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青少年乒乓球运动员接发球训练研究 
◆王  姗 

（成都体育学院  四川成都  221116） 

 
摘要：在乒乓球训练和比赛中，和其它环节相比较而言，接发球和发球

是更重要的环节，也是对于运动员来说难度系数比较大的环节。发球是

乒乓球每一次的开始，接球是每次的第一板处理，有好的接发球技术，
可以使运动员在比赛中占据优势，能更好的面对比赛。青少年运动员的

接发球技术的训练可以先从树立好的技术概念，掌握接发球基础技术开

始。通过基本技术的不断训练，逐渐加大接发球进攻性技术训练，结合
实战经验，形成个人接发球技术进行练习。 
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在现阶段的乒乓球的发展，接球、发球的技术质量是越来越
高的，方法和手段也不断增加，而难度也相应增多。这种相互的
促进使得接发球技术达到了新的高度。在比赛中如果接发球技术
掌握的好，就可以使自己的前三板占据优势，避免开始就处于被
动的局面，让自己保持好的心态，也可以破坏对方的战术，限制
对方的优势。所以说如果运动员要想在比赛中发挥的更好，就要
刻苦联系接发球技术，实现掌握主动进攻的局面。本文主要是叙
述了青少年乒乓球接发球训练中的特点和训练的方法进行研究。 

一、青少年乒乓球运动员接发球的特点 
乒乓球的接发球技术很复杂，除了让运动员首先掌握一般的

接发球技术，例如反手的挑，摆短、搓，正手的挑打、撇、快搓
等以外，还要让运动员与国际接轨，多学习、多接触国际最新的
技术方法，使青少年拥有不断学习，不断创新的理念，也能掌握
到最好的、最先进的训练技术[1]。不同的时代其技术的特点不同，
通过探究发球技术的历史，跟踪世界先进的发球技术才能够站在
高的起点，才能有利于今后的专业发展。 

1.快速摆球 
这个技术的动作要领是球拍的板形要稍立，身体的重心要向

前移，用上肢的大臂带动前臂，在对手发来球的上升时期使用向
下的力，使其形成合力，要运动员注意的是手应该是向下的力而
不是向前的力。在实践过程中青少年运动员只是观其形，而不注
重其实质，非常容易发生用力错误的现象。 

2.晃接 
在接发球时，使用身体动作进行掩护，用半推半搓的方法打

到对方反手的大角度，使对手来不及侧身抢攻或无法用力，为自
己反拉赢得机会[2]，这需要长期反复地练习才能够在合适的时机
发挥出来，进而迷惑对手，取得先机。 

3.劈或撇 
使用加转长球来干扰对方的打法，迫使对方拉不出高质量的

球，从而为自己赢得反拉的机会，技术是战术的基础，良好的技
术水平能够为运动员争取利于我方取胜的机会，进而扬长避短，
取得最终的胜利。 

二、青少年乒乓球运动员接发球技术训练 
1.明晰正确接发球技术 
（1）在接发球训练过程中首先准备姿势要正确，正确的姿

势不仅可以为下一球的交接做好准备，还可以破坏对手的发抢，
提高自己接发球的效率[3]。正确的接发球姿势是握拍之手自然放
于腰间，球拍可随意放于台上或台下，腰部稍弯、身体前倾、双
腿微曲，重心于两腿之间，对方发球之后就可以开始移动身体了。
给自己留出足够时间来判断球的位置及落点，提高接球质量，主
动破坏对手的发球和抢攻。 

（2）接发球站位需要根据对方发球位置判断，例如:对方于
正手方向发球，则可以于中间方向接发球，对方于反手侧方向发
球，则可以于中间偏向反手方向接球。 

（3）在接对方的球时对球旋转的判断至关重要，对回球命
中率有直接影响。一般情况下旋转可以分为左侧上旋、左侧下旋、
不转、下旋、右侧上旋、上旋和右侧下旋。比如接不转及上旋球
时身体应该主动迎球，接左侧上、下旋球的时候可以可以顺向旋
转或逆向旋转。 

2.掌握先进接发球技术 
青少年是国家的栋梁，是未来的希望，所以青少年乒乓球运

动员要紧跟时代潮流，接发球过程中大胆使用搓长、进攻、台内
挑打的方式。国际运动员中有很多都采用侧身正手接发球，这种
方式具有很大的威胁性和进攻性，主要分为以下几类: 

（1）摆短—主要特点是突然性强出手快准稳，有效控制对
手攻、拉上手。 

（2）拧拉—一般用来接台内不转的或转的短球，在接台内
旋转程度一般或者不转的下旋球时可以使用这一技术，它可以克
服一定转速，使回球侧拐速度较快，为下一发抢攻做准备。 

（3）快点—改变以往在球高点期和上升后期接法快拉长球，
要在球上升前期击球，方便连续进攻，因为其正手空挡小，速度
快。 

3.有专业的进攻性接发球练习 
（1）发球、接发球和抢攻前三板是相互关联的，比赛分制

为 11 分制中，很重视前三板的争夺，将前三板进行综合性的训
练更有利于提高接发球者的综合技术水平，力争在前三板中能够
结束比赛，以防陷入拉锯战，消耗体力。 

（2）在进行接发球训练过程中，对接发球方的训练要注意
根据各自打法、个人特点以及战术需要，采取侧身或攻拉接发球
技术，变被动为主动[4]，同时也应该注意采用不同的发球方式锻
炼青少年运动员。 

（3）发球要采取单种发球，落点毫无规律，接球则采用不
同方法进行回接。回接短球的时候可以采用拧挑、摆短、点等方
法，长球则采用拨、拉、冲等方法。 

结语： 
对于我国青少年的接发球的训练技术，要与国际乒乓球技术

训练接轨，跟上世界乒乓球技术的发展方向，全面掌握接发球的
基础技术，加大力度训练进攻性技术，让青少年乒乓球运动员的
技术得到进一步的提高。 
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