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前　言

随着高等学校体育教育、教学改革的不断深入，以及体育教学

指导纲要的全面实施，自主学习和终身体育锻炼的思想在大学生

中已尉然成风。大学体育课中学生根据自己的兴趣、爱好和特长

自主选择学习内容，自主选择教师和自主选择练习时间已受到大

学生普遍的青睐。由于大学体育课是学校体育与社会体育的结合

部，又与中小学体育课有着“质”的区别，因此，为了强化学生的体

育意识和习惯，并使之带到工作中去，以指导健身活动的开展，为

社会服务提供身体保障，我们选编了乒乓球、羽毛球、网球三项一

体的教材。这三个“小球”项目既是我国优势的体育竞技项目，也

是广大人民群众所喜爱的体育健身项目，同时也是大学生喜爱和

体育课选修人数最多的项目。考虑到学生已有的知识结构，编写

内容在力求知识性、趣味性、应用性和可读性的基础上，尽量体现

时代特色，把乒乓球、羽毛球、网球最先进、最新的研究成果吸纳进

教材，充分考虑教材对培养学生的素质和能力，突出学生自学自练

的内容，着重对教学方法、教学步骤、教学手段及易犯错误和纠正

方法进行了分析和介绍，使教材更具针对性，更加贴近学生的学

习，使他们能学以致用，终身受益。本教材适合于普通高校的本、

专科生及体育专业学生使用，同时也可作为乒乓球、羽毛球和网球

运动爱好者的学习用书。

本教材由高嵩教授和张建军教授总体策划，由高嵩、张建军教

授担任主编，由卫明、宁启璜、左为东担任副主编，并参与编写的全

过程。经过反复修改，最后由高嵩教授统稿、张建军教授主审而成。
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在编写的过程中，我们吸取了国内外许多专家、学者的教育理念和

健身运动等方面的研究成果，在此一并致以谢意！由于编写人员水

平有限，不妥之处在所难免，敬请批评、指正！

编者

２０１３年５月
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上篇
乒乓球

第一章　乒乓球运动概述

乒乓球是由两名或两队选手，用球拍在中间隔放一个球网的球

台两端轮流击球的一项球类运动。乒乓球运动的特点是球小、速度
快、变化多。乒乓球运动的器材设备比较简单，在室内、室外都可以
进行，运动量可大可小，不同年龄、性别和身体条件的人都可以参加
活动，因此这项运动易于开展和普及。经常参加乒乓球运动不仅可
以发展人的灵敏性和协调性、提高动作的速度和上下肢活动的能
力、改善心脏血管系统的机能和增强体质，而且有助于培养人的勇
敢顽强、机智果断等品质。

第一节　乒乓球运动的起源与发展

乒乓球运动起源于英国，由英文ｔａｂｌｅ　ｔｅｎｎｉｓ可知与网球运动密
切相关。１９世纪末，英国有些大学生把网球移至室内，以餐桌为球
台、书做球网、羊皮纸做球拍，虽然打起来不十分激烈，但颇有一番
乐趣。大约在１８９０年，有位名叫詹姆斯·吉布（Ｊａｍｅｓ　Ｇｉｂｂ）的英格
兰人到美国旅行时，偶然发现了一种用赛璐珞制成的空心玩具球弹
性很强，于是他就将这种球稍加改进，逐步在英国和世界推广。也
许因为此球在桌上打来打去会发出“乒乒乓乓”的声音的缘故，英国
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一家体育用品公司首先用“乒乓”（Ｐｉｎｇ－Ｐｏｎｇ）一词做了广告上的名
称，就这样，乒乓球开始得此绘声之名。

世界乒乓球运动，如果从第一届世界乒乓球锦标赛算起，至今
大体可分为五个发展时期。

一、欧洲乒乓球运动的全盛时期（１９２６—１９５１年）

乒乓球是从欧洲向全世界传播的，最初，运动员使用木制球拍，
速度慢，旋转也不强，因此打法单调，只是把球挡来挡去。胶皮拍出
现以后，技术有了些变化，因为胶皮拍比木制拍弹性大，摩擦力大，
可以制造一定的旋转，于是出现了削下旋球的防守型打法。削下旋
球的指导思想是要让自己少失误，让对方多失误，这种打法曾在欧
洲风行一时，且具备较强的优势，不少运动员采用这种打法获得了
世界冠军。在１９２６—１９５１年这２５年中共举行了１８届世界乒乓球
锦标赛，仅第１３届比赛是在非洲的埃及举行，其余１７届均在欧洲举
办。世界冠军的金牌共有１１７枚，而欧洲选手就获得了１０９枚，占总
数的９３％，故称此时期为欧洲的全盛时期。

