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近代思想家梁启超先生说过：“少年强则国强，少年雄于地球则
国雄于地球。”可见青少年的素质尤其是身体素质关乎国家命运和民
族的未来。21 世纪，人类进入了大数据时代，综合国力竞争的实质是
民族素质的竞争，民族素质的竞争基础是身体素质的竞争。在这样的
背景下，开展素质教育，加强青少年身体素质教育和健康教育显得尤
为重要，阿阳实验学校积极开展乒乓球教学和社团活动，可谓是顺应
新时期教育形势发展和学生成长需要的有力举措。

乒乓球运动属于隔网对抗的技能类体育项目，它需要运动者眼、
脑、四肢的良好配合和身体协调统一，才能取得竞技的胜利，达到锻
炼的目的，因此它集健身性、竞技性和娱乐性于一体，具有很高的观
赏价值和运动价值。人在紧张的工作学习之余打打乒乓球，原有的身
心疲惫一扫而空，焕发出振奋的精神和旺盛的精力。经常参加乒乓球
活动，不仅可使人头脑灵活、动作敏捷，而且还可以改善心脏工作效
率，增强心血管和呼吸系统功能，从而提高身体的整体机能和协调
性，增强人的自信心。乒乓球如今已经成为一项大众的体育项目，成
为人人都能参加的体育项目，并且由于乒乓球运动终身可以参加的
可能性，因此也被誉为终身体育项目。据估计，在全世界，从事这项小
球运动的人数大约为 3 亿，这个数字表明，乒乓球是参加人数最多、
最受欢迎的体育运动项目之一。

乒乓球运动在中国有着深厚的群众基础。20 世纪 50 年代，中国
著名的乒乓球运动员容国团在德国多特蒙德举行的第 25 届世界乒
乓球锦标赛上，打败曾 7 次获得世界乒乓球男子单打冠军的匈牙利
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运动员西多，获男子单打冠军。这是中国在世界性体育比赛中获得的
第一个世界冠军。从此，乒乓球运动风靡华夏神州大地各个角落，成
千上万的人民群众挥拍上阵，积极投身于打乒乓球的热潮中。作为中
国在世界体育比赛中获得金牌最多的项目，乒乓球当之无愧是中国
的“国球”。新的历史时期，它又具有鼓舞士气、振奋民族精神、培养团
队协作和增强民族凝聚力的功能，其意义已经远远超出体育运动本
身。如今，人们喜爱乒乓球运动，通过它强身健体、丰富生活。

阿阳实验学校自建校以来，始终坚持“让每一位学生进步，让每
一位学生成功”的办学理念，秉承“高起点、起负担、厚基础、重特
长”的办学宗旨，教育教学质量一直名列全市前茅。学校社团活动一
贯开展得丰富多彩、有声有色。乒乓球社团是学校的品牌社团之一，
十多年来培养学生众多，在省市县各级各类比赛活动中屡获佳绩，引
人注目。作为学校特色课程之一的乒乓球课程，也一直开展得扎实有
序，有平台，有载体，教有依据，学有目标。我校把乒乓球运动引进体
育课堂，教学内容主要是以熟悉球性的练习和学习基本步法、发球和
接发球、推挡及进攻等基本技术为主。我校开设乒乓球课的目的，在
于激发学生的运动兴趣，形成健康的生活方式，丰富他们的课外生
活，满足孩子们健康成长的需要。雍北生、周鼐、张玉卿老师作为教
练，训练有方，年年获奖，培养了一批又一批乒乓球优秀人才，积累了
丰富的经验。玉卿老师就学校十多年来开展乒乓球课程的实践和积
累进行了整理和总结，编成此书，便于更好地系统地指导乒乓球社团
的开展，极有价值。相信这本教材的出版，能为学校校本课程锦上添
花，促进乒乓球社团更高、更快、更强的发展。

