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乒乓球正确握拍方法----横握拍法的错误握法

横握拍法则是用手掌握住球拍手柄，虎口贴住手柄根部，中指、无名指和小指三只弯曲握住手柄，食指
自然伸直贴在球拍背面，握拍的力度要以方便转动手腕为宜。

横握拍法的错误握法：

1.虎口在球拍的外侧，这种往往有利于正手攻球，初学时为了正手比较舒服，但是对于反手技术的学习
带来难度，称之为正手利握拍，需及时纠正。

2.虎口在球拍的内侧，这种往往有利于反手球，初学时为了反手比较舒服，但是对于正手技术的学习带
来难度，称之为反手利握拍，需及时纠正。

打乒乓球需要练好的三大基本功及训练方法（2）

俗话说：练武不练功，到老一场空。这句话对乒乓球运动同样适用，没有基本功作支撑，再强的技术都
发挥不出应有的威力。

脚功



脚功，能准确判断来球以后接下来就是要移动到击球点了，不要小看移动的这个过程，保定全自动乒乓
球发球机，只有脚步到位，才有足够的准备时间，否则击球质量就无从谈起。乒乓球步法有多种，但不
外乎三个步骤：启动、移动及还原，这三步是基础中的基础。启动前眼睛要平视前方，屈膝提踵，上半
身保持放松，这样可以获得更快的启动速度；移动重要的还是身体的协调性，跳步、跨步、交叉步等步
法一定要多练，全自动乒乓球发球机联系方式，熟能生巧；还原是持续作战的关键，也是容易忽略的地
方。在练习步法的时候有教练在身边，提醒自己做好还原，形成一种习惯。

两脚自然分开，与肩同宽或稍宽于肩，左脚比右脚向前半步，大约半脚距离，两膝微屈，后脚跟稍抬起
一点。当来球时，手臂在腰和髋关节的带动下向后引拍，全自动乒乓球发球机多少钱，前臂和地面几乎
平行，上臂和身体夹角在35度至40度之间，球拍稍前倾，拇指稍用力，食指放松，全自动乒乓球发球机
厂，来球时在腰和在大臂的带动下向前迎球，击球的中上部，击球时以撞击为主略带磨擦，前臂快速收
缩，手腕有向前压的动作，击球后由于惯性原因，手臂挥至头的左侧，身体由右边移到左边，然后迅速
还原准备第二板。

全自动乒乓球发球机厂-双蛇发球机厂商-保定全自动乒乓球发球机由威海双蛇体育器材科技有限公司提
供。威海双蛇体育器材科技有限公司是山东 威海 ,相关产品的见证者，多年来，公司贯彻执行科学管理
、创新发展、诚实守信的方针，满足客户需求。在双蛇体育领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈
，共创双蛇体育更加美好的未来。
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