二、日本人称雄世界乒坛时期（１９５２—１９５９年）

日本乒乓球协会早在１９２８年就加入了国际乒乓球联合会，但
直到１９５２年才第一次参加世乒赛。手握海绵球拍，采用直拍全攻
型打法的日本队，虽然只有三男二女运动员参加，却震动了整个世
界乒坛。他们连续击败了许多欧洲防守名将，一鸣惊人地获得了男
子单打、男子双打、女子团体和女子双打四项锦标。从此，世界乒乓
球技术的优势开始由欧洲的削球转到了亚洲的攻球，进攻与防守成
为当时世界乒乓球技术的主要矛盾。在此时期共举行了７届世乒
赛（１９—２５届），共有锦标４９个，日本队独拿２４个，几乎达１／２。特
别是１９５９年的第２５届世乒赛，日本队竟然拿走了７项冠军中的６
项，真是登峰造极了。
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三、中国乒乓球运动的兴起时期（１９６１—１９６９年）

在２０世纪５０年代日本称霸世界的时候，中国也开始登上世界
乒坛。通过参加的几届世界乒乓球锦标赛，我国总结正反两面的经
验教训，逐渐形成和创造了以“快、准、狠、变”为技术风格的独特的
直拍近台快攻打法。在１９６１年第２６届世界乒乓球锦标赛中，中国
队既过了欧洲削球关，又战胜了以远台长抽加“弧圈球”打法见长的
日本选手，第一次获得了男子团体世界冠军，并连续获得了第２７
届、２８届男子团体冠军，震撼了世界乒坛。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
又向前发展了一步，也把世界乒乓球运动推向了一个新的发展阶
段。在第２６—２８届的三届世界乒乓球锦标赛中，世界冠军金牌共２ｌ
枚，中国运动员共夺得１１枚，占总数的５２％。这说明，６０年代中国
乒乓球的技术水平，已位于世界乒坛的最前列，这是乒乓球运动史
的第三个发展时期。

四、欧洲的复兴和欧亚对抗（１９７１—２０００年）

进入２０世纪７０年代，世界乒乓球技术的发展突飞猛进。欧洲
选手经过了近２０年的努力，终于闯出了一条新路，他们兼取中国快
攻和日本弧圈球打法的优点，创造了弧圈结合快攻和快攻结合弧圈
的两种新打法，从而走上复兴之路。在第３２届世锦赛上，瑞典队奋
力夺得男团冠军，这标志着欧洲的乒乓球技术自从走上了速度与旋
转的结合之路后，显示出了旺盛的生命力。从１９７９年的第３５届世
乒赛到１９８７年的第３９届世乒赛这一阶段，在男子乒乓球方面，欧亚
两洲呈势均力敌的局面，一种“技术全面、站位近台、快速凶狠、速战
速决的发展新趋势已经呈献于世界乒坛”。在１９８９年的第４０届世
乒赛上，欧洲选手囊括了男团、男单和男双全部男子比赛项目的冠
军；在第４１届世乒赛上，男团前５名、男单前两名和男双冠军皆为欧
洲选手所获；在第４２届世乒赛的男团比赛成绩上，欧亚两洲可谓平
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分秋色，但冠军仍为欧洲队获得，单打的前４名亦皆为欧洲选手。
这一时期，世界乒坛的格局发生了新变化，欧洲男子终于取得了优
势。与此同时，我国直拍快攻的打法又有了新的提高和发展，从而
形成欧亚对抗、相互角逐的局面。

五、乒乓球运动的重大改革时期（２０００年—）

在这个时期，中国乒乓球运动再度崛起。２０００年的第２７届悉
尼奥运会是我国乒乓球运动发展的一个转折点，自这届比赛结束
后，世界乒乓球运动有了重大改革。在器材上，球的直径３８毫米改
为直径４０毫米；赛制上，每局２１分改为１１分；规则上，完善并实施
了“无遮档发球”。这对各国乒乓球运动的发展来讲都是很好的机
遇和挑战。

从第一届世乒赛开始至今，已经历了７０余年。纵观整个发展
过程，我们可以总结如下规律。

（１）乒乓球技术有其自身的发展规律，它是一个不断地由低级
向高级、从简单到复杂的发展过程。今后，世界乒乓球技术将继续
朝着“更加积极主动、特长突出、技术全面、战术变化多样”的方向
发展。