是为序。

阿阳实验学校校长：

2018.12
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第一部分 乒乓球运动概述

第一部分 乒乓球运动概述

一、乒乓球运动的起源

乒乓球运动是由两名或两对选手分别站在球台的两端，在球台中间隔放一

个球网，用手中的球拍，把对方打过来并击中本方球台的球，还击到对方球台，

这样打来打去的一项球类的运动项目。它的特点是：球小速度快，变化多。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。

乒乓球运动的起源与网球有着密切的联系，乒乓球运动英文名为 Table

Tennis，即为桌上网球。乒乓球运动于 19 世纪末起源于英国，流行于欧洲。据记

载，大约在 19 世纪后半叶，由于受到网球运动的启示，在一些英国大学生中，

流行着一种极类似现在乒乓球的室内游戏，发球时，可将球直接发到对方台

面，亦可把球先发到本方台面再跳至对方台面。球拍是空心的，用羊皮纸贴成，

形状为长柄椭圆形。为了不损坏家具，在橡胶或软木实心球外，往往包一层轻

而结实的毛线。有时，在饭桌上支起网来打；有时索性就在地板上用两个椅子

当作支柱，中间挂起网来打。虽然打起来不十分激烈，但颇有一番乐趣。这种游

戏当初叫做“弗利姆－弗拉姆”( Flim-Flam )又称为“高西马”(Goossime)。没有统

一规则，有 10 分、20 分为一局的，也有 50 分或 100 分为一局的。

一位名叫詹姆斯·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后，

代替了软木球和橡胶球，逐步在英国和世界各地推广起来。由于用拍击球和球

碰桌面时发出的是“乒”“乓”的声音，所以“乒乓”的名字也就由此产生了。最

初乒乓球是一种宫廷游戏，欧洲贵族间的一种娱乐活动。后来逐渐流入民间。

二、中国乒乓球运动的发展概况

1．1949 年前的乒乓球运动

中国乒乓球运动是 20 世纪初开展起来的，早期只有上海、北京、天津、广

州几个大城市的教会，中华基督教青年会上海分会童子部首先开设乒乓球房，
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有球台九张，但一般市民无缘入内。1918 年，上海率先成立全市的乒乓球联合

