
青少年乒乓球训练
细节问题和完善措施

随着“体育国际”热潮的兴起，各类体育赛事也逐渐受到各国以及各领域的广泛关注。乒乓球作为我国的国球，

在各类体育运动以及体育赛事中，始终占据重要地位并发挥着重要作用。随着国际乒联不断完善乒乓球运动的比

赛机制与规则，如何提高乒乓球运动员的专业技能和比赛战术，已经成为现阶段青少年乒乓球运动训练的重要课

题。本文就青少年乒乓球训练细节问题以及完善措施展开分析和论述，给广大乒乓球运动工作者以建议和启发。
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乒乓球在我国各类体育赛事中占据重要地位。乒乓球

是集步法、身法、手法以及体能、智力、眼力等于一身的

综合性运动，在青少年乒乓球训练中，多以培养学生综合

素质为主要目的，而并非执着于某一技巧的传授。本文将

从如何建构我国青少年乒乓球训练的完整体系出发，针对

目前青少年乒乓球训练细节所存在的问题进行研究分析。

1 青少年乒乓球运动员训练的原则与作用分析

乒乓球运动在智力、技能和体能等方面具有显著要求。

乒乓球的球体体积较小，但是在运动过程中，它的球速快，

有很强的技巧性。因此，对青少年进行乒乓球训练，要对

青少年的智力、体能和技能等方面展开有效的指导，从而

更好地提高青少年的乒乓球运动能力，推动青少年未来稳

步发展。

在乒乓球运动中，一般的球速在 20m/s 左右，最快的

球通常在 0.16s 以内从对方的台面落到自己的台面上，这

就需要运动员拥有较强的判断能力、敏捷的反应能力和迅

速的应变能力，才能有效地将对方打来的球扣回去，从而

获得胜利。乒乓球运动是一项长期运动，因此，必须对运

动员的整体素质和综合能力进行提高，才能更好地提高运动

员的竞技水平 [1]。

乒乓球本身的“动机性”较强，需要运动员意识与体

能的有机统一。就青少年乒乓球训练的本质特征来说，要

保持一定强度的攻击性、多变性与灵敏性才能在实际的运

动中做到以不变应万变。对于青少年来说，无论是生理发

育还是心理发育，仍处于“发展中阶段”，因此在青少年

乒乓球训练中，讲究循序渐进、因材施教，切不可急于求成，

揠苗助长，一些没有针对性、毫无计划性的青少年乒乓球

训练，是不可取的。所以在青少年乒乓球训练中，遵守循

序渐进、针对性、计划性等原则，才可以实现青少年乒乓

球训练的事半功倍。

在各类体育运动中，提高训练运动的有效性，是增强

运动员体育综合素质的关键运动形式之一。尤其在青少年

乒乓球训练中，更要关注学生的体能训练，以此提高学生

的体育运动素质。就乒乓球运动的针对性训练来说，是集

体力、智力、眼力等的综合性训练，因此在青少年乒乓球

训练中，要有意识地强化学生的体能，不断优化和创新训

练教学方法和形式，结合个性教学和共性教学，提高学生

整体认知，对培养学生成为一名优秀的青少年乒乓球运动

员及其未来发展具有重大意义 [2]。

2 在青少年乒乓球训练中应注意的问题

2.1 重视青少年基本功的训练

目前，我国的乒乓球运动正处在巅峰状态，但总体后

备力量还需提高，基本功还不够扎实。对于青少年的训练

要遵循先简后繁的思想，按照先分类、后组合的原则进行，

同时要加强组合性技术的培训，且训练的时间不能过长，

在训练过程中发现运动员的动作发生变形时，要进行合理

的分解练习。在练习中要注意技术动作的准确，循序渐进

地夯实基础训练，才能为以后打下坚实的基础 [3]。
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2.2 注重训练意识的培养

