附件3
乒乓球相关知识介绍
一、乒乓球的起源与发展

1.乒乓球的起源

乒乓球运动于十九世纪末起源于英国。最初只是一种活动性游戏，球是用轻而富有弹性的材料制成，拍子用雪茄烟盒盖之类的木质板，像打网球一样在桌上打，故称之为“桌上网球”。1900年左右，由于轻工业的发展，球才改成用赛璐珞制成的空心球。此后，乒乓球运动便逐步发展起来。第一次大型乒乓球比赛于1900年12月在英国伦敦举行，参加比赛的有三百多人。

2.乒乓球的发展
1926年，国际乒乓球联合会正式成立，并决定举行第一届世界乒乓球锦标赛。二十世纪，乒乓球运动的发展大约经历了三个阶段。初期，运动员使用的球拍虽形状各异，但都是木制的，击出的球的速度慢。力量小，谈不上什么旋转；打法也单调，只是把球推来推去。
1903年，英国人古德发明了胶皮球拍，有力地促进了乒乓球技术的发展。从1926年到1951年，世界各国选手大都使用表面有圆柱形颗粒的胶皮拍。击球时增加了弹性和摩擦力，可以使球产生一定的旋转，因而出现了削下旋球的防守型打法。这一打法在欧洲流行长久，不少运动员采用这种打法获得了世界冠军。 这一时期乒乓球运动的优势在欧洲，其中匈牙利队成绩最突出，在117项次世界冠军中，他们获57.5项次，占欧洲队的一半。 1952年到1959年，在49项次世界冠军中，日本队夺得24次项次，占47%。这是乒乓球运动水平的第一次大提高。

1959年，容国团获得了第二十五届世界乒乓球锦标赛男子单打冠军后，中国运动员开始登上了国际乒坛。逐渐形成了以“快、准、狠、变”为技术风格的直拍近台快攻打法。在1961年第二十六届世界锦标赛中，中国队既过了欧洲关，又战胜了远台长抽加秘密武器——“弧圈球”打法的日本选手，第一次夺得了男子团体世界冠军。并连续获得第二十七、二十八届男子团体冠军。中国近台快攻的优点是站位近，速度快，动作灵活，正反手运用自如，比日本远台长抽打法又大大前进了一步。六十年代，中国乒乓球技术水平位于世界最前列，乒乓球运动的优势由日本转移到中国。这是乒乓球运动水平的第二次大提高。

欧洲运动员从失败中总结经验教训，经过近二十年的努力，终于取日本弧圈球技术和中国近台快攻打法之长，创造出适合于他们的先进打法，即以弧圈球为主结合快攻的打法。代表人物是匈牙利的克兰帕尔和约尼尔。以快攻为主结合弧圈球的打法，是以正反手快攻为主要技术，用反手快拨快攻力争主动，以正手拉弧圈球寻找机会扣杀为得分手段。代表人物是瑞典的本格森、捷克的奥洛夫斯基等。这两种打法的特点是放置较强，速度快，能拉能打，低拉高打，回旋余地较大。乒乓球运动又推进到放置和速度紧密结合的新高度。这是乒乓球运动水平的第三次大提高。
七十年代以来，由于国际交往和学习研究的加强，各种打法互取长短，使乒乓球技术得到了更快的发展和提高。比如，中国近台快攻、直拍快攻结合弧圈球、横拍快攻结合弧圈球等打法和技术，均有所发展和创新，在国际比赛中取得了优良的成绩。乒乓球已发展成为各国人民喜爱的运动项目之一。国际乒乓球联合会亦已拥有127个会员协会/是世界上较大的体育组织之一。由国际乒联和各大洲乒联举办的世界锦标赛、世界杯赛、洲际比赛及各种规模和形式的国际比赛不胜枚举。1982年，国际奥委会关于从1988年起把乒乓球列为奥运会正式比赛项目的决定，必将激起世界各国对乒乓球运动的进一步重视，推动乒乓球运动更快地发展。
3.乒乓球在我国的社会发展
乒乓球实现零的突破。1959年，第25届世乒赛在当时的西德多特蒙德举行。中国选手容国团连克强敌，收获男子单打冠军。这是新中国成立后的第一个世界冠军，也成为中国乒乓球和中国体育腾飞的起点。恰逢当年是新中国成立10周年，容国团等中国乒乓球运动员回国后受到了毛泽东主席、周恩来总理等国家领导人的接见，周总理更是把容国团夺冠和十周年国庆列为1959年的两大喜事。这个冠军对于当时的中国来说意义非凡。它极大地鼓舞了中国人民的士气，成为破除迷信、解放思想的典范：外国人能做到的，我们中国人也能做到!

