
壁球场馆

壁球球场四周通常用水泥或石墙围成，表

面涂平粉刷为白色并有“外界”和“发球”的红

线。很多现代球场建都有可供观看的玻璃后墙，

而职业比赛有时候会在全玻璃的球场举行，可供

四周达 2 000 名观众观看。

地板通常由浅色木版条纵向铺成，并画有

区分发球框和发球区的红色界线。天花板应为浅

色并且足够高，从而能够使球做“吊高”运动。

集网球、羽毛球、乒乓球于一身，

揭秘亚运竞技"墙"势项目——壁球

中国民众对于“壁球”的认识，
可能大多停留在电视荧幕里。对于大
多数对壁球产生兴趣但是不甚了解的
人来说，壁球确实是一项比较小众的
运动。古今中外有很多名人爱打壁球，
有一个人可以说是中国资深的壁球爱
好者，他就是我们尊敬并热爱的中国
著名京剧表演艺术家——梅兰芳先生。

作为“室内运动之王”的壁球，
拥有很多户外运动无法企及的便利和
优势，比如不受季节影响，所占空间
小等等，但壁球并不是一项没有设施
要求的运动，壁球场馆的墙身需要承
受强大的压力和摩擦，因此要用特殊
材料来建造，一般去专业球馆练习体
验效果会更好。
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壁球器材                

    

壁球运动的主要器材是鞋、壁球和壁球拍。

壁球鞋步法变化多样，这是壁球运动的特色，如

大踏步、小碎步、侧碰步以及有关脚掌转动等步

法。因此，要求鞋身柔软、鞋跟有防震能力、鞋

边有左右承托厚边等等。而不脱色的鞋底也是室

内运动场规则所要求的。

一般来说，壁球拍的大小在网球拍和羽毛球拍之

间，是一种狭长的拍面，握拍与两者区别不大。

壁球按球飞行的速度快慢分为蓝点（快速）、红

点（中速）、白点（慢速）和黄点（超慢速）。

壁球内填充有惰性气体，当壁球被打击的时候，

气体因摩擦受热膨胀，其飞行速度仅次于速度之

王羽毛球，使壁球成为一项快速且剧烈的运动。
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壁球规则                

    

比赛开始，球员选择了发球权之后发，球

一方可以选择在右后场或左后场地发球。发球一

方在发球的一刻，必须以一只脚踏在发球区内（不

能踏线）发球，球离开球拍后必须直接接触前墙，

在前发球线以上及边界线以下。当壁球弹离前墙

后，必须落在另一方之后。壁球在发球时击中发

球线、边界线、地发球线、半场线等均被判出界

或发球犯规。

发球后，每一个有效的击球必须接触前墙

一次，壁球在底线之上以及边界线之下时，每一

个击球必须在球弹离前墙后， 在未触地板或只

能一次弹离地板后击出。

在比赛过程中，壁球击中边界线、底界线

等均被判为出界。若发球一方击球失误或未能回

接对手所打出的好球，发球权则转给对手；同样，

若接发球球员击球失误或未能回接发球一方所打

出的好球，则发球一方获得 1分。

战术技巧：快速移动，准确出击                

    

跳跃、旋转、急停、俯身、冲刺和跑步都

是身体在一场壁球比赛中必须做出的动作。良好

的平衡能力也是保证精确击打的前提，在球场上

保持速度和平衡，反复观察球，不断调整身体和

手，当人拍合一时，果断迅速地出手。

壁球集网球、羽毛球、乒乓球等多项运动

特点于一身，对身体耐力和协调性的锻炼效果非

常好，娱乐性、趣味性、消遣性也非常强。

壁球的场地小，球速快，球路变化莫测，

因而要求人的反应、动作极快，其运动强度及运

动量非常大。在一小时的壁球运动中，运动员可

以消耗 700 至 1 000 卡路里。壁球同时也是一种

很好的减压运动，尤其是特别紧张的一天之后。

如果你对任何事情感到愤怒或沮丧，一场壁球可

以帮助你“消除”这些负面情绪。接下来，迎接

你的是一种满足感和放松感，因为你的消极能量

在球场中已消耗殆尽。

（来源 /体育潮流圈）
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