会和其他一些组织，不少球队纷纷建立，并于 1923 年首次举办了比赛。比赛采

取对抗方式 11 人参赛，先胜六盘者为赢。同一年，全国乒乓球联合会在上海诞

生，中国乒乓球运动从此得到了初步的发展。在 1935 年、1948 年曾举行过两次

全国性的乒乓球比赛，1935 年，中华全国乒乓球协会成立。此前此后举行过各

种规模的、相当数量的国内、国际乒乓球比赛。

2．1949 年后乒乓球运动的开展

（1）20 世纪 50～60 年代开始领先于世界

1949 年后，中国的乒乓球运动得到了飞速发展。特别是在 20 世纪 50 年

代，中国在全国范围内开展了群众性乒乓球运动，使乒乓球技术水平得到了很

大提高。1953 年，中国首次参加了第 20 届世乒赛，到 1959 年中国优秀运动员

容国团第一次夺得世界锦标赛的男子单打冠军，标志着中国乒乓球运动在世

界的崛起。1961 年中国主办了第 26 届世界乒乓球锦标赛。在这届比赛中中国

运动员力争上游，一举夺取了 3 项冠军，包括争夺最激烈的男子团体冠军奖

杯———思韦斯林杯。从此，中国乒乓球运动走到了世界前列，突出的成绩，带动

了全国群众性乒乓球运动的普及，形成全国乒乓球运动热。1965 年，男女队共

获得 5 项冠军，中国乒乓球运动水平处于了世界前列，震动了世界。

（2）20 世纪 70 年代技术创新、改革与发展

1971 年脱离两届世锦赛的中国运动员重返赛场，参加了第 31 届世锦赛，

在此次大赛中，中国队夺回了斯韦思林奖杯，同时夺得了女单、女双和混双冠

军。

在此期间，中美两国开展了著名的“乒乓外交”，运动员的互访打开了两国

人民友好往来的大门。在技术上，欧洲选手已吸收了中国的快攻和日本的弧圈

球技术，创造了横握球拍，速度与旋转相结合的打法。此时中国队在技术指导

思想上也有所发展和创新，即在原有的“快、准、狠、变”的基础上增加了一个

“转”字，直板正胶普遍增加了上旋球，随后的 1973 年（32 届）至 1979 年（35

届），中国队又取得了可喜的成绩。

在破弧圈球方面也有了新技术，挑选了一批队员改打直板反胶，形成了新
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型的直板反胶进攻打法，还有横直板两面不同性能球拍的“倒板”打法。在此期

间，中国队认为技术创新是中国队保证常胜的唯一途径，发球的创新，侧身高

抛发球，快点，反手快带，反手加力推以及侧推，推下旋、推挤，这些技术都是

在弧圈球的逼迫下探索出来的新技术。这些探索和创新，为 20 世纪 80 年代中

国队的提高和发展，打下了坚实基础。

（3）20 世纪 80 年代培养新人，再创辉煌

中国队在第 32 届、35 届、40 届世界乒乓球锦标赛男子团体赛中分别负于

瑞典队和匈牙利队。在 1981 年举行的第 36 届世乒赛上，中国的乒乓球运动水

平达到了一个新的高峰，中国乒乓健儿经过奋勇拼搏，夺得了 7 项冠军，创造

了乒坛历史上的奇迹，中国在奥运会中占据了乒乓球项目的优势，中国队在这

一阶段取得较好成绩的主要原因是：大胆启用新人，人新球艺新。新的一代运

动员成长起来，几乎获得所有乒乓球比赛的金牌。

在 80 年代的 5 届世乒赛中，中国运动员获得了金牌总数的 80%，中国队

取得的优异成绩，同时吸引了各国加强对中国队的研究，中国队的优势受到潜

在的威胁。

（4）20 世纪 90 年代为国争光，永攀高峰

90 年代世界乒坛向着多元化方向发展，世界各国向我们提出了挑战。在

第 41 届世乒赛上男队成绩跌至第七名，女队也在决赛中败给朝鲜南北联队。

第 40 届和 41 届世乒赛的失利，中国队痛定思痛，认真总结经验教训，抓管理，

树信心，搞技术创新，加快对新人的培养。在第 42 届世乒赛上，中国队夺得女

团、男双、女双和混双四项冠军和男团亚军。队伍终于走出低谷，为中国乒乓球

再创辉煌打下基础。

此后，中国队始终站在世界乒坛的最顶峰，在第 44 届和 45 届世乒赛和

2000 年的悉尼奥运会上，中国队成绩辉煌。为长盛不衰四十年的中国乒乓球

在“小球时代”画上了圆满的句号。

综观参加世界锦标赛 50 年的历史，中国乒乓球运动有过领先于世界，有

过失去领先的痛楚，但是，值得国人引以为自豪的是：长期形成的“乒乓精

神”，激励着一代又一代运动员不懈地奋斗，他们不屈不挠、不断钻研、不断创

新，体现了为国争光的集体主义精神。
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三、乒乓球运动的特点及健身价值

