
通常情况下想要在竞技体育比赛中获取一定主动权，赢

得最终的胜利，最主要的就是能够灵活地运用战术。对于乒

乓球运动来说同样如此，乒乓球作为我国在各大顶级体育赛

事当中的夺冠热门项目，凭借着运动员高超的技术在各大赛

事中均处于领先地位。乒乓球在训练过程中要加强战术训练

以及战术运用，不但要提升整体实力，还要通过训练和战术

的运用培养更多乒乓球运动员。对此，应该针对乒乓球的战术

训练和战术运用进行深入的分析，这样能够提高实战水平 [1]。

1 乒乓球运动的相关论述
1.1 乒乓球运动的基本要素

随着国内乒乓球在各大体育赛事中获得了骄人的成绩，

乒乓球这项体育运动在国内得到了迅速的普及，具体的打法

复杂多样。不同的人对于乒乓球的打法都有着自身的理解，

因此在打法上具有一定的差异性。形成这样的局面主要是由

于国内外对于乒乓球在战术训练过程当中缺乏相关的规定，

使得乒乓球运动过程中出现了各种各样的战术，并且随着技

术的完善以及人们思想水平的提升，战术也在发生着不断地

变化，但是不管战术怎样变化，理念怎样革新，始终都离不

开乒乓球在发展过程中最基本的要素，例如击球力量、发球

速度、旋转方式、落球点这四个层面，这四个基本要素是贯

彻所有战术以及应用的前提，只有将这四种要素贯穿到具体

的战术过程当中才能够在实际的对抗过程当中有效地提高自

身的乒乓球技巧，最终获得比赛的胜利 [2]。

1.2 乒乓球运动的基本技巧

所有的体育运动在进行过程当中都有着自身的原则，

乒乓球运动也是同样如此。通常情况下，在实际的乒乓球对

抗过程当中应该注意以下几个原则：第一，乒乓球对抗时发

球姿势符合具体的乒乓球相关标准，能够让对手和裁判员清

楚地看到自身在发球时的整个动作。除此之外，抛球时还要

确保乒乓球抛出的高度在所规定的范围之内。第二，乒乓球

运动员要在对抗过程当中，根据对手的实际情况来调整和优

化自身的发球路线和发球方式，这样才能够达到良好的进攻

目的。第三，发球技巧要具备一定的多样化，要在整个的对

抗过程当中把控节奏，以免让自己陷入对手的发球节奏当中。

由于对抗的过程具有一定的复杂性，因此要最大限度地做到

先发制人，通过不断地击球来给对手施加压力。第四，在乒

乓球对抗的过程当中，一定要保证发球的正确性，这样才能

够在理论上获得更多的分数，通过正确的发球不仅能够拉大

比分，还能够给对方带来巨大的心理压力扰乱对手的心态。

第五，要对乒乓球的发球力度进行实时的调整，打击力的变

化能够对发球的效果产生一定的影响，因此需要乒乓球运动

员在日常训练过程当中灵活控制乒乓球的发球力量，这样才

能够在进行发球时形成多种的进攻路线，扰乱对手的进攻节

奏。第六，发射旋转球，旋转球是运动员在发球过程当中所
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必须掌握的一种技巧，其原理就是通过运用自身的力量来击

打乒乓球的不同位置，以此来形成不同的进攻路线，最终能

够迷惑对手，让对手难以把控乒乓球的走向，进而获得比赛

的胜利。

2 乒乓球运动中常见的战术
2.1 推攻类战术

在乒乓球运动的过程当中采用推攻类战术，主要是凭

借正面扣球和反面扣球相互交替的方式来进行，能够有效限

制住进攻类的选手。通过这种战术能够很好地把控全场的节

奏，但是从实际情况来看，乒乓球运动员要想在实际的运动

当中采用这种战术，就应该对乒乓球的落点和攻击的节奏具

有一定的控制力，然后把握机会，通过自身的力量完成蓄力

扣杀 [3]。

2.2 左右互攻类战术

正在开展乒乓球运动的过程中，采用这种战术主要是

针对一些偏进攻类打法的运动员所采用的战术。具体做法是

采用左右互攻的方式来对对方的两角进行连续的攻击，这种

战术在实际的乒乓球比赛当中需要运动员找准时机，完成一

击扣杀，因此在采用这种战术的过程当中要确保在运动中具

有一定进攻优势，这样才能更好地抓准机会，终结比赛。

2.3 拉攻类战术

在实战过程中面对一些主要以削球为主的进攻对手，

可以采用拉攻类战术。采用这种战术的过程中需要运用正手

与反手，通过快拉的方式不断地制造进攻，进而找准机会完

成扣杀，但是在运用这种战术的过程当中需要乒乓球运动员

具有一定的耐心，不可以在过程中出现急躁的心理，让对方

找准机会进行反攻。

2.4 扣拉调互为结合的方式

这种战术主要是利用了乒乓球运动过程中短球与拉攻

结合的方式来逐渐控制对方击球的节奏，让对手逐步地远离

乒乓球台，然后通过采用短球的方式来提高对方的移动距离

和接球的难度，最终获得胜利。在运用战术的过程当中对于

喜欢削球的对手可以在削球的过程当中进行反攻，这是一种

陷入劣势时转守为攻的最佳实战战术，但是这种战术对运动

员本身的乒乓球旋转