乒乓球有很好的群众基础。乒乓球运动没有条件限制，哪怕是两张桌子也能组个球台，有钱没钱，高矮胖瘦都没有限制，天气好在室外，天气不好室内也可以。据不完全统计，中国乒乓球人口将近1亿，其中有专业选手2000人，业余体校3万人，同时，一周打两次以上、一次一小时以上的民间乒乓球爱好者多达8300余万人。可见，乒乓球运动给人民群众带来了健康的体魄和快乐的心情，成为他们的美好生活的重要组成部分。

而且，乒乓运动又是一项全身运动，健体健脑又健心。相对于足球篮球等运动，它没有直接的身体对抗，自己可控制运动量，非常有利于普及。这项运动特别适合中国的国情，得到了国人的普遍喜爱，普遍水平比较高，因此就被称为国球。

小小银球转动了地球。现在报纸上关于纪念“乒乓外交”的报道不少。说的是1971年第31届世界乒乓锦标赛期间，中国选手庄则栋与美国运动员科恩邂逅，毛泽东主席抓住这一契机，因势利导，邀请美国乒乓球队访华，一举打破国际敌对势力对中国的封锁，成就了“乒乓外交”的历史佳话。1949年到1971年与我国建交的只有34个国家，“乒乓外交”后，1971年到1979年与我国建交的达到了100多个。尤其是1971年联合国大会以76票赞成通过了恢复我国在联合国的合法席位。所以，有人称赞为中国的“小小银球转动了地球”。

乒乓球是国人的骄傲。中国乒乓球队获得过无数的荣誉，从1983年到2019年共计19届乒乓球世锦赛比赛中，共计133块金牌，中国队包揽了其中的105.5块金牌。中国乒乓人代代传承下来敢于拼搏、勇于创新的乒乓精神，值得我们去学习和发扬的。

二、乒乓球运动的益处及注意事项
1.打乒乓球的益处
打乒乓球缓解眼睛疲劳。参加乒乓球运动,眼睛跟着银色的乒乓球不断调解距离,很好地缓解了眼睛肌肉的僵硬不适。在眼睛感觉疲劳时打上一盘乒乓球,感觉清爽，而且没有副作用。

打乒乓球可以改善视力。在打球过程中眼睫状肌和眼球外肌交替不断地收缩和舒张,大大促进了眼球组织血液供应和代谢,有效地改善睫状肌调节功能,疲惫的眼睛在锻炼中也能得到改善,视觉调节功能也能有效的提高。

打乒乓球可以养精蓄锐。运动可以调动人们的情绪,如果生活中有什么不开心的事,那么可以通过运动来排泄情绪,打乒乓球也可以帮助我们发泄心中的情绪,同时我们也可以结交到很多好朋友。

乒乓球可以锻炼大脑。在很多运动中,乒乓球的速度比较快,所以需要运动员在较短的时间内判断乒乓球的走向以及来球路线对乒乓球的变化,做出一个准确的判断,这样可以锻炼运动员的思维和灵敏性。 

打乒乓球可以活动四肢。乒乓球不仅需要调动,运动员的眼睛和脑子,同时也要求运动员要眼疾手快才能打的一手好球,另外步伐也要跟上求的速度,这样就要求了,运动员的灵活度,因此也能够调节运动员的协调性,使人充满活力。

2.打乒乓球的注意事项
打乒乓球要注意控制时间。打乒乓球因为有一定的趣味性，很多人都非常喜欢。但是打乒乓球又是一个强消耗体力运动，一般人打的时间都不是太长，所以打乒乓球的时候，每天都要坚持打一定的时间。建议每天打一个小时以上的乒乓球，这样才能达到减肥的效果。

打乒乓球要注意场地安全。球台的四周要较为宽敞，不要有太近的障碍物，以免在运动的过程中受到伤害，地面要干燥，地面上要是有水的话，要及时擦干，防止滑倒摔伤。

打乒乓球要控制身体负荷。因为随着竞技程度的加剧，运动强度也会随之升高，这对于心脏功能较弱的人来讲，可能会产生不良影响，应引起足够的重视。因此要根据个人体质、体能状况妥善控制，避免过度疲劳，一般每次练习30至40分钟，心率在120至130次/分左右，就可以达到锻炼的效果。

打乒乓球要做好热身放松。打乒乓球之前要注意做好准备活动，提前热身，这样可以避免在打球的时候受伤。进行高强度的运动后，由于乳酸堆积，身体会感觉到疲劳，次日可能还会出现肌肉酸痛等症状。因此，在运动过后，需要进行一系列的放松。可以对疲劳处的肌肉进行按摩，主要采用力量较轻、时间较长的揉捏手法。还可以进行温水浴，可以改善血液循环，加速代谢废物的排出过程。最后保证充足的睡眠，一次充足的睡眠是消除疲劳最根本和最有效的方法之一。

