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前言

乒乓球是中国的国球，我国乒乓球队更是中国体育战线的骄傲。
21世纪的今天，随着我国国力的日益增强和物质生活水平的提高，人们越来越渴望寻找一高尚、健康
、有益的休闲、娱乐活动，而集健身性、竞技性、娱乐性为一体的乒乓球运动正能满足这种需求。
乒乓球运动的特点是：球体小，速度快，变化多，器材设备简单，趣味性强，运动量可以控制，不同
年龄和性别的人都适宜参加。
经常打乒乓球既能有效调节和改善心血管和呼吸系统机能，发展灵敏、协调、速度、力量等身体素质
，还能提高心理品质，健脑益智，促进人们交流，增进友谊，这些对于促进我国现代化和谐社会具有
重要的作用。
随着世界乒乓球运动的快速发展，乒乓球技术水平的不断提高，乒乓球技术的种类越来越多，技巧性
也越来越强。
而乒乓球竞赛的规则也在不断地变革之中，这些势必对乒乓球运动的学习者和爱好者在学习乒乓球过
程中造成一定的困难。
因此，为了进一步普及与推动我国乒乓球运动的发展，解决乒乓球爱好者在学习这项运动过程中的一
些实际问题，我们编写了此书。
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内容概要

乒乓球，是中国国球，是极受群众喜爱的球类体育项目。
本书以圈解的形式，介绍了乒乓球运动的基础知识、基本技术及实用战术，提供了乒乓球趣味健身法
，让读者寓快乐于运动之中；此外，还有欣赏乒乓球比赛的内容。
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章节摘录

插图：4.球乒乓球直径为40毫米，质量为2.7克，颜色为白色或橙色，无光泽。
5.球拍乒乓球拍是从事乒乓球运动的主要工具。
运动员一般是根据自己的打法类型来选择适合自己打法特点的球拍。
因此，每个选手都会有一块或多块自己的专用球拍。
根据规则的规定：球拍的大小、形状和质量不限。
球拍两面不论是否有覆盖物，必须无光泽，且一面为鲜红色，另一面为黑色。
用来击球拍面的覆盖物应有国际乒联现行许可的品牌和型号，在其边缘必须附有清晰可见的商标型号
及国际乒联（ITTF）的标记，见图——2。
击球拍面的颗粒胶连同黏合剂，厚度不超过2毫米；若用颗粒向内或向外的海绵胶连同黏合剂，厚度
不超过4毫米。
（1）球拍的种类与性能。
目前常见的球拍主要有：海绵正贴胶皮拍和海绵反贴胶皮拍两种。
①海绵正贴胶皮拍：它是一种在海绵上覆盖一层颗粒向外胶皮的球拍。
根据胶皮颗粒的长短和大小可分为正胶、生胶和长胶。
正胶：其颗粒的高度应在0.9～1毫米之间。
其特点是击球的稳定性较好，反弹力较强，回球的速度较快，但不能制造强烈的旋转，同时不利于相
持阶段中远台技术的发挥。
生胶：其颗粒的规格与正胶胶皮相似，但比正胶的胶质更软，弹性更强，击球的稳定性和摩擦力却不
如正胶。
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编辑推荐

《乒乓球入门》：专家倾囊相授，乒乓球技巧全图解，装备、热身、比赛规则⋯⋯详细解答种种疑难
，一看就懂，一学就会。
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