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近年来，匹克球运动发展迅速。这项融合了

网球、羽毛球、乒乓球特点的新兴运动，较为简单

易学，且充满趣味性，吸引了众多爱好者。如何

“解锁”匹克球运动？这份指南带你看懂。

    一、基本规则

（一）球场与站位

匹克球场长 13.4 米、宽 6.1 米，场上需要注意

以下几处。

底线、中线：发球时，球员必须站在底线后，

球需越过中线，发至对方发球有效区内。

厨房区（非截击区）：位于网前 2.13 米内的区

域，球员在这个区域内禁止凌空截击。

（二）发球规则

发球方式：推荐新手采用凌空发球，发球时

球拍拍头高度低于手腕，且以向上的轨迹击球，

击球点在腰部以下位置。

发对角线：球要发到对方对角发球区，触网

不重发。

单脚触线限制：发球时至少要有一只脚在底

线后，在球发出落地前不可踩线。

厨房区（非截击区）：发球时球不能落在此

区域。

（三）得分机制

采用“发球得分制”时，具体规则如下。

发球方位：取得发球权的一方必须从右侧

发球。

发球权轮换：双打比赛中，每队的两名球员

各有一次发球机会，若两名球员发球皆失误，则

换对方发球。每局比赛开始时，发球方只有一次

发球机会。

接球方不得分：在发球方拥有发球权时，即

便失误，接球方也不得分。

采用“直接得分制（每球得分制）”时，具体规

则如下。

发 球 方 位 ：当 发 球 方 的 得 分 为 奇 数 时 ，从

场 地 左 侧 发 球 ；得 分 为 偶 数 时 ，从 场 地 右 侧

发球。

发球权轮换：每队只有一次发球机会，若发

球失误则换对方发球，且对方得分。

（四）双反弹规则

球发出落地反弹一次后，接球方需要等球再

弹一次才能击打。从第三拍起，双方球员可以自

由选择让球落地后击球，或者直接凌空击球。

二、实用技巧

发球时，可以从握拍、站位姿势、抛球等方面

入手。

握拍方法：推荐采用“三指握拍法”，保证手

腕的灵活性与击球的稳定性。

站位姿势：双脚与肩同宽，非持拍侧脚向前

移动 15 厘米左右，身体与底线呈 45 度夹角。

抛球高度：将球抛至距离地面 25—30 厘米

的高度，当球下落至腰部以下时击球，减少触网

概率。

动力链传导：可分为蹬地转髋、送肩挥臂、手

腕锁紧 3 个阶段发力。

击球时，可以注意以下几个方面。

正手底线抽击：当对方回球较深时适用。击

球点位于身体前侧 30 厘米处，拍面与地面尽量

保持垂直。

网前截击：在对方回短球时适用。肘关节固

定在体前 25 厘米处，击球时小幅度推挡。

三、注意要点

打匹克球时如果运动不当，可能会导致一

些 运 动 损 伤 ，比 如 手 腕 腱 鞘 炎 、膝 关 节 劳 损

等 。 为 了 预 防 这 些 损 伤 ，建 议 佩 戴 腕 部 肌 贴

和 髌 骨 带 ，运 动 结 束 后 使 用 筋 膜 枪 放 松 前 臂

伸 肌 群 。

在比赛中，新手要注意培养战术意

识 。 可 以 采 用“70% 防 守 +30%
进 攻 ”的 模 式 ，优 先 保 证 回 球

的 深 度 ，避 免 因 为 盲 目 进 攻

导致失误。

在 器 材 选 择 上 ，建 议 选

择重量在 200—240 克的专业

碳纤维匹克球拍。

（陈紫风参与采写）  

融合网球、羽毛球、乒乓球特点

“解锁”匹克球  体验新乐趣
本报记者   刘军国

最近闭幕的成都世运会上，在跑酷女子自

由式决赛中，29 岁的中国队选手商春松把金牌

收 入 囊 中 。 登 上 最 高 领 奖 台 的 她 ，脸 上 泪 痕

未干。

颁奖仪式前，戏剧性的一幕出现。原本，商

春松的决赛表现得到 22.7 分，以 0.2 分之差获得

