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最受白领追捧的健身休闲运动
竟发源于被困的囚徒

19 世纪伦敦的一个监狱里，为了打发枯燥的时光，囚

徒们就用类似拍子的器具对着监狱的墙击打小球，这就是

壁球的雏形。

而真正意义上的壁球是1830年前后，由英国的著名贵

族学校——哈罗公学的学生发明的。身为贵族子弟，却过

着枯燥的住校生活，壁球因此流行开来。因球在猛烈触及

墙 壁 时 发 出 类 似 英 文“squash”，因 此 英 文 名 就 叫

“squash”。1864 年，第一块专门用来打壁球的场地在哈

罗修建，这也成为该运动正式创立的标志。

随着学生长大成人，步入政界、军界、商界，壁球也传遍

了英联邦国家和世界各地，有着“华尔街第一运动”、“室内

运动之王”的美誉，曾被美国《福布斯》杂志列为向白领阶层

极力推荐的十项健身休闲运动之首。

壁球比赛是在用墙或者玻璃围起的场地内，按照一定

规则，用拍子互相击打墙壁上的反弹球的一项竞技体育运

动。

壁球场通常为一个半封闭的室内长方形空间，长 9.75

米，宽 6.4 米，前墙高 4.57 米，后墙高 2.13 米，前墙为基础

墙。击球者在回击时，既能直接击打前墙，也可以利用其他

墙面进行反弹，但球不能在地板上弹起两次以上。

壁球比赛的目的是通过本方的发球或回球，迫使对方

不能按规定回球，从而赢得每个回合的胜利。每当一方犯

规或未能按规定在球反弹两次之前回球时，则另一方获

胜。一场壁球比赛采用三局两胜或五局三胜制，11分一局。

初见壁球，很多人会觉得它的球拍像网球拍，动作又像

在打羽毛球，实际上，这个绅士运动和这些项目都不一样。

壁球比网球小，是一个中空的胶皮小球，内部填充惰性

气体，按照弹性高低依次分为蓝点球、红点球和黄点球，以

及专门在全玻璃场地中使用的白色球。其中，双黄点球是

比赛级用球。

当壁球被击打的时候，气体因摩擦受热膨胀，其飞行速

度可达时速150千米。

而壁球拍也比网球拍小，但柄长，球拍大小介于网球拍

和羽毛球拍之间。球拍多采用铝合金、碳铝、碳钛等轻质材

料制成，球弦采用合成材料，球拍的框架通常用石墨合成物

制成，其材料和着色应满足球拍触墙后不留痕迹的要求。

“社恐患者”也能尽情挥洒
国内体院已有壁球专业

1998年，壁球被列入第十三届曼谷亚运会正式比赛项

目，目前已在全球 150 多个国家中开展。壁球进入中国内

地时间较晚，相对小众。但随着亚运会比赛项目推广，加上

壁球“简单易学”、“单人可打”的优势，该项目越来越被大众

熟知并喜爱。

杭州壁球协会秘书长秦晋表示，杭州是国内较早开展

壁球运动的城市之一，2009 年成立杭州市壁球队，2010 年

成立青少年队，2011年在全国青少年比赛中获得一金一铜

的好成绩。杭州壁球运动员在全国、全省各级赛事中屡创

佳绩，至今，31 人次获得金牌、33 人次获得银牌、35 人次获

得铜牌，整体水平位居全国前列。

作为室内运动之王，壁球不受天气的限制，是一项全天

候的运动。在击打过程中，壁球会在三面墙上发生无数次

轨迹变化，所以壁球对人的反应力、爆发力、耐力和协调性

都有很好的锻炼效果，当然，还需极高的专注力。壁球运动

消耗极大，打一场两小时的壁球，可消耗700-1000卡的热

量，“这项运动门槛不高，但进阶的乐趣无穷，可玩的年龄跨

度很大，不仅单人可打，双人也能一起玩。”

不同性格的运动爱好者能从壁球当中获得不一样的快

乐：年轻人通过壁球释放压力、进行运动社交；单人可打的

特殊性，给了不少“社交恐惧症患者”尽情挥洒的机会，有人

单打独斗几小时，通过数百上千次挥拍，感受壁球路径变

化；而双人可玩的模式，更是给了父子档、母女档、情侣档发

挥的空间。

实际上，中国曾涌现出优秀的壁球选手，参加上一届亚

运会的李东锦就曾在中国壁球公开赛上打败当时的赛会 6

号种子选手进入八强，是中国壁球公开赛历史上的突破。

目前，中国内地的壁球水平在世界处于中游的位置，但

中国香港却颇具实力。中国香港壁球公开赛不仅是壁球四

大职业赛之一，中国香港队更是在上一届亚运会上包揽了

男子单打的冠亚军。

“这几年壁球随着电视剧、互联网的传播而呈现爆火的

趋势，这也是我们希望看到的。”秦晋表示，杭州也有几十所

学校开设了壁球选修课或成立壁球队，而近两年，南京体育

学院和哈尔滨体育学院已开设壁球专业，为壁球爱好者提

供了一个更加专业的平台。

各式各样的壁球球拍
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雅加达亚运会上

中国香港壁球队队员

雅加达亚运会上

中国香港壁球队队员

四面墙、一块木地板，

构成一个全封闭空间，墙

上 画 着 鲜 明 的 区 域 线 。

在这里，球、球拍、墙就是

所有的运动元素，你可

以在其中单打独斗，也

可以和对手切磋。

这，就是亚运会正

式比赛项目之一——

壁球。

虽然壁球在中国

内地仍较为小众，但

作为一项球速快、考

验反应能力的体育

项 目 ，壁 球 被 称 作

室内运动之王。

1998 年，壁球

被 列 入 第 十 三 届

曼谷亚运会正式

比 赛 项 目 ，杭 州

亚运会期间，壁

球预计共产生 5

枚金牌。

“室内运动之王”的魅力在哪里

壁球，自己和自己较劲
也能玩得尽兴

本报记者 李文瑶

一个人也可以玩壁球


