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作为国球的乒乓球，一直是全民健身的

热门选择。如何科学练习、提升球技？让资

深专业人士为你拆解这颗“小球”的门道。

——编   者   

“动作规范是水平进阶的根基，很多新手忽

视基础，后期改动作其实更难。”河北石家庄市

女 子 乒 乓 球 队 教 练 朱 亚 男 示 范 了 几 项 基 础

动作。

先看握拍，有直拍和横拍两种握法。

直拍打球时，用拇指与食指自然捏住拍柄，

中指第一关节顶住拍背，拍面与手腕保持放松，

有点类似“手拿笔写字”的姿势。这种打法适合

初学者，出手灵活，出球快速有力，且适合近台

快攻，对手腕灵活性要求高。

横拍打球时，虎口贴住拍肩，食指自然伸直

压拍，拇指握住拍柄，中指、无名指、小指自然弯

曲托住拍背，有点类似“拿菜刀”的样式。横拍

难度较高，适合有一定基础的球员，且适合弧圈

球与中远台相持，发力更均匀。

再看站姿与重心，站稳才能打好球。

站立时，双脚打开略宽于肩，以右手持拍者

为例，右脚稍后，左脚稍前，脚尖微内扣，身体略

前倾，重心落在两脚之间，膝盖微屈，保持“随时

启动”的弹性姿态。击球时，力量从下而上，先

是脚用力向下踩地，屈腿收髋，这是蓄力；然后

脚用力蹬地，顶髋，带动上肢手臂发力击球。

三看基础击球，包括正手攻球与反手拨球。

正手攻球引拍时，手臂自然下垂，拍面稍前

倾，向右后方引拍；击球时，转腰带动手臂向

前上方挥拍，在来球上升期击球中部，动作

短促有力，还原要快。反手拨球引拍时，

手臂贴近身体，拍面稍前倾，向左后方

引拍；击球时，以肘关节为轴，前臂向

右前方拨出，在来球上升期击球中

部，手腕保持稳定。

基础动作怎么做？

想玩转乒乓球，就要从“初学”到“会

打”，再到“打精”一步步进阶。中国国家男

子乒乓球队原运动员、现河北省乒乓球协

会教练组主任叶明辉分享了系统提升的

方法。

首先要强化定点多球、移动击球等针

对性训练。

定点多球练习，是让搭档或发球机固

定落点，反复练习正手攻、反手拨等基础动

作。练习时要专注动作规范，而非发力大

小，通过经常性练习来强化肌肉记忆。移

动击球练习，是从“两点打一点”开始，如左

右移动击打正手位和反手位来球，逐渐过

渡到“三点移动”“不定点多球”等，反复练

习步法与击球的配合，以提升实战能力。

其次要制定训练计划，讲究循序渐进、

稳扎稳打，拒绝“猛练”。

新手阶段，以基础动作和定点练习为

主；进阶阶段，可增加移动击球和简单组合

技术；后续提高阶段，可侧重强化技术组合。

要提升技术技巧，不仅要多动身体，持

续练习，也要向高手学习，多动脑子，提升

球商。可以多留心顶尖选手的步法移动轨

迹、击球点选择、防守技术选择等。

此外，还要避开常见误区，科学训练不

“踩坑”。

误区一：站得太直，重心过高。这会导

致无法快速启动，击球力量不足。

误区二：只看球，不看对手动作。这可

能导致无法预判来球路线，被动击球。

误区三：发力全靠胳膊，忽视腰腿。这

常常导致动作僵硬，容易受伤，也打不出

力量。

技术技巧怎么练？

“高水平对抗中，战术意识有时比技术

更 关 键 。”叶 明 辉 讲 解 了 实 战 中 的 策 略

逻辑。

首 先 ，尝 试 找 对 方 短 板 ，提 升 观

察力。

对手的短板在哪里，突破口就在

哪里，可以通过技术漏洞筛查制定针

对性策略。比如，反手弱是大部分业

余选手的共性短板。可以先观察，对

手是否频繁侧身用正手？对手是否反

手只能挡球，无法主动发力？然后进行

测试，比如连续送 3 板以上到其反手位，看

对手回球质量是否下降。

其次，磨炼心态，“快准狠”背后追求平

和心。

乒乓球比赛中，心态调整是决定胜负

的隐形关键因素。过于在乎结果，压力太

大怎么办？可以进行认知重构训练，把“必

须赢”转化为“把每个球执行到位”，打好过

程。单一球失误不纠结，乒乓球每球独立，

丢分后立即“清零”。连续失误不灰心，可

以申请更换备用球，通过“环境中断”来打

破负面循环，并借机迅速调整状态。

再次，破坏对方节奏，在不规律变化中

掌握主动权。

破坏对方节奏是比赛中的高级战术之

一，本质是“预期违背”，即在规律中主动创

