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乒乓球发球与接发球的方法

乒乓球发球与接发球的方法

乒乓球是一种世界流行的球类体育项目，包括进攻、对抗和防守。大家知道乒乓球发球与接发球
吗?以下是为大家精心整理的乒乓球发球与接发球的方法，欢迎大家参考！

乒乓球双打训练一：发球

发球一方总是在己方球台的右半区发球至对方的右半区，也就是发球时球总是落在球台的右半区
位置，中线视为右半区的一部分。
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由于双打的接发球范围比单打缩小了一半，因而给接发球抢攻(或抢拉)提供比较有利的条件。为
了压抑对方的接发球抢攻(抢拉)和有利于本方的发球抢攻，常用的发球有：

1.当对方接发球抢攻(或抢拉)比较厉害时，发转与不转的近网短球至中线附近，能比较有效地压
抑对方的攻势；如配合发急球和左侧上、下旋球至中线附近，还能获得进攻的机会。

2.对方站位较近时，可发正手大角度的"奔球"或追身球；对方准备用正手接发球时，可发急下旋
或侧上、下旋至中线附近；对方准备用反手接随球时，则可发正手大角度球。这些发球均能加大
对方接发球的难度，有利于同伴的回击。

3.发右侧上、下旋球至中线附近，配合发急球，创造进攻机会。

4.根据对方接发球的弱点和本方同伴抢攻的需要来确定发球的方式和落点。

乒乓球双打训练二：接发球

由于双打接发球的范围较小，来球落点较易判断，稍作移动即可抢占合理的击球位置，而且接发
球的落点又不受发球区的限制，因此，应当充分利用这些有利条件，千方百计地在接发球时抢攻
或抢拉，以争取主动。如果发球一方控制严密，确实难于做到接发球抢攻或抢拉时，应当注意：

1.以短摆短，不给对方发球抢攻或抢拉。

2.回击对方的右大角，造成对方交换击球位置的困难。

3.根据对方下次击球者的弱点，确定接发球的方式和落点，为同伴进攻创造机会

拓展：乒乓球发球训练方法

(一)各种发球练习法

1、徒手练习：不用球台，不用球拍，随时随地可以练习。一手模仿抛球，另一手模仿击球动作
。

2、空拍练习：仅用拍不用球，想象面球台，模仿发球动作。别看这一简单动作，在练习手腕手
臂与腰腿之间的协调起到不可代替的作用。

3、非球台练习：无需球台，在床上、书桌上或其它场地进行发球练习。这一练习在解决抛球与
挥拍触球动作的配合，提高发球的旋转强度、发球质量时很实用。大满贯得主、国家队总教练刘
国梁在役时，经常拿球在被子上发，看看球的旋转特性。这就是非台练习的最好案例!

4、球台上的多球练习：节省了捡球时间，可把旋转、速度、落点结合练习。

5、有对手接的发球练习：对方练习接发球，发球者可以及时了解自己发球的效果，亦可将战术
意识结合到技术训练中去。

(二)发球抢攻练习
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1、发一种(一套球)，限定对方接发球的方法与落点。如，反手发右侧上、下旋至对方右近网，
要求对方搓接我中左，我反手抢攻正手抢攻。

2、发一种(一套球)，只限制接发球的落点而不限制其方法(可用攻、拉、搓、撇等技术接)，可提
高发球者在一定位置上对各种不同接法的球都能抢攻的能力。

3、发一种(一套球)，只限制接发球的`方法而不限制落点：要求判断好对方接发球的落点，迅速
移步后抢攻。

4、发一种(一套球)，不限制接发球的方法和落点：对发球抢攻者要求更高，不仅步法要移动，
而且能抢攻各种不同性能的球。

5、综合全面练习：不限制发球的种类、落点，对接发球亦无限制，可锻炼与考查发球抢攻的实
战能力。在上述练习中，还应注意培养与提高这样一种意识和技术，即发球后的第一板无法抢攻
(对方回球质量高)时，不应急干盲目抢攻，而应有战术意识地先控制一板(如对方反手不擅攻，
则可控制其反手大角度一板强烈下旋，逼其必以搓回之)，然后争取下板再抢攻。此项在比赛中
很实用。

(三)发球抢攻后相持

规定发抢或对方回球落点，然后再进行相持技术的练习。为确保此练习的可行性，发球抢攻这一
板落点要相对固定，力量不要过大。因为此练习的目的是解决发球抢攻与相持技术的结合，改变
有时候发球抢攻没得分后相持时不进入被动局面。

(四)接发球技术练习

练习接发球时，发球方发什么种类、旋转、落点变化的球，皆应听从接发球者的意见。

1、单一接发球练习。

(1)规定一种发球的旋转和落点，自己用一种或几种方法接：可集中精力熟悉一种发球。

(2)规定一套发球变化的规律(如，一长一短、一转一不转等)，自己用一种或几种方法接。在分辨
不清某种发球的旋转变化时，用此练习效果最好，可提高判断能力。

(3)不限制发球的变化规律，全面练习接发球的技术。此法比较结合实战。

2、对方发球后结合抢攻条件下的接发球练习，可进一步提高接发球的控制能力，及时得到反馈
，了解接发球的效果。

无论是单纯的发、接发练习，还是对方发球后结合抢攻条件下的接发球练习，都必须对接发球提
出具体的要求，或抢攻、或摆短、或撇、或挑起来⋯⋯总之，不能是毫无要求的泛泛练习。

(五)接发球结合以后技术的练习

1、在其它内容的练习中，加入特定的发球(即规定发球种类、落点或旋转)。如摆速练习时，加
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入接右近网的右侧上旋发球，不仅可以大大增加接发球练习的机会，而且还训练了接发球与后面
技术的结合能力。

2、进攻型打法在接发球后打对攻或拉攻(对方为削球);削球型打法在接发球后练削球。

3、接发球与第4板球的结合练习：接发球先控制一板或轻拉一板，在限制住对方发球抢攻或抢攻
力量、落点的基础上，为自己下板球的进攻制造机会。

更多 实用文体 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/93_0.html
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