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内容概要

　　本书遵循了乒乓球运动学习步骤，共分7章。
每一章条目清楚、知识覆盖面广，详细阐述了乒乓球技术动作练习的要领、教学与自我练习的方法、
易犯错误及其纠正办法等，有利于课堂教学与课外体育锻炼指导。
本书还摘录了乒乓球比赛规则、国际竞赛规则、大众群体竞赛规则和裁判法等，旨在让读者了解项目
的技战术的合理性，懂得如何观赏比赛、如何组织比赛，真正成为全民建身运动的参与者和组织者。
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章节摘录

插图：第一章 乒乓球运动基本知识第三节 击球时身体各部位的作用乒乓球运动技术动作千变万化，
但是，每一正确的技术动作都是由身体各个部位的肌肉协调一致活动，形成一个个复杂的运动动力定
型来完成的。
在每一板的击球过程中，身体的各部位分别起着不同的作用。
每一部位的作用也不是孤立地存在，它既受其他部位作用的制约，又影响其他部位发挥作用。
了解身体各部位在击球过程中的作用，能帮助我们及时发现击球动作中的错误，并加以纠正。
尤其对初学者来说，不应该只注意自己的手法，要从一开始就学会全身协调用力的正确方法，找到最
适合自己的发力方式。
一、腿部的作用（1）两脚掌内侧蹬地的力量大小决定了脚步起动的速度快慢，也直接影响移动的速
度。
（2）保持两脚间的合适距离，以及膝关节、踝关节的合理弯曲度，使重心稳定；同时，利用腿部的
屈、伸，能调节击球点与身体保持合适的高度。
（3）击球过程中，帮助身体重心及时转移。
（4）协助上肢充分发挥击球力量。
正确的发力方法应该是先从脚蹬地开始的。
（5）击球后的缓冲动作，有利于迅速恢复击球的准备姿势。
二、腰、腹部的作用（1）身体重心的及时转移要有腰部转动的主动配合才能完成。
（2）击球前，利用转腰动作，增加球拍的加速距离。
（3）借助腰部的转动力量增大击球力量，并由它向上传递腿部蹬地的力量，有“第二级火箭”之称
。
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编辑推荐

《乒乓球》由湖南大学出版社出版。
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