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日前，2025 年全国壁球锦标赛在福建龙

岩举行。壁球个头不大，打起来很考验选手的

反应能力，可谓燃脂又烧脑。自从正式成为

2028 年洛杉矶奥运会的比赛项目，壁球逐渐

进入大众视野。

江苏省盐城市青少年壁球队主教练张恒

源介绍，新手如果想尽快入门，球感是门槛、动

作是根本、移动是关键，练好基本功才能逐步

提升。

培养球感找默契

初学阶段，可以通过球馆内外的不同场景

来培养球感，帮助自己更精准地控制击球力度

与方向。

球馆外的练习，包括徒手抛接、对墙抛接、

墙面落地接球等方式。

徒手抛接时，双手持球，将球垂直向上抛

起约 1.5 米，待球下落时用双手稳稳接住，10
至 15 次为一组。熟练后可尝试单手抛接，先

练惯用手，再练非惯用手，重点感受球的重量

与下落速度。

对墙抛接时，找一面平整、坚硬的墙面（避

免玻璃或易碎材质），在距离墙面 1.5—2 米处

站立，单手将球抛向墙面，待球反弹后，用惯用

手接球，适应球从墙面弹出的速度。

墙面落地接球时，在距离墙面 1.5—2 米处

站立，用手将球抛向墙面，待球反弹落地后再

接住。初期可放慢速度，观察球反弹的轨迹规

律，后期可逐渐加快抛球力度或增加反弹墙面

的次数，提升反应速度，适应球路变化。

球馆内的球感练习，分为单墙基础颠球和

落地击球两种。

单墙基础颠球从正手颠球开始，再到反

手，后期可练习一正一反的击球节奏。熟练后

可面对壁球场地的前墙（正面主墙），用球拍轻

击球，球从墙面弹出后，再连续击球。初期无

需追求力度，重点保证球能稳定反弹，且每次

击球点尽量一致，培养“击球—反弹—再击球”