三、乒乓球运动的基本技术和技巧介绍
1.乒乓球运动的基本技术

正手攻球是正手主流技术的基础，包括正手拉球、正手快带、正手反拉对拉、正手挡球等等，几乎涵盖所有的正手出台球，足见其重要性。学习正手攻球最重要的是一定要搭建好技术架构，并加以稳固和提高击球的熟练性。

反手推（直板）拨（横板与直拍横打）球几乎是所有反手技术的基础，一定要搭建好反手技术的架构，并加以稳固熟练。

搓球是制造下旋球的主要方式，它也是摆短、劈长、晃撇的技术基础。一定要多加练习，积累通过摩擦制造下旋球的手感与经验。搓球可以先练反手再练正手，最终达到能精准控制球的目的。

攻拉球是乒乓球主要进攻技术，也是制造上旋球的方式以及进攻下旋球的方法。

发球在乒乓球运动中非常关键，如果掌握了发球的诀窍不仅可以破坏对手接球的状态，甚至还能直接得分。通常，发球的种类包括快速球、下旋球、左右旋球等。

2.打乒乓球的九种技巧介绍

劈。接短球时，发力搓对方底线长球。具有击球点高、力量大、球运行速度快的特点，常给对方非常顶的感觉，使其难以拉开手发力进攻。手上的动作在来球的高点期，接触球的中部，向中下部摩擦。在摩擦中最好给球适当的撞击力，以使球产生足够的速度。在击球过程中，板面稍竖起。以前臂为主，直接向前下方发力。体会手握菜刀向左右两侧砍东西时的用力感觉。

切。常用于对付弧圈球，属于辅助性的防守技术。具有较强的节奏变化和旋球变化的特点，可为防攻转换创造条件。

身体尽量离球台近一些，手臂靠近身体，这样手上的感觉比较容易控制。球板保持相对竖直，在来球的上升期触球，向左侧前下部摩擦（以右手持拍为例，下同）。

特别要注意的是，由于此项技术在击球时，球向前的运动轨迹较慢，一旦对手适应这种节奏变化，就会有足够的时间腾出手来，给予进攻性很强的还击，造成自己的被动。所以在比赛中，这项技术不宜作为主要的进攻手段用得过于频繁，主要还是用于防转攻的过渡，起到出其不意的效果。

挑。一种主要用来进攻台内短球的方法。属攻球技术，具有动作小，出手突然，主动意识强的特点。在来球的高点期，击球中后侧部，向前上或前上侧方（根据挑球的线路而定）发力。击球时，以前臂发力为主，上臂适当靠近身体，重心略向前倾，这可增加手对球感觉的准确性。手腕的放松尤为重要。

在练习时，要处理好摩擦和击打的关系。初学时，为了保证击球的准确性，可适当多一点摩擦，待水平有一定提高时，就可以增加击打的比重，以使球的速度更快，挑出的球质量更高。这也是目前在事实践中，人们常把此项技术称为“挑打”的原因。

蹭挑。正手接侧旋球技术。通常为直拍采用，介于搓和挑之间。球拍适当躺平，接触球的中下部，向右侧中部摩擦，手腕先旋内，再旋外，整个运动轨迹，近似于一个半圆弧。这样接过去的球，在落台后会有明显的拐弯，干扰对手的进攻。

晃接。包括晃搓和晃挑。它是指侧身位用正手挑或搓左侧旋的方法，接左方台内短球，至对方反手底线长球的技术。技巧特点隐蔽性强，击球线路外撇，产生大角度回球，使对方不易发力上手抢攻。

摆。台内快搓短球。由于力量较小，有些像平时人们轻轻摆放东西的感觉而得名。常用于接发球环节，具有击球时间早，出手速度快，球不出台的特点，使对手难于上手拉攻，较好地为下一板进攻创造机会。

撕。横板用反手在近台，快拉对方上旋来球的技术。特点是击球时间早，动作快，突然性强。与普通快拉和快带区别在于撕更强调较早的击球时间和自己的主动发力。

拍。横板和直拍正手攻打弧线略高的弧圈的技术。撞击成分很多，要求击球时发力要实，与球体充分接触。类似正胶快杀弧圈球，但回球速度要快得多。属于搏杀类技术。

抹。类似滑板和带的综合技术。其中最常用的一种是，在回接反手位短球时，在球的上升期或高点期，接触来球的正面并侧向摩擦，回球到对方正手位。要求动作突然且弧线低。技术的特点：1.带晃；2.节奏变化，突然减力，造成对方原本已经迅速向后取位，突然回球变短且飘，被迫强行上步回接，容易出机会球，方便自己下一板的进攻。整个动作发力突然且距离短快狠，手腕固定，集中发力攻打来球的上升期，有类似快打感觉。