1.乒乓球运动的特点

乒乓球运动的特点是球小、速度快（平均 0.2 秒完成一个来回）、变化多、

趣味性强。项目所需设备比较简单、投资少，又不受年龄、性别和身体条件的限

制，很容易被大众所接受。乒乓球运动是上下肢配合的一项全身运动，经常参

加这项运动，可增强人的灵敏性和协调性，强壮体质，并能培养人的意志、品

质。乒乓球速度快，变化多，要求练习者在短时间内对瞬息万变的击球有较强

的反应能力和应变能力。其负荷量可自我高速控制，对练双方球台相隔又恰好

避免了身体接触 ;只要按照自身素质训练且强度适量，运动外伤的可能性几乎

为零，具有广泛的适应性和较高的锻炼价值，容易被人接受。乒乓球是一项集

健身性、竞技性和娱乐性为一体的运动。乒乓球项目有单打、双打、团体项目。

团体项目通过个体来实现，所以乒乓球项目可以培养独立思考、单独作战及集

体主义精神。

2.乒乓球的健身价值

（1）乒乓球运动对人体骨骼的作用

体育运动的负荷会直接或间接作用于骨，使骨产生适应性改变。骨的应变

有一个范围，当应变低于其下限时，骨质量将丢失 ;当应变超过其上限时，骨质

量将增加 ;应变在上、下限之间时，骨质量将稳定在一定的水平。体育锻炼有助

于延缓骨质量丢失，通过对骨的适宜刺激，为一生中较高的骨质量打下了坚实

基础。乒乓球运动通过动作重复，很容易给骨骼带来不断的刺激，促进其生长。

运动负荷会促进骨蛋白合成，逐渐增加骨质总量，使骨盐沉淀保留、骨质增厚、

骨骼融合 ;能使维生素 D 增加，从而促进钙质吸收，减少骨质丢失，促进其生

成。生理学研究证明，如有效利用乒乓球运动中负荷量较大但可以承受的技术

练习，可使某些与骨代谢有关的激素或物质发生变化，影响某些局部调节因

子，使骨质得以增加，骨骼更为坚固、健康。

（2）可以改善心血管系统和呼吸系统的功能

经常参加乒乓球运动，可以使心血管系统的结构和机能得到改善，心肌变

得发达有力，心容量加大，脉搏输出量增多。心搏舒缓和血压降低，提高心脏工

作效率，有利于身体的新陈代谢，提高整个身体机能水平。作为血液循环发动
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机的心脏，在练习过程中要为肌肉输送大量的血液，从而使心脏的功能得到提

高。在乒乓球练习过程中，心率一般在 145～155 次 /分钟，在这一强度坚持较长

时间运动，能够提高呼吸系统的换氧功能，增加肺的容量和通气量，提高肺部

功能，促进体质增强。同时，乒乓球运动能增强呼吸肌的力量和耐久力，进而提

高呼吸系统的功能 ;由于增强了呼吸肌的力量，扩大了胸廓的活动范围，使充满

气体的肺泡增多，因而肺活量增大。肺活量的增大反映肺储备能力增强。

（3）可以调节和改善神经系统灵活性

由于乒乓球在空中飞行速度比较快，正手攻球只需 0.15 秒就可到达对方

台面。在这短暂的时间内，要求运动员对高速运动的来球方向、落点、旋转、力

量等因素进行全面观察并进行判断，及时采取对策，调整击球方向与拍面角

度，进行合理还击。经常从事乒乓球运动，可大大提高神经系统的反应速度。乒

乓球是以重复练习为主的运动，次数的增加能使大脑及全身神经系统得到刺

激锻炼，提高神经工作过程的强度、灵活性和神经细胞工作的持久性，使神经

细胞得到充足的能量物质和氧气供应，从而使大脑及神经系统在紧张工作过

程中获得充分的能量物质保证。

（4）可以提高心理素质

乒乓球运动是竞技项目，对抗激烈，比分更改速度快，运动员情绪状态非

常复杂。经常经受这些变幻莫测、胜负难料的激烈竞争的锻炼，同时在比赛中

要对对方战术意图进行揣摩，因此使练习者的心理素质也得到了很好的锻炼。

3.乒乓球运动中应注意的事项

（1）少年儿童训练中的注意事项

少年儿童参加体育运动的兴趣如何，与他们参与体育运动的目的性和自

身状况有着密切的关系，乒乓球运动的趣味性正适合少年儿童。对参加乒乓球

训练班的少年儿童，要从激发他们对乒乓球的兴趣入手，在培养兴趣的同时要

注意讲授动作的规范性。因为乒乓球是一项全身各部位同时参与运动的项目，

错误动作会使少年儿童身体运动不协调，导致运动不均衡，水平自然得不到提

高，达不到理想健身的目的。把培养少年儿童的运动兴趣放在首位，教练员若

精确传授运动技能与引发其兴趣相结合，则能达到理想的运动健身效果。

（2）老年人训练中的注意事项
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对于老年人，只有适度的运动才能达到健身益寿的目的。乒乓球就是一项