世界乒乓球运动正在向积极主动的方向发展，并且更

加注重特长的突出和技术上的全能，战术也逐步向多样化

发展。由此可以看出，积极主动是关键，要想更好地培养

出优秀的青少年运动员，必须灌输主动训练、积极训练的

思想意识。同时针对青少年乒乓球运动员意识不足的问题

具体分析，在发球抢攻中遇到机会球时，要有拉对手中间

的意识，不仅能使得分率显著提升，还可以使对手“措手

不及”；培养队员在发球训练对发长球第一跳落点的意识，

以保证发球质量和命中率 [4]。

2.3 提升青少年心理素质

体育运动是当今世界的一场“战争”，运动员要有坚

韧不拔的精神和强大的心理素质。乒乓球从 1988 年汉城奥

运会开始成为正式的运动项目，随着国家对“国球”重视

程度和期待度的提高，运动员们在比赛中承受的压力也会

更大。因此，一定要积极有效地对青少年进行培养，让他

们养成良好的心理素质和顽强的意志品质，为运动员在将

来的稳定发展打下坚实的基础。对于青少年乒乓球运动员，

应该培养他们“初生牛犊不怕虎”的气势，形成不服输、

不怕输的精神，以期取得更好的成绩 [5]。

2.4 提高青少年身体素质

一个运动员的身体素质越好，他的运动寿命也就越长，

同时，步伐的训练对青少年学生来说则是打好乒乓球的一

个关键环节。因此，在乒乓球训练的过程中，注重青少年

身体素质培养的同时，还要注意加强脚步训练，让少年可

以在良好的身体素质条件下，延长自己的运动生涯。

3 青少年乒乓球训练中制定强化训练的有效策略

3.1 立足实际优化训练方式

首先，要根据学生身心发展特点，制定规律且有效的

训练计划，采取针对性的训练方法。可以采用分层教学或

阶梯教学，以提高青少年乒乓球运动员的整体技能水平和

认知水平。分层训练是根据青少年自身最近发展区，也就

是技能素质中、高、低进行分层练习。例如针对素质较差

的运动员可以以强化技能为主，而针对素质较高的运动员

就可以对战略战术等进行整体提高。以此进行分层训练以

及分阶段训练，更能针对性地进行教学，从而提高其乒乓

运动员整体水平 [6]。

其次，可以根据青少年乒乓球运动员个性及共性特征，

把个性教育和集体教育相结合。共性教育是指制定共性化

的教学计划，比如锻炼运动员的耐力、速度等；个性训练

就是针对某一运动员的某一项素质进行运动训练，以此弥

补其短板。对于乒乓球训练来说，其本身就属于一项综合

性训练，不仅局限于某一技能的训练，在训练运动员的眼力、

手法、步伐等综合方面，均可提高运动员的成绩水平。

最后，要进行有效的评价。埃里克森认为，青少年阶

段的学生渴望展示自己，获得表扬，从而满足自身附属动

力的需要。因此采用语言、物质、精神等评价方式来满足

学生附属动机的需要，可以促进运动员自身的全面发展。

不仅如此，理想教育、素质教育、意识教育等方式均可在

潜移默化当中影响青少年乒乓球运动员，为其身心健康发

展提供更多的基础以及可能性。

3.2 加强速度素质训练

乒乓球运动是一种非周期的单动作速度形式，训练中

的摆臂速度和移动速度都会对击球效率、击球站位等产生

一定的影响。速度素质训练能加强少年运动员在单动作之

后的短暂性间歇，从而保持较长时间的比赛和训练。针对

青少年速度素质的训练主要包括：（1）在动作标准化训练中，

一级组合技术为徒手挥拍，训练 0.5 ～ 1 小时，每日 3 ～ 5

次。（2）在多个球的练习中，提高投球的速度，从而提高

少年运动员的击球率和摇摆的速度，投球的速度和投球的

次数要根据运动员的运动水平来决定。（3）对跳步、并步、

左转等动作进行科学的训练，时间为 0.5 ～ 1 个小时，每