的节奏。

落地击球时，面对壁球场地的前墙，用球

拍轻击球，球从墙面弹出后，落在发球区前附

近的场地内，球弹起后再次击球。初期同样无

需追求力度，主要专注于球拍力量的控制、适

应球的弹性以及击球节奏，后期可逐渐加大力

度，增加跑动空间，提升锻炼效果。

掌握技巧防受伤

打球时，握拍、引拍、挥拍环环相扣，规范

动作有助于提升击球效果。

握拍是稳定发力的基础。右手虎口对准

拍柄右侧棱（左手持拍者对准左侧棱），形成类

似握手的自然姿势。手腕上翘固定，确保手腕

稳定且控制好拍面角度。

引拍是击球前的关键蓄力动作，要领是侧

身、沉肩、抬肘。当球向身体一侧飞来时，迅速

将身体转向侧面，击球侧朝向来球方向。双脚

前后站立，前脚指向侧墙，后脚与前脚呈 45
度，膝盖微屈，重心下沉。同时将球拍向后上

方抬起，肘部自然弯曲约 90 度，肩部后引感受

一定拉扯感，像拉弓一样蓄力。

挥拍需遵循由后向前、由上向下的轨迹，

注重手腕与手臂的协调发力。击球时，从引拍

位置开始，手臂带动球拍向前下方挥动，手腕

在击球瞬间轻微发力“甩拍”，确保球拍面垂直

于来球方向，击球点控制在身体前方 30—50 厘

米处，高度与胸口平齐最佳。击球后不要立刻

停拍，需让球拍自然随挥至身体另一侧，同时

身体重心向前移动，保持动作连贯。

壁球场地空间有限，球员需在快速移动中

接球，掌握移动技巧是避免受伤的关键。

保持“随时能启动”的状态。双脚与肩同

宽，膝盖微屈，身体略微前倾，双臂自然下垂或

微微张开，确保能向前后左右任意方向快速移

动，避免直立身体或双脚并拢。

核心移动技巧为小碎步调整、大步跨出。

当球的落点较近时，用小碎步快速调整位置，

将身体对准来球方向，避免大幅度跨步导致重

心失衡。当球的落点较远时，在小碎步调整的

基础上，向落点方向跨出一大步，同时伸出手

臂击球，击球后迅速用小碎步回到“T 点”（即

场地中心位置），为下一次移动做准备。

若与他人同时向同一区域移动，需明确接

球时机和空间，无论接球方或避让方都应注意

避让，避免碰撞；移动时不要背对来球，始终面

向前墙，同时用余光观察球的轨迹，防止被反

弹的球击中；一旦他人进入自己的挥拍空间内

或出现在设想的击球线路中，请即刻停下所有

动作，根据规则来罚分或者合球重打；避免在

场地内快速急停或变向，如需改变方向，先减

速再调整，减少膝盖和脚踝的压力。

科学进阶别踩雷

江苏省壁球运动协会理事、张家港外国语

学校体育教师沈枫从事壁球教学 12 年。他提

醒，初学者最重要的是保持动作的合理性，击

球稳定、避免受伤，不要盲目模仿职业选手在

高强度对抗中的动作。

新手容易踩中的误区包括这些方面：

追求快与猛，忽视动作稳定性。不少初学

者上场后喜欢“猛力抽球”，以为力量越大越

好，却忽视了拍面角度和击球轨迹的稳定。结

果不仅失误频频，还容易因为动作变形导致手

腕或肩膀拉伤。

击球后不及时回“T点”。壁球讲究“击球—

复位—再启动”，如果只顾着把球打出去，却忘

了迅速回到“T 点”，就容易被对手轻松牵制在

角落，陷入被动。

缺乏系统规划，盲目模仿技巧。不少初学

者看到网络平台上的高难度花式动作便急于

模仿，却没有判断是否适合自己的水平。壁球

的 提 升 必 须 循 序 渐 进 ，先 稳 基 本 功 ，再 逐 步

进阶。

沈枫建议，初学者可定期拍摄自己的训练

视频，与规范动作对照，及时发现问题。从兴

趣练习到系统训练，可以遵循“333 法则”：每

周练习 3 次，每次至少 30 分钟，坚持 3 个月，逐

渐养成习惯且不过度疲劳。此外，找到水平相

近、相互督促的壁球“搭子”，会让训练更有效。

此外，科学热身是避免受伤的前提，每次

训练前应进行 5—10 分钟动态拉伸以及移动

和球感的练习。训练结束后要注意冷身走动、

静态拉伸，并及时补水。

以上图片均为黄晓波摄   

壁球不简单  燃脂又烧脑
本报记者   白光迪

“公园建得很漂亮，我们锻炼身体有了好去处！”站

在位于四川省成都市新津区的红石户外体育公园门

口，附近居民詹先生告诉记者。这座体育公园依西河

而建，以一条蜿蜒的生态绿廊，串联起足球场、篮球场、

儿童游乐区等运动空间，满足了市民的多元化健身需

求。园内“商业盒子”里入驻的轻食沙拉店、创意甜品

屋等新兴业态，更是令人眼前一亮。

在一家柠檬茶门店内，店主司宇正忙着调制饮

品。在外地工作的她，看到体育公园的招商信息后回

乡创业。“这里环境优美、人流稳定，发展潜力大。”像司

宇这样被优质公共空间吸引而来的年轻人，正越来越

多地汇聚于新津区。

今年以来，新津区集聚多方面资源，承办端午龙舟

会、自行车车迷赛、赛艇冠军赛等一系列赛事，配套开

展丰富多彩的文旅活动，持续激发城市活力。多个本

地品牌借此“出圈”，引得众多市民游客争相“打卡”。

一场场比赛、一项项活动，不仅吸引了大批运动员和游

客纷至沓来，还让更多创业者看到了机遇。

从龙舟竞渡到全民健身，从本土赛事到国际交流，

新津区推动文商旅体深度融合，赛事流量正加速变成

经济发展的增量。

四川成都新津区推动文商旅体深度融合

资源聚起来  流量变增量
本报记者   王明峰

球拍：入门推荐重量 110—130 克，拍头略

轻、平衡点靠后，利于控制拍面稳定。拍面

470—500 平方厘米，容错率更高。

球：蓝点壁球弹性最强，球速较慢，落地后

反弹高度较高，便于找到击球点，适合新手。

红点壁球弹性中等，球速适中，是进阶阶段的

选择。黄点或双黄点壁球，弹性最弱、球速最

快，适合专业选手或高水平爱好者。

新手选择壁球时还需注意两点：一是看球

的硬度，用手指轻捏壁球，感觉有轻微弹性但不

塌陷为宜，过硬的球反弹轨迹不稳定，过软的则

缺乏爆发力；二是看球的磨损程度，建议新手选

择表面光滑、无明显划痕或凹陷的新球。

鞋：穿专业壁球鞋或羽毛球、排球等室内

运动鞋，鞋底为不掉色橡胶或无标记鞋底，避

免损伤场地。鞋侧面需有良好支撑，不宜以跑

鞋替代。

服装：透气、速干、宽松的运动服为佳。

护具与护目镜：根据需求佩戴护腕、护膝。

初学者佩戴护目镜可减少赛场上的意外伤害。

（本报记者   白光迪整理）  

 壁球装备这样选

有氧运动、无氧运动的主要区别在于能量供给

方式不同。有氧运动依赖氧气分解脂肪供能，强度

低、持续时间久，为耐力型运动；无氧运动则是身

体在缺氧状态下分解糖原供能，强度高、持续时间

短，多为力量爆发型运动。慢跑、快走、游泳、骑自

行 车 等 都 属 于 有 氧 运 动 ；短 跑 、举 重 等 属 于 无 氧

运动。

有一个简单方法可以区分这两种运动，即“谈话

测试”。进行有氧运动时，参与者一般呼吸平稳，能

够完整地说出一句话，或者可以断断续续地聊天；进

行无氧运动时，参与者呼吸急促、心跳较快，很难与

他人连贯交流。

专家表示，将有氧运动和无氧运动科学地结合

起来，有助于强身健体。如果想减重燃脂，可以多进

行有氧运动；如果想增肌塑形，可以多进行无氧运

动。建议初学者从有氧运动开始练起，改善体能基

础，避免盲目追求高强度。

（本报记者   季   芳整理）  

有氧运动、无氧运动有何区别

秒懂体育
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