造意外。比如主动改变速度，在连续 3 板

快攻后，突然放高吊弧圈，增加对方失误概

率。平时可有意识地建立“战术储备库”，

注重培养临场反应能力。

动作演示：朱亚男（梁子栋摄）  
本期统筹：王   博

高阶战术咋掌握？

合适的乒乓球装备如同身体的延伸。

朱亚男介绍了运动装备的选择要领：

球拍：球拍由底板和胶皮组成。纯木

底板手感扎实，弹性适中，适合新手；碳素

底板弹性强，适合快攻或弧圈球打法，适

合进阶型选手。胶皮通常分为正胶、反

胶、长胶。反胶摩擦力大，旋转强，是最

常见的选择，新手可选；正胶速度快，适

合近台快攻；长胶控球独特，多用于防守

反击。此外，还有一种防弧胶皮，性能与

长胶有些类似，但外形和反胶相似。

球：从材料上看，ABS 塑料球符合国际

乒联标准，广泛运用于国际比赛中，比传

统赛璐珞材质的球更耐打、稳定。从质

量等级上看，乒乓球分为一星球、二星

球、三星球。一星球是入门级球，价

格最便宜，弹性较低，耐用性一般。

三星球是最高等级，符合国际乒联标

准，弹性、旋转和耐用性最佳，用于专

业比赛。

乒乓球装备怎么选？

本报北京 7月 2日电   （记者王亮）2025 年世界体

育舞蹈联合会（WDSF）亚洲霹雳舞锦标赛日前在上海

市黄浦区卢湾体育馆落幕。16 岁的中国队选手郭朴

夺得亚锦赛女子组冠军，刘清漪收获季军。男子组方

面，中国队选手亓祥宇和商小宇分获亚军和季军。

此前，郭朴夺得 2025 年 WDSF 亚洲青年霹雳舞锦

标赛女子组冠军。在强手如云的亚洲赛场连夺两冠，

这名山东姑娘展现出令人惊叹的成长速度。

性格内敛的郭朴，2021 年就代表山东队参加第十

四届全国运动会女子霹雳舞项目比赛。2023 年，郭朴

夺得第一届全国学生（青年）运动会霹雳舞项目女子公

开组个人冠军。

亚锦赛半决赛和决赛，郭朴分别战胜巴黎奥运会

铜牌得主刘清漪、日本队选手津波古里科。对此，郭朴

表示获胜的关键在于细致的准备：“每场比赛前，我都

会根据对手的特点调整自己的训练内容。”亚青赛和亚

锦赛的出色表现，为她积累了信心。

本次亚锦赛，以年轻选手为主力阵容的中国队表

现亮眼。近年来，中国体育舞蹈联合会多次组织国家

队外训外赛，进一步提升了实力。

据介绍，体育舞蹈通常指兼具艺术性、竞技性和健

身性的舞蹈形式，尤其强调规范性和竞技性，其小项包

括拉丁舞、霹雳舞、嘻哈舞等。20 世纪 80 年代，霹雳舞

传入中国。伴随着快速的鼓点、强烈的音乐节奏，霹雳

舞包含大量依靠瞬时爆发力去完成的手撑地动作、

快速脚步移动动作、倒立定格动作等，这些特征使得

霹雳舞运动极具视觉冲击力和观赏性。

亚洲霹雳舞锦标赛

郭朴获女子组冠军

■健身视野·服务站R

本报北京 7 月 2 日电   （记者曾华锋）中国登山协

会近日制定了《山地户外赛事管理暂行办法》，修订了

《山地越野跑赛事竞赛规则》《山地越野跑赛事办赛指

南》《山地越野跑赛事参赛指引》等制度文件，进一步规

范中国山地户外赛事的组织与管理，确保赛事安全

举办。

按照赛事规格、主办单位等，中国登山协会将赛事

分为Ⅰ级、Ⅱ级、Ⅲ级赛事。Ⅰ级赛事指由中国登山协

会主办，或与省级体育行政部门或地方政府共同主办

的国际性、全国性赛事；Ⅱ级赛事指由体育行政部门或

地方政府自行主办，由中国登山协会指导或支持的地

方赛事；Ⅲ级赛事指由地方政府或地方体育行政部门

举办的区域性赛事，以及其他商业性和群众性赛事。

中国登山协会

进一步规范山地户外赛事

本版责编：林   琳   唐天奕   王   博
版式设计：蔡华伟
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   错误站姿

两脚平行站立， 难以快速移

动。重心过高，无法快速启动

   正确站姿

两脚前后开立（右脚稍后），

比肩略宽，膝盖微屈。身体

前倾，重心压在前脚掌，保持

“蓄势待发”状态
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易普力公司无人矿卡远程控制系统易普力公司无人矿卡远程控制系统
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中国能建旗下易普力股份有限公司（简称“易普力公司”）是我国民用爆