训练量可因人调节的运动项目，具有趣味性的同时还可以锻炼全身各部位，是

一项不必担心运动量过大，适合于老年人的健身项目。但老年人在练习过程中

一定要注意把握运动强度。乒乓球运动的耐力训练，不仅运动强度小，还可以

促进老年人新陈代谢，提高心肺的运作功能。可在有运动量保证的情况下引发

训练兴趣，同时逐渐提高击球的数量。练习时运动量宜由小到大，循序渐进，持

之以恒。适当的乒乓球运动可以使老年人肢体保持活动，同时也可以调剂单调

寂寞的生活，达到快乐健身的目的。

四、中国乒乓球技术特点及发展趋势

乒乓球运动是技能主导类项目，它包含了速度、力量、旋转、弧线、落点和

调节。因此它体现出来的是复杂而不是简单，是组合而不是单一，是爆发而不

是匀速的力，这些都融入了每项技战术的内容，通过技战术的使用而得到体

现。乒乓球比赛中，双方运动员的相互制约，最终通过击出球的速度、力量、旋

转、弧线、落点这五个物理要素来实现。运动员的技术、战术、运动素质、心理

智力，最终要以击出球的时间和空间特征表现出来。

现代乒乓球比赛是全方位的较量，立体作战，无论是近台、中台和远台，都

要具有一定的对抗实力。乒乓球进攻和防守的区域是上下左右前后的多维的

立体空间。上即指杀、放高球的技术等。下即指回接，削下降后期的球等。左、

右可视为横向移动回击大斜线、大角度的球等。前可视为近台快攻及回击短球

等。后可视为远台击球。一味地强调近台快攻或远台防守；一味地强调快速或

旋转都是不全面的。只有把它看成是立体空间战，强调全面技术，才能克敌制

胜，能够有前三板发挥技术特长的近台快攻，又能在相持情况下，在中远台利

用旋转、节奏、落点的防守技术中过渡到伺机反攻，变被动为主动。这就是立体

化的内涵所在。

通过对乒乓球这种竞技的长期认识和实践摸索，中国乒乓球界总结出乒

乓球的制胜因素为“快、准、狠、变、转”。现代乒乓球运动的发展，从特定意义

上讲，就是一个如何提高制胜的单个水平及他们之间组合水平的过程。

乒乓球制胜因素中的“快”即对应乒乓球竞技要素中的速度。速度快是乒

乓球运动最突出的特征之一。快速的进攻能迫使对手失去最佳击球时机，造成
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回球质量下降，处于被动状态。进一步提高进攻的速度仍是现代乒乓球技术发

展的趋势。

现代乒乓球运动所讲的“准”，准确意义上讲已经包括了“稳健”。“稳”是

“准”的初级阶段，但“准”必须建立在“稳”的基础之上。相对于“稳”而言，“准”

