
 

 

 

2018/19 青苗乒乓球培訓計劃  

(削球學員技術測試 ) 
逕啟者：  
 
 為提升青苗球員的基礎訓練水平，每位學員在第一、二階段訓練都會進

行技術測試，以檢討其訓練進度。以下是技術測試內容與要求，請各位參閱： 

  

A 組評核內容與指標 

測試項目 內容與要求 各階段要求 備注 
一 二 

三點搓球 在左中右三個落點將球搓向對方左邊及右

邊，每邊 10 次，共 60 球 
14 組 16 組 

多球 

定點削球 用正手及反手削球，回球落點為對方靠端線

外，斜直線各一下為一組，正反手各 10 組

12 組 14 組 

手步法 A 接正手短球，反手削接正手削 
B 接反手短球，正手削接反手削 
AB 各 10 組 

12 組 14 組 

接發球 正反手交替接送側上下旋，來球至對方反手

位置，共 20 球 
12 球 14 球 

單球拉攻 球員於側身位站好，一拉一攻，兩個動作為

一組，共 10 組 
7 組 8 組 派下旋球，球員

側身拉起由教

練回球，再攻

球。 
發球測試 共測 20 球，要求斜/直線交替發球於指定

範圍內，計算命中率 
14 球 15 球 要有旋轉質量 

 

此致 

2018/19 青苗 A 組削球球員及家長 

             香港乒乓總會   謹啟 

2018 年 12 月 31 日 



 

 

 

2018/19 青苗乒乓球培訓計劃  

(削球學員技術測試 ) 
逕啟者：  
 
 為提升青苗球員的基礎訓練水平，每位學員在第一、二階段訓練都會進

行技術測試，以檢討其訓練進度。以下是技術測試內容與要求，請各位參閱： 

  

B 組評核內容與指標 

測試項目 內容與要求 
(多球測試) 

各階段要求 備注 

一 二 

搓短插長 搓不定點下旋來球至對方近網位，再用正手或

反手加轉搓至對方近端線位，共 20 組 
14 組 16 組 反手長膠者，插

長動作不限，但

要求過網弧線合

理。 

削弧圈球 正手或反手連續削來自左中右三路落點的強

烈上旋球至對方反手位，共 30 球 
18 球 22 球  

手步法 兩長兩短八字走位，以搓及削回球。搓球可以

不轉，削球加轉。4 球一組，共 20 組 
12 組 15 組 短球為下旋球 

長球為上旋球 

削中反攻 正手搓短球接反手削，側身反衝接正手撲殺。

4 球一組，共 15 組 
11 組 13 組 短球為下旋球 

其他全是上旋球 

接發球 以搓、削、擋、攻、撥等等動作回球至指定落

點，具體要求與白金章要求相同 
12 球 14 球  

發球測試 共測 20 球，要求斜/直線交替發球於指定

範圍內，計算命中率 

14 球 15 球 要有旋轉質量 

 

此致 

2018/19 青苗 B 組削球學員及家長 

             香港乒乓總會   謹啟 

2018 年 12 月 31 日 


