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朝一阳乒乓球培训如何一个动发出两种旋球技术；朝一阳乒乓小编为了给大家整理乒乓球发球技术，也
是煞费苦心，接下来就来慢慢道来：

广大乒乓球迷们肯定会很多种发球技巧，各种各样的发球方法，都需要练好基本功。那么请练好发球的
基本功，那就是一个下旋的动作，却能发出“下旋”与“不转”球，这个都是因为有战术原因的。

1、这种发球方式隐蔽性强，对方不知道球的运动方向，容易失分。

2、当对方因此而失分的时候，下次接球就会有心理阴影，会影响对方的一个情绪，也会让对方失分。

因此在一个动作发两种球的时候一定要很好的控制到位。

“转”下旋球的要领；

1.一定要站在岸边，靠近球台，大腿贴在乒乓球台角上，一脚在前一脚在后！(进可攻，退可守)

2.重心必须降低。许多高尔夫球手都站得笔直。如果重心下降，你可以放心，你发球后的降低肯定是快
的。其次，如果你重心下降，可以保证你的弧线是平的！(大家找找吧。身边肯定有人发球不掉重心。)

3.挥拍发球时，手要松，三指握拍很重要，而挥拍大臂要夹住身体。只有90°的挥杆半径就足够了。球
拍要后仰，摩擦力要细！(以下是逐点分析)

4、手要松，三指重要。其目的是手腕能充分伸展，手指发力是为了突然加力摩擦。目前无数粉丝靠手腕
摩擦全力发球。别担心，你转不了下旋！

5.抛球的一瞬间，同时身体后仰90°，手腕后展，板型后仰，前臂张开至90°，不多也不少。(感觉有点
像扩胸，扩完再收紧。)



6.发球时，动作必须是用大臂夹住身体。永远不要用整个手臂发球。如果不谈动作，很容易导致注意力
不集中，反而很难有大动作。

    乒乓球“转”与“不转”的注意事项

1.记得在伸前臂的时候要从头到尾放松发力，这样就不会有什么加速度了。怎么发都不会转！首先放松
，然后在后时刻收紧球，后停下来，停在你的髋骨。好痛！

2.其实发球是有技巧的，摩擦的位置对了，击球的位置也对了。不是瞬间摩擦的蛮力；大多数乒乓球不
需要力量，只需要相对力量，就一瞬间。不能理解为举重！

3.如果条件允许，你需要找一个好朋友为你录音。如果两个动作都很逼真，那就开始给自己添加假动作
吧！

4.前期练习的时候可以慢慢发球，感受摩擦，知道如何搓球的中下部，发出极其旋转的下旋。当然这也
是你以后发球摩擦的基础，但是以后突然性是不可或缺的。你晃的越快，对手就越看不清你发球的旋转
。假设，你的晃动频率高达每秒60次。向球迷报告，除非你眼尖，否则谁也看不清楚你发的是什么球。

5.在练习的过程中，一定要关注自己的球，球出手后的速度，反弹后的速度和轨迹。尽量让两种发球极
其相似！

    发“转”和“别转球”，我们有可控优势！

1.当你发长球“转身”“转身”时，对方要么拉球、搓球成功回球，要么挑高失误拉错回球。我觉得错
误可以忽略，基本上是蹭回来或者自己拉；回报只有两种。我怕你做什么？

2.你发“转”和“转”短球。你不转球的时候，基本对手判断对了就挑或者扭。因为钟摆太短，挥不动
，批头还不把球转起来，防止你进攻就完了！

3、回合的短球，对方回球基本是短或长；业余选手很少有在舞台上扭拉的高手。你真的转，国家队很少
接发球后就开始转，因为转太多失误率极高！对于每次发球，对手回球的方式只有几种。如果你不相信
我，不要告诉你的球友你看过这篇文章，试试就知道了！

那么总结到了这里，你学会了吗？欢迎留言！
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