炸物品行业混装炸药产能占比领先的上市头部企业，目前现场混装炸药产

能占比超过 50%，达到《“十四五”民用爆炸物品行业安全发展规划》提出的

2025 年企业现场混装炸药许可产能占比不低于 35% 的目标。2005 年，易普

力公司携已在三峡水利枢纽工程应用成熟的现场混装炸药技术，从水电行

业“跨界”进入矿山行业，凭借其基建投入少、安全水平优、作业效率高等方

面的优势，将该技术的专业化大规模应用引入矿山领域。截至目前，易普力

公司在露天煤矿爆破市场占比约 13%、金属矿山占比超 11%、建材类矿山占

比近 10%，有力推动现场混装炸药技术在大型矿山项目中广泛应用，也推动

爆破及施工技术向绿色化、智能化方向转型升级。

绿色发展夯基础

与传统炸药相比，现场混装炸药生产流程更加安全便捷，大幅减少了

包装、运输、储存成本，绿色属性突出。在此基础上，易普力公司进一步打

造了一条富有特色的绿色民爆服务链条。

在炸药原材料与产品方面，易普力公司围绕消纳“煤代油”产品煤基

费托蜡，形成发明专利 5 项、团体标准 1 项，相关成果被鉴定为国际领先水

平；EXPL 系列混装水胶炸药技术则以可再生资源作为原料，生产过程中

也不依赖传统炸药所需的外部热源，“碳足迹”与“水足迹”更为醒目；积极

探索融入中国能建绿电制绿氢、绿氢制绿氨产业链条，进一步提升炸药原

材料与产品环保水平。

易普力公司还在绿色爆破基础理论、清洁施工装备与绿色矿山建设

技术方面发力，助力实现“双碳”目标。截至目前，

易普力公司拥有新能源钻机、矿卡等 65 台套，助力

打造国家级绿色矿山 10 个，参编绿色矿山建设相

关团体标准 5 个，为践行“两山”理念、推动矿业绿

色发展提供有力保障。

数智赋能新图景

随着业务的发展，易普力公司的矿山服务场景

逐步拓展至煤田火区、海拔超 5000 米高原矿山等

极端复杂场景，并陆续解决了含硫矿山、火区爆破、

高原冻土爆破等技术与施工难题。

“十四五”期间，易普力公司抢抓矿山数字化、

智能化发展机遇，逐步构建了“1+N+X”科技创新

平台，以中国能建绿色民爆研究院为依托，建成国

家级博士后科研工作站 1 个、省级企业技术中心 10

家、工程研究中心 1 家、专精特新企业 7 家，与民爆

行业重点实验室、相关高校建设协同创新基地与研发中心。

围绕矿山主战场，易普力公司积极打造智能化矿山，自主研发了基于

三维实景的智能爆破设计系统，成功实现了地理信息自动采集、智能钻爆

设计、钻机自主作业、机器人自动验孔、混装车自动装药、填塞机自动填

塞、远程操控装车、无人矿卡运输等全过程智能作业。建成民爆行业“工

业互联网+安全生产”智能化监管平台，实现基础数据标准化、现场监管实

时化、数据指标可视化、安全预警智能化。易普力公司在新疆承接的大型

露天矿山中已有 10 个通过中级智能化验收，有力推动了矿山施工向自动

化、智能化方向发展，矿山本质安全属性得到大幅提升。

履职尽责显担当

深耕矿山行业 20 年，易普力公司立足自身全国市场覆盖面广、扎根农

村县域时间长、与所在地居民联系紧密等优势，深度融入当地发展。

易普力公司积极响应工业和信息化部“两个喀什倡议”，3 年来，在服

务乡村全面振兴领域累计投入资金超 1500 万元，大力推行“织密一个体

系、传递一个理念、建设一批项目、培养一批人才、完善一批设施、服务一

方群众”举措，实现企业高质量发展同所在地乡村全面振兴同频共振。派

驻援藏干部、驻村工作队协助西藏自治区昌都市八宿县、湖南省涟源市湘

思村、城步苗族自治县汀坪乡厚植发展能力，直播带货协助米易芒果、石

门柑橘销售，协助四川省攀枝花市米易县湾丘彝族乡和乐山市峨眉山市

九里镇爆破拆除危桥、援建乡村道路，以专业优势支援洞庭湖抢险……易

普力公司积极履行企业社会责任，助力经济社会发展，服务保障民生。

   直拍错误握法

食指握板太多，手指僵硬，影

响击球时的发力和拍面控制

的灵活性，导致正反手转换

灵活性降低

   直拍正确握法

食指、拇指放松，让拍柄自然

躺在虎口处，拍面前倾。这

样在正反手转换时，能够通

过手指和手腕的协同动作，

快速调整拍面方向和角度

   横拍错误握法

食 指 向 上 太 多 ，会

导 致 正 反 手 摆 速 转 换 受 限 ，

且击球时手指无法用力抓板

   横拍正确握法

食 指 与 拇 指 将 球 拍 夹 于 虎 口

处，其余三指自然弯曲握住拍柄

■链接R


