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如何用发球机练习乒乓球技术

打好是万丈高楼平地起的一步，让发球机作你的入门老师，却可以轻松地实现的多球训练环境，规范的
击球落点与旋转。关键的是，它可以随时调整，有针对性的对初学者认为自身较为薄弱的环节进行练习
。

发球机老师的入门训练计划：精练单点打好基础

1、正手位的正手攻球，侧旋球乒乓球发球机品牌，100个/组，每次两组

2、反手位的反手拨球（或推挡、横打），100个/组，每次两组

3、反手位的侧身攻球，邢台侧旋球乒乓球发球机，100个/组，每次两组

练习不转球的目的是为了固定击球动作，提高球感，同时还能培养击球时对来球弧线、速度、击球点的
判断，是进行一切联系的根本，如同能够提高功力的内功一般，练的水平越高、越扎实，实战中使用出
来的招数杀伤力就越大。

威海双蛇乒乓球发球机温馨提示：练习时一定要注意保证动作的正确性和规范性，这样才能起到固定动



作提高对各单项技术的掌握的作用，否则只能伤及自身。

要真正理解弧圈球发力与磨擦的关系

1. 球拍接触球之前小臂不可先加速收缩， 球触板的瞬间才发力磨擦-- 用力不等于快速。

2. 拉球的击球时机，一定要比快攻晚些，
不可在上升期就击球，节奏要对。拉球的时机在球的高点到下降前期之间。
太晚也不好拉，太早容易撞板 不容易控制弧线。

3.小臂发力之前的前迎力量主要来自身体--腿的转移加上转腰力量。如果用小臂去前迎往上的摩擦力量就
会被分散掉不够集中。前迎是用身体去找球，不是手臂 !

4.前冲弧圈是往前摩擦多些(不是往前撞击多)
所以引拍稍高，加转弧圈是往上摩擦多些所以引拍稍低。这是基本的定义。

5.理解如何做好球拍"咬球"动作手腕自然会为了咬球而转动。特意去转腕来作好咬球，反而容易走歪路，
发力错误绕远路。

       一、顶膝：落在右腿上，膝盖对准来球，侧旋球乒乓球发球机价格，向前向上发力。

二、顶髋：腰髋后转，迅速向前向左发力。

三、顶肘：肘借髋力，瞬间将小臂上顶，小臂则借势快速挥出。

顶膝顶髋实际上就是完成一个蹬转的过程，可以避免拉球时用左腿发力，解决不对问题。顶肘是关键的
，可以想象将肘部内收顶在腰部，侧旋球乒乓球发球机厂，再通过身体的力量将其弹出，这样就能较好
地克服用肩和大臂发力的错误动作。

通过练习和实践，三顶法有效地提高了弧圈球技术的稳定性，可以较好地将身体的力量传递到小臂上，
也可以较好地避免动作错误对身体造成的损伤。

邢台侧旋球乒乓球发球机-家用双蛇乒乓球发球机由威海双蛇体育器材科技有限公司提供。“乒乓球发球
机”选择威海双蛇体育器材科技有限公司，公司位于：山东威海高区创新创业基地B1座223室，多年来，
双蛇体育坚持为客户提供好的服务，联系人：钟经理。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈
业务。双蛇体育期待成为您的长期合作伙伴！
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