注重能量持续供给与身

体恢复。

◎碳水化合物为基础

碳水化合物是运动时的主要能

量来源。建议选择全谷物、燕麦、米

饭、面食及薯类等复合碳水，帮助维

持血糖稳定，提供持久的能量。训练

或比赛前 2—3小时应适量进食碳水

丰富的餐食。

◎蛋白质助力恢复

蛋白质对肌肉修复和增长至关

重要。推荐摄入鸡胸肉、鱼类、鸡蛋、

豆制品和奶制品。训练后 30分钟内

补充蛋白质能有效促进恢复。

◎脂肪选“好”不选“多”

适当摄入健康脂肪，如坚果、牛

油果、橄榄油，有助于维持关节灵活

性和激素平衡，但要避免油腻和高脂

食物，以免影响运动状态。

◎水分与电解质平衡

板球比赛通常在户外进行，时间

长、易出汗，需特别注意补水。运动

前、中、后都应定期饮水，可适当补充

含电解质的运动饮料，防止抽筋和体

力下降。

特别提醒

避免空腹运动，也不要饱腹立即

上场。

炎热天气需注意防暑降温，合理

使用防晒和吸汗装备。

如有旧伤或不适，应及时调整训

练内容，必要时寻求专业医疗干预。

王萌

中国板球女队教练

击球手需具备精准判断球

路的能力，通过拉、切、挑等技

术积累分数；投球手则依靠速

度、旋转或落点变化制造威胁，

击球手需配合投球手构建防守

阵型，精准拦截跑垒。

林德奇

浙江工业大学板球队队员

板球强调“公平竞赛”，球

员需自觉遵守规则，“握手礼”

贯穿赛前赛后，体现体育礼仪。

面面观观

板球带来哪些好处？

板球是一项综合性强、注

重手眼协调、上肢控制、技巧

与力量结合的运动，素有“绅

士的游戏”之称。位于浙江工

业大学的亚运板球场是省内

唯一符合国际赛事标准的板

球场馆，也是目前中国建筑面

积最大的板球场。

王新介绍，板球比赛在椭

圆形场地进行，分上下两个半

局。每队11人，击球方每局派

出 2名击球员，直至 10人被淘

汰或回合结束；防守方则全员

上场，分为投球手、守桩员和防

守队员。投球手试图击中击球

员身后的三柱门，守桩员接应

投球，其余队员分散站位，限制

对方得分或直接淘汰击球员。

“板球是一项全身性运

动，结合跑动、接球和投球，有

助于提升心肺功能和体能水

平。同时，比赛中的快速决策

与动作调整能锻炼反应与应

变能力。”王新说，作为集体项

目，板球也强调团队协作与沟

通，有助于培养合作精神、意

志力和自律能力。

新手如何参与板球运动？

王新认为，初学者可以通

过板球游戏和基础体能训练

逐步入门。“体能是板球运动

的基础，球员需具备良好的耐

力、速度、爆发力和柔韧性。”

他表示，耐力训练有助于球员

在比赛中保持专注与活力，推

荐进行长跑、游泳等有氧运动

来提升心肺功能。

速度和爆发力同样关键。

在王新看来，短跑、爆发力训练

和灵活性练习能够帮助球员提

高瞬间启动和快速移动的能

力，以应对赛场多变的情况。

除了体能，技术训练也不

可或缺。王新表示，持续练习

可提升击球的精准度、力量和

控制感。“新手应多尝试不同

击球动作，适应各类投球，并

在模拟比赛情境中强化实战

能力。”

投球则是另一项关键技

术。投手需通过系统训练提

高控球稳定性，训练内容包括

快速球与旋转球的落点、速度

及弧线控制。“最重要的是享

受过程——体验击球瞬间的

畅快、接住高球的成就感，以

及 投 球 技 巧 带 来 的 独 特 乐

趣。”王新说。

板球的技术要点是什么？

王新强调，系统而长期的

训练是提升技术的关键。“击

球时，必须保持正确的准备姿

势：重心稳定、双眼紧盯来球、

迅速反应，并根据投球类型灵

活选择击球方式。”

“台上一分钟，台下十年

功。”这句话同样适用于板球。

击球技术种类繁多，包括前跨

击球、后跨防守、切球、拉球、扫

球、勾球等，球员需根据赛场形

势合理运用。投球与防守则是

制约得分的重要手段。稳定的

投球技术和科学的防守布局能

有效压制击球员。不同的投球

策略需搭配相应的防守阵型，

并随时根据战况调整。

王新提醒，投球时手臂

必须保持伸直，否则将被判

罚无效；接球也有三大要领：

双手靠拢正确迎球、缓冲卸

力、全程目视跟踪球路，“总

之，要依据场地特点制定战

术，灵活应对。”

王新在板球运动教学中王新在板球运动教学中


