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内容概要

《大学生体育与健康》编写的过程中力求以辩证唯物主义思想为指导，以培养大学生的终身体育锻炼
习惯和终身体育能力为核心，紧紧围绕本课程的培养目标，面向21世纪高等学校体育教育的实际，并
充分考虑到大学生成长的特点，较好地处理了自学与面授的关系，让大学生掌握锻炼身体的基本技能
，养成终身体育锻炼的习惯。
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章节摘录

版权页：   插图：   乒乓球运动的特点是球小、速度快、变化多、设备简易。
另外，它不受年龄、性别、身体条件的限制，所以能广泛地开展。
在我国，乒乓球运动已相当普及，它运动量适中，具有较强的娱乐性、竞争性，经常参加比赛还有利
于促进人际问的交流、合作、友谊，可以有效地调节紧张的情绪，缓解工作、学习所带来的精神压力
，它是广大群众尤其是青少年所喜爱的体育运动项目。
经常参加乒乓球运动可以发展人的灵敏性和协调性，提高动作速度和上下肢的活动能力、改善心血管
系统的能力、增强体质，还有助于培养勇敢顽强、机智果断、沉着冷静、敢于拼搏等优良品质。
因而，在普通高校开展乒乓球运动是非常有必要的，但由于学生技术水平普遍不高，体能锻炼的强度
不够，还需要与心肺功能及力量素质的练习相结合，以促进学生健康和身体素质的全面发展。
 二、乒乓球的基本技术 1.握拍方法 乒乓球握拍方法分直拍握法和横拍握法两种，不同的握法各有其优
缺点，从而产生各种不同的打法。
初学者可以根据各自的习惯和爱好，选择适合自己的握拍方法。
 （1）直拍握法 直拍握法，根据不同的技术动作又分为：近台快攻型握拍法、弧圈球型握拍法、直拍
削球型握拍法等，但无论是哪一种握法其基本的手指动作大致相似：拍前，以食指第二指节和拇指中
段扣拍；拍后，三指弯曲贴于拍的1／3上端。
这种握法又称为中钳式（如图5—46）。
 直拍握法的特点是正反手都用球拍的同一拍面击球，出手快，正手攻球快速有力，攻斜、直线球时，
拍面变化不大，对手难以判断。
 （2）横拍握法 虎口贴拍，拇指在拍前，食指在拍后。
此握法又称为八字式。
正手攻球时食指向上移动；反手攻球时拇指向上移动（如图5—47）。
 横拍握法的特点是正反手攻球力量大，攻削球时握法变化小，反手攻球容易发力也便于拉弧圈；但正
反手交替击球时，需变换击球拍面，攻斜、直线球时调整拍形的幅度大，容易被对方识破。
 无论哪种握法，握拍都不应过紧或过松：过紧会使手腕僵硬，影响发力时的手腕动作，过松则影响击
球力量和击球的准确性；握拍也不宜太浅，特别是直握时食指和拇指构成的钳形不能过大或过小，以
免影响手腕动作的灵活性。
在变换击球的拍面、调节拍面角度时，要充分利用手指的作用。
 2.发球与接发球技术 发球是乒乓球的基本技术之一，在比赛中占有很重要的地位。
发球多变且质量好，不仅能使对方回接失误，己方直接得分，而且可以为进攻创造良好的机会。
发球是比赛开局的第一板球，它不受对方的于扰，可以任意在各种方位（双打除外）按自己的战术意
图将球发到对方任何位置，先发制人，争取主动。
 （1）发球 ①反手平击球 发球时右脚在前，左脚在后，身体稍向左转。
左手掌心托球，置于身体左侧，右手持拍于体前。
抛球后，球拍开始后撤，待球将回落时，小臂从身体左后方向前挥击球的中上部，整个过程是“抛—
拉—打”。
 如果在球拍触球的刹那，球拍前倾，小臂加快挥拍速度，手腕配合外展，使球拍正对左角，则成为反
手斜线急球。
同样，如果手腕向左扭动，使球拍正对右角，就成反手直线急球。
 发轻球时，随着小臂向上方摆动而使球拍后仰，击球的中下部，顺着摆臂的惯性，轻轻地将球送出。
发急球主要依靠小臂横摆的力量来加快速度，球拍与球台约成60度角，击球点比网低8～10厘米，将球
击在本台近端线10厘米处。
发轻球（近网球）应以小臂由后向前送，球拍保持后仰，拍触球时用力要轻而缓和，击球点要稍高于
球网，球被击在球台的中段附近。
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编辑推荐

《大学生体育与健康》较全面地介绍了体育与健康的基本理论、基本知识，力求融针对性、实用性、
科学性与趣味性于一身，既能满足大学生课下学习、复习的需要，又可将《大学生体育与健康》作为
休闲、健身的课外读物。
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