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乒乓球的灵魂：步法

[跳步]

1、 移动方法 以来球异侧脚用力蹬地，两脚同时离地向来球方向跳动。

2、实际运用于：①快攻选手左右移动击球，常与跨步结合起来使用；②弧圈类打法由中台向左、右移动
时常用；③跳步侧身攻或拉，但在空中需完成转腰动作；④削球选手在接突击时常采用，但以小跳步来
调整站位用得较多。

[并步]

1、 移动方法 一脚先向另一脚并半步或一小步，另一脚在并步脚落地后随即向来球方向移动一步。

2、实际运用于：①快攻选手在左右移动中攻或拉球；②削球选手正反手削球；③并步侧身攻，多用于拉
削球，右脚先向左脚后并一步，双轮驱动乒乓球发球机厂，以便转体，随之左脚向侧跨一步。

如何用发球机练习乒乓球技术



打好定点是万丈高楼平地起的一步，让发球机作你的入门老师，却可以轻松地实现专业的多球训练环境
，安庆双轮驱动乒乓球发球机，规范的击球落点与旋转。最关键的是，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，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，100个/组，每次两组

练习定点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。

什么是“一步蹬跳式”步法？ 当来球离身体约有一米以内的距离时，采用蹬跳一步就出手击球的步法。
蹬跳式步法的优点

（1）由于采用蹬跳式的发力，脚对地面的作用力较大，因而地面对脚的反作用力相应也大，这样从步法
的形象上看，双轮驱动乒乓球发球机品牌，是骤然离地，起飞、横跨、落地。由于力量大，跳得距离较
远。运行速度也较快，所以两脚之下就象安装了弹簧，轻盈自如、灵巧有力。如果步法的发力采取蹬跳
式，双轮驱动乒乓球发球机公司，那么脚对地面的作用力就会小，而地面对脚所产生的反作用力自然也
小。

表现在身体的运行上就是速度不快，起跳不远，形成擦着地面而运行，其跑动起来的形象就犹如一块墩
布在拖地板。这种运行法是一种挪、迈、拖的发力方式；相比较，蹬跳式的发力方式则有利于积极主动
的进攻。

（2）采用蹬跳式步法，落地时是靠前脚掌着地，这就会自然而然地掌握了脚下的刹车和缓冲动作，使身
体能保持平衡，利于很快地进行重心交换，动作协调、灵活、敏捷，有利于积极地去组织连续进攻。

（3）蹬跳式步法蹬地的力量大，跑动快、跑得多，对身体机能的关连素质起着促进的作用。

（4）蹬跳式步法对两面攻选手尤其重要。两面攻选手的中间区域是先天性、格局上的弱点，是对方有的
放矢的目标。采用一蹬跳步法，由于动作简单，出脚速度快，让位相应地也快。这就容易摆脱困境，甚
至能创造进攻的条件，变被动为主动。

安庆双轮驱动乒乓球发球机-双蛇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（www.weihaiss.cn）拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和信任。我
们公司是全网商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今后的
合作愉快！
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