该项目银牌。但裁判组经过赛后复核，认定存

在误判，最终将商春松的得分提高到 24.7 分，反

超日本队选手永井音宁。

为何改判？在现场担任裁判的周俊解释：

“运动员落地时，看台上的裁判有视觉盲区，起

初他们认为商春松在滚翻时撞到了头，所以扣

了 3 分。”但比赛结束后，场地中的裁判提出异

议，裁判组回看比赛录像后，根据规则将扣 3 分

改为扣 1 分。

这枚世运会金牌，让商春松实现了个人跑

酷项目的大满贯。

商春松曾是中国女子体操队队长，在 2016
年里约奥运会与队友一起夺得体操女子团体铜

牌。在高低杠项目中，动作“商春松腾跃”就是

以她的名字命名。遗憾的是，10 余年的体操生

涯中，商春松始终无缘世锦赛和奥运会的最高

领奖台。

退役后的商春松也曾迷茫，后来受前辈启

发，决定试试跑酷运动。做出这个决定时，她已

经 26 岁。

“体操是在器械上做固定动作，而且有软垫

保护，跑酷自由式则要根据不同赛场的道具即

兴编排动作。”商春松说，“跑酷是硬落地，更需

要克服心理恐惧。”

得益于多年的体操功底，商春松很快适应

了跑酷运动的节奏。凭借不懈努力，她进步很

快。2023 年，刚刚转项一年多的商春松在全国

跑酷锦标赛中成功夺冠；2024 年，她先后为中

国跑酷赢下了首个世界杯冠军、世锦赛冠军。

“她是个非常有天赋的运动员，一身执着劲

儿。”教练孙洁赛后评价商春松，“训练中，对于

较难的动作，即使失败很多次，她也会反复练

习，直到‘抠’下来为止。”

踏上新赛道，商春松的梦想得以延续，“期

待跑酷项目进入奥运会的那一天，我能有机会

再登上奥运赛场。”

跑酷的赛道上没有标准答案，在商春松看

来，人生也是如此，“跑酷需要不断突破障碍，克

服恐惧；人生也会遇到起伏，只要放平心态，什

么低谷都能过去。”

跑酷运动员商春松—

在新赛道上自由奔跑
本报记者   季   芳

短 距 离 冲 刺 、快 节 奏 击 球 、立 体 空 间 思

维……壁球运动在近日落幕的成都世运会上

“圈粉”不少。

壁球、板球、腰旗橄榄球等 5个项目成为 2028
年洛杉矶奥运会的新增项目。今年 3 月，国家体

育总局以板球、壁球为试点，开展委托地方承办

国家队工作，得到了各地积极响应。经公开申

报、综合评审，最终确定委托浙江省体育局承办

板球国家队，四川省体育局承办壁球国家队。

成都世运会上，国家壁球队派出 11 名运动

员参赛。尽管无人闯过首轮关，但小将们在遗

材赛中继续拼搏，刘子仪为中国壁球队赢下世

运会首胜。“年轻一代是中国壁球的未来，他们

还有很多提升空间。”国家壁球队的埃及主教练

伊斯拉姆说。

近日，国家体育总局印发《合作组建国家高

水平运动队管理办法（试行）》。据国家体育总

局竞体司负责人介绍，该办法通过制定实施方

案和协议框架范本，科学合理划分权责，更大力

度放权赋能，转让国家队组建、参赛、市场开发

及国际赛事申办举办等相关核心权利，充分激

发了地方参与的积极性。

创新改革国家高水平运动队组建模式，是

当前竞技体育发展的关键。“通过一至两个奥运

周期的培育，有望使一批有条件的省级体育行

政部门能够在奥运备赛任务中独当一面，将原

有以项目管理单位为核心的奥运备赛模式，扩

展成‘项目管理单位+省级体育部门’共同参与

奥 运 备 赛 的 新 模 式 ，构 建 更 具 活 力 的 竞 合 关

系。”北京体育大学管理学院院长黄海燕说。

地方体育局承办板球、壁球国家队

探索竞技体育备赛新模式
本报记者   李   硕   郑   轶
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江水奔流，见证沧桑巨变。8 月 15 日，川江航运