更富于主动性与挑战性，更具战术意味。

“狠”主要体现在击球力量方面，在现代乒乓球技术中，增大击球的力量，

无论是用于对付强烈上旋的弧圈球，还是转与不转的削球，都具有重大作用。

在比赛中，击球的力量大、球速快，就能较容易取得主动，甚至直接得分。20 世

纪 90 年代以后，乒乓球技术向着凶狠、积极主动、快速进攻的方向发展。尤其

是欧洲运动员，在比赛中打法凶狠、敢于搏杀，欲求一招制敌，充分体现了

“狠”这一代表力量的制胜因素。

乒乓球运动线路与落点的多变性，是乒乓球球性的复杂性在战术策略上

的充分体现。在乒乓球的比赛过程中，通过变换击球的方式、球的旋转方向、球

的运行路线和落点等，可限制对手特长技术的发挥，有利于本方队员争取主

动。

旋转是乒乓球运动中一项十分重要的技术要素。《现代乒乓球技术研究》

一书指出，乒乓球在空中飞行时，存在着以下基本旋转，即上旋、下旋、侧（逆）

旋。这几种基本旋转经相互间的组合，又可衍生出 26 种旋转，如侧上旋、侧下

旋等。旋转极其强烈的球同样具有极大的杀伤力。

乒乓球技术学习的过程，从动态角度看是一个从技术实践到理论认识，再

把理论认识逐步转化为具体的操作步骤的过程。从静态上看由于出于实践的

有效性需要，实践与理论一般会形成不同程度的对应性关系。运动技术学习的

操作内容与相关理论的对应性程度，对加深理解运动技术学习的规律有着积

极性的意义。通过对涉及乒乓球技术学习的条件反射学说理论、技能学习的觉

知理论、内隐学习理论、速度与准确关系理论以及反应时和刺激—反应选择理

论，这 6 种理论与乒乓球技术学习中具体内容安排关系的讨论，认为在乒乓球

技术学习过程中，把关于运动技术学习的系列理论和乒乓球技术学习的经验

方法进行对照，在理论的基础上对技术学习内容安排进行理解 ,使技术学习内

容安排更加趋于科学化，这对于提高技术学习效率有所帮助，并可以避免出现
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不必要的问题。

从宏观上对当今乒乓球运动的现状进行分析、研究并运用文献资料法、数

理统计法、逻辑分析法、录像分析法，乒乓球技战术三段指标评估法，对当今乒

乓球运动技战术进行了深入地分析研究，可以得出以下结论：

（1）当今乒乓球运动的发展已经促使比赛进入了技术、战术、身体、心理等

全面对抗的阶段。11 分制以及无遮挡发球规则的实施后，更加剧了这种对抗

的激烈程度。因此，击球更加精确，技术的严密性比搏杀性更重要，我们在稳健

的基础上提倡主动上手。

研究结果表明：11 分赛制的实施，接抢段的使用率明显上升，这一现象表

明：11 分制使比赛的重心前移，前四板的争夺变得更加激烈。接发球抢攻将成

为主前沿技术，这对技战术的组合提出了更高的要求。技术的组合要更加细

腻、对战术的要求更加合理，在精炼前三板的技战术组合的同时，要加强三五

板、二四板以及相持段的衔接。

（2）当代乒乓球运动中，随着运动员之间水平的接近，乒乓球意识越来越

重要，技战术是以意识为前提的。意识的好与坏直接影响技战术水平的发挥。

因此，我们要加强球意识的培养。

回顾历史上出现的 3 次“革命性”突破，都是由于打法、技术或球拍的创

新引起的。创新引进了新的制胜因素，将原有的制胜因素的单个或组合水平，

发挥到了新的高度，从而使率先进行突破的国家攀登上了世界乒坛高峰。当一

种新技术问世以后，其他运动员对它总有一段认识、了解、适应的过程。而创新

这种技术的运动员在此期间，则可能保持相当高的水平。正如蔡振华所指出

的：“当新出一种新生技术时，国外运动员需要花 2～3 年的时间去适应这种技

术。你可以保持 2～3 年的优势。事实证明，在训练中只有不断创新，才能在比

赛中立于不败之地。”

在中国乒乓球技术发展的过程中，技术有了创新才有发展；忽视了创新，

技术的发展就很缓慢，甚至停滞，从而出现了低潮。正如徐寅生所说：“唯有创

新，别无出路”。

当今乒乓球竞技运动无论从技术、战术到场地、器材等方面都有了突飞猛

进的发展，使得竞争更加激烈。没有创新，就难以跟上世界乒乓球运动的发展
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