（２）乒乓球技术的发展与规则的修改、工具（球拍）的改革及各
国的政治、经济和文化的发展有着密切的关系。

（３）每一时期的佼佼者，或因其在打法、技术上有所创新，或因
其在训练方法或管理方法上有所突破，致使其整体竞技能力有飞跃
式的提高。

（４）一个时期的某种打法可能会显得比较优越，但这不是绝对
的。各种不同的打法，技术相互争夺才能促进乒乓球技术的发展。
一个国家既要有别具一格的独特打法，又要兼蓄其他类型打法，一
个运动员也必须具备对付各种打法的能力才能攀登世界乒坛的
高峰。
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第二节　中国乒乓球运动的发展

一、我国最早的乒乓球游戏

早在清代初期，我国云南、四川交界地区，在苗族兄弟中曾盛行
过一种叫“臭柑子”的游戏。人们用晒干的柑果皮作球，手握长柄木
制球拍，在门板或床板上打来打去。到了清末，在珠江流域又发展
和创新了这种游戏，人们用猪尿泡吹气为球，这种球分量轻、弹跳力
强，用木板打起来更加有趣，应该说，这种游戏已很类似乒乓球运
动了。

清朝所在的年代是１６４４—１９１１年，既然我国这样早就有了类
似乒乓球的游戏，为什么在谈及乒乓球运动的历史时，却说乒乓球
运动是在１９世纪后期起源于英国呢？原因是我国封建社会的政
治、经济和文化都很落后，且一贯采取闭关自守政策，与外国很少交
流。因此，尽管乒乓球游戏产生得早，但却一直没有发展，以至慢慢
地自然消失了。相反，西方资本主义发展很快，并且又重视政治和
文化的交流，这就为乒乓球游戏的进一步发展提供了有利条件。因
此，虽然类似乒乓球的游戏在当年世界许多地方都曾流行过，但真
正使之得到发展并正式成为一种运动项目的国家，还是英国。

二、乒乓球运动传入我国

１９０４年，上海四马路一家文具店的经理王道平，从日本买来了

１０套乒乓球器材，将球台、球网、球和带洞眼的球拍摆设店中，并亲
自做打球的表演和介绍在日本看到的打乒乓球的情况，从而我国开
始有了乒乓球活动。１９１６年，上海基督教青年会童子部设置了乒乓
球器材，摆放了９张球台，并在一些学生中间开展这项运动。当时，
乒乓球运动开展较活跃的地方，多是与外国接触较多的港口城市，
如上海、广州、天津、青岛等地。参加乒乓球运动的也仅仅限于少数
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洋行中的一些成员、地位较高的职员和家庭比较富裕的一些人，以
及在教会学校读书的学生，而广大劳动人民及其子女是很少能参加
的，这就大大阻碍了这一运动的进一步发展。

三、旧中国时期的乒乓球运动

解放前，有不少乒乓球运动的积极分子幻想借助政府的帮助，

使祖国的乒乓球运动得到兴旺发展，但结果都落空了。正如当时检
逎敦在《乒乓》一书中所述：各地练习虽众，然终不普及，盖因社会人
士视乒乓为运动中之小道，故各地行政当局，每举行运动会，乒乓球
项目又被摒弃于节目之外，至为显明也！

１９２４年，经乒乓界热心人士的几度辛劳，终将乒乓球列入全运
会的表演项目（仍不是正式比赛项目）。然而，具体情况又是怎样的
呢？请看《乒乓周报》上当时的报道：“表演时，各选手竭尽攻守之能
事，是时有数百人驻足而观，亦不无掌声相连，盖乒乓运动已为一般
人所重视，而深入人心矣。”所可惜者，该馆因晚上有游艺，一边在表
演乒乓，而另一边则斧头凿子，叮叮当当，使人不能全神贯注，未免
遗憾耳。令人不解的是当时的国际乒联主席蒙塔古先生曾致电中
国：“极欢迎中国加入为会员国……”并邀请中国队参加第九届世乒
赛，但均遭到“泥牛入海无消息”的厄运。

以上不难看出旧中国时期乒乓球运动开展的情况。

四、中国乒乓球运动的新生

１９４９年１０月１日，中华人民共和国成立了，党和政府对体育工
作、乒乓球运动非常重视，这使中国的乒乓球运动获得了新生。

１９５２年１０月，在北京举行了解放后第一次全国乒乓球比赛大会，同
年，中华全国体育总会乒乓球部加入了国际乒联。随后，我国又成
立了乒乓球队，修建了比赛与训练场馆，而且于１９５３年始，中国乒
乓队正式进入世界乒坛，并于１９６１年和１９９５年举办了两届世乒赛。