文化园正式开园，成为重庆市江北区的文化新地标。

川江航运文化园以“民生机器厂旧址”为基础，占地

面积 10 万平方米，以“激流江舟”为主题，通过山城

步道将室内展览、室外公园与地下防空洞串联，构建

出“立体川江”的独特景观，成为长江国家文化公园

璀 璨 的“ 新 明 珠 ”、巴 蜀 文 化 旅 游 走 廊 闪 亮 的“ 新

坐标”。

传统文物与现代科技碰撞出火花，迸发出文化

传承新活力。从高空俯瞰，川江航运文化园主体建

筑外观呈现出破浪前行的巨轮造型，整座建筑仿佛

航行在川江的激流之中。步入园中，斑驳 的 轮 机

设 备 、珍 贵 的 文 物 让 游 客 深 刻 体 会 历 史 的 厚 重 ；

数字孪生、虚拟现实、全息影像等技术 ，让游客沉

浸式体验川江航运的沧桑巨变、中国航运业先驱卢

作孚实业救国的雄心 壮 志 ，感 悟 奋 楫 川 江 的 精 神

力量……

此外，园内常设《奋楫川江》文化展，设置了 5 个

主题鲜明的篇章，其中，“古川江   纤夫影”定格了纤

夫搏击险滩的奋斗身影，“江门开   轮机响”记录了

民族工业的萌芽发展，“赤子心   实业家”彰显了爱

国人士的家国情怀，“烽火中   脊梁擎”讴歌了抗战

时期的民族气节，“新时代   新征程   新重庆”展现

了川江的崭新面貌……从纤夫的绳索到轮船的汽

笛，从抗战时期的烽火到新时代的航程，5 个篇章环

环相扣，共同描绘出一幅川江文化的历史长卷。

川江航运文化园的建设，展现了江北区传承发

扬川江文化的担当，是江北区融入长江国家文化公

园建设的真实写照，也是江北区融入巴蜀文化旅游

走廊建设的生动实践。

在保护中发展，在发展中保护。近年来，江北区

依托丰富的历史文化资源，深度挖掘巴渝文化、抗战

文化、移民文化等重庆长江文化标识体系，培育打造

徐悲鸿艺术街区，建成巴人汲水公园和徐悲鸿（重

庆）美术馆，先后策划《汲登百丈路迢迢》等 9 期徐

悲鸿主题展，展出徐悲鸿真迹 400 余幅次，吸引观

众 超 10 万 人 次 。 大 力 推 进 洋 炮 局 1862 文 创 园 建

设，打造国内军工主题旅游目的地，项目一期已建成

开街，成为重庆旅游热门打卡地。推动民生机器厂

旧址变身川江航运文化园。一系列务实举措，既推

动了历史文化遗产保护利用，也让长江文化融入了

城市发展肌理。

此外，作为巴蜀文化旅游走廊的重要节点，江北

区积极融入共建巴蜀文化旅游走廊“渝进蓉出”“蓉

进渝出”精品旅游路线，大力推进观音桥世界知名商

圈、五宝国际运动休闲小镇等商旅文体重大项目建

设，点亮艺术体验、都市小剧场演艺、马拉松赛事、

“渝味 360 碗”等主题消费场景，塑造巴蜀文旅特色

消费新高地。今年 1—7 月，全区接待海内外游客

3878.58 万人次 ，同比增长 10.35%，其中 ，入境游客

5.76 万人次，同比增长 75.94%。

从保护历史遗存到创新文化表达，从单一景点

打造到全域文旅融合，江北区正在探索一条文化传

承与城市发展协同共进的新路径。未来，江北区将

以“千里轻舟”货运班轮开行为契机，提项打造川江

航运文化园等项目，持续推进长江国家文化公园建

设，不断完善文旅配套设施、提升服务质量，让更多

“沉睡”的历史文化资源焕发新生机，为巴蜀文化旅

游走廊建设贡献“江北力量”。

万 里 长 江 ，万 千 气 象 ，滋

养着巴渝大地，浇灌出勃勃生

机。作为长江上游重要河段，

川江既是黄金水道，也是文化

摇篮，承载着川江航运的历史

记忆。

数据来源：中共重庆市江北区委宣传部

川江航运文化园开园川江航运文化园开园

当日当日，，国家级非遗传承人国家级非遗传承人

团队演绎团队演绎《《川江号子川江号子》》

川江航运文化园川江航运文化园游客在川江航运文化园展厅参观游客在川江航运文化园展厅参观川江航运文化园展厅川江航运文化园展厅 ··广告广告··

▲发球动作。

▶握拍时，球拍侧沿与虎口对齐。

动作演示：陆   翔   
中建八局投资发展公司供图   

▼有效发球示意图。

浙江杭州天幕网球俱乐部供图   