日不少于 10 ～ 15 次。（4）选择 0.5 ～ 1 小时的交叉步、

并步等训练，每日 3 ～ 5 次。（5）对青少年进行侧身、推、

扑等动作的训练，每次 0.5 ～ 1 小时，每日不少于 10 次。

（6）提高不固定、不同旋转节奏下的球速，提高运动员的

反应能力和挥拍速度。

3.3 加强灵敏素质训练

乒乓球运动员要有很强的敏捷性，球技越高，击球动

作就越灵活、越快速，青少年灵敏素质的训练主要包括：

（1）了解训练中的哨声、手势等指令，并根据指令进行前

跑、后跑、转跑等不同的动作，从而提高青少年的灵敏度。

（2）要保持高度的专注力，在接收到视觉和听觉的信息后，

才能完成对应的动作，并且在运动中可以更灵活地改变自

己的步伐。（3）将少年乒乓球选手分成两组，然后进行称

球接力赛，以便运动员绕过障碍后返回起点，并顺利地将

球传给其他队员。（4）指导运动员托球跑步，在命令发出后，

双数者追单数者。
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3.4 加强力量素质训练

力量素质训练有助于乒乓球技术的快速提高。在弧圈

球的发展过程中，对乒乓球运动员的速度和旋转都有很高

的要求，因此要对青少年的力量素质进行有效的提高，为

他们今后更好的发展打下坚实的基础。青少年的力量素质

训练主要包括：（1）上肢力量的训练，主要包括徒手挥拍、

铁制球拍挥拍、持哑铃挥拍和扣球击远等。在挥拍训练的

时间和次数上，要按照运动员运动的极限来进行，这样才

能保证训练的效果。（2）在下肢的力量训练方面，需要进

行半蹲、侧滑、交叉步、沙袋、护腿等动作，并且在训练

的时间和沙袋的重量上，要根据运动员的体质来决定。对

于提高青少年相持能力，首先要加强回合能力的意识。尽

量缩小动作幅度，站位离球台半米远为佳。其次，可以利

用多球训练的密度加强重心转换的能力。

3.5 加强耐力素质训练

体育是一种持续不断的运动，它对运动员的耐力有很

高的需求。在各种运动强度和节奏下，青少年应该加强自

己的耐力，进而对速度、灵敏度以及力度等进行有效的控制。

为了使青年乒乓球运动员的耐力素质得到更好的提高，应

该制定出更为合理、有效的耐力素质培训计划：（1）让青

年运动员进行800米的跑步和1 500～3 000米的长跑培训，

使青年运动员可以在更合理的培训活动中提高自身的耐力。

（2）提高选手 10 分钟的越野赛成绩。（3）50 米变速度跑

步，每组练习 8 ～ 10 次。（4）在移动当中应进行持续扣

球 200 ～ 300 次。注意青少年拉前冲下旋球的细节，学会

判断来球的方向和旋转，来球后到自身球台上的最高点为

佳，学会利用多球的密度加强自身的奔跑能力。

3.6 注重文化知识教育

青少年乒乓球选手年纪小，在乒乓球理论和文化知识

方面的储备较少。因此，要注重传授关于乒乓球的理论知识，

拓宽运动员的知识面，以促进青少年运动员的全面发展。

4 结语

综上所述，乒乓球作为我国国球已走向国际，因此现

阶段对乒乓球训练有着较高的要求，不仅局限于传授学生

乒乓球的基础知识和基础技能训练，更要引导学生在运动

当中注意细节训练，针对现阶段我国青少年乒乓球运动训

练当中所存在的诸多问题，制定科学合理的训练计划、加

强力量素质的训练，提高学生相持能力、增强运动员意识，

对青少年运动员进行灵敏素质训练，在耐力、速度、文化

涵养等方面进行综合培养，遵守适度性、实践性以及可行

性原则，为乒乓球运动事业的长远发展打下坚实的基础。
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