在我国，乒乓球运动深受广大群众的喜爱，且成为开展广泛的体育
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运动之一。这不仅是因为它能锻炼身体，强健体魄，丰富生活，而且
还因为在一些特定的历史时期，乒乓球起到了鼓舞士气、振奋民族
精神的作用，其意义已大大超出了体育本身的功能。２０世纪７０年
代，毛主席和周总理根据当时的国际国内形势，精心导演和策划了
“乒乓外交”，用“小球”带动了“大球”，震动了全世界，成为乒坛史上
的一段佳话。在第３６届世界乒乓球锦标赛上，我国选手囊括了全
部７项冠军和５个单项亚军，创造了世界乒乓球运动史上的奇迹，为
世界乒乓球运动做出了巨大的贡献。

五、中国大学生乒乓球运动

中国大学生乒乓球运动发展很快。１９５８年第３届全国大学生
运动会的乒乓球比赛在东南大学举行，期间就开展酝酿成立了全国
大学生乒乓球协会。１９９０年，中国大学生乒乓球协会在上海正式成
立，这是我国最早成立的大学生体育组织之一。大学生乒乓球协会
每年组织全国性的大学生比赛活动，从２０世纪９０年代开始至今已
举办了１０余届比赛，比赛的水平越来越高，参赛院校也越来越多，
从而推进了高校乒乓球运动的发展。

第三节　乒乓球运动的特点与价值

一、乒乓球运动的特点

（１）乒乓球运动的场地要求不高，球和球拍携带方便，是一项设
备简单、易于开展的运动项目。

（２）乒乓球运动不受年龄、性别和身体条件的限制，运动量可大
可小，既可在室内，又可以在室外进行。

（３）乒乓球拍面上的海绵和胶皮是多种多样的，器材性能的不
同、击球方式的各异，使球的速度、旋转产生多样变化，也就产生了
多种球技术，使得乒乓球运动极富有技巧性和兴趣性，广为人们所
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喜爱。
（４）由于乒乓球技术的多样性，使得乒乓球比赛的战术丰富多

彩，每个选手在比赛中都要扬长避短，要不停地思考，不断地变换战
术，使得比赛激烈纷呈，一场精彩较量之后，往往使人回味无穷。

二、乒乓球运动对人体的锻炼价值

乒乓球运动是一项适应于多种人群锻炼的运动项目，经常从事
这项运动，能全面提高人体新陈代谢，增进健康，增强体质。最具有
代表性的健身价值体现在以下几个方面。

（１）乒乓球运动球小、速度快、变化多，特别是比赛时，视力高度
集中，大脑皮层始终处于兴奋与抑制的交替过程中，强度大而且转
换迅速，因而对提高视觉的敏锐性和神经系统的灵活性有很好的锻
炼效果。

（２）由于乒乓球运动球的球速快，旋转变化多，要求运动员在瞬
间观察球的旋转、落点，并迅速决定对策，故经常参加乒乓球运动，
能提高神经系统的机能，训练人体全身的协调能力。它是提高眼、
手配合的最佳运动，有利于发展和提高机体的灵活性、反应性和协
调性。

（３）打乒乓球属于全身性运动，且以有氧代谢为主，经常参加这
项运动，可以增强心血管、呼吸、消化系统的机能，促进肌肉和骨骼
的正常发育，使身体得到全面发展。

（４）乒乓球比赛是在教练的指导下，多以单兵作战为主，能培养
和训练人良好的心理素质、意志品质，提高人的自信心和独立工作
的能力。

【思索与讨论】

１．什么是乒乓球运动？

２．试述中国乒乓球运动的发展。

３．试述乒乓球运动的特点与价值。



第二章　乒乓球运动基本理论

第一节　乒乓球击球基本环节

击球的基本环节，是指双方选手对抗中每一次击球的基本动作
过程，可以大致分为以下五个环节。

一、准备

选手在击球前身体、心理、大脑神经等参与运动的各部分进入
击球前的状态，叫做准备环节。

二、判断

根据对方的站位、击球时间、击球部位、拍形角度、拍面方向、发
力方法，特别是球拍触球瞬间的情况，快速分析做出击球动作前的
一种准备状态，大脑这一短暂、正确快速的思维过程，叫做判断。判
断是保持每一次击球质量的前提。

三、移动

移动是指在判断的基础上，迅速采用合适的步法移动到合适的
击球位置。移动步法的快慢及能否移动到最佳的击球位置，对于技
术水平的发挥非常重要。移动快，及时抢占有利位置，在最短的时
间内将球打过去，就能争取主动，置对手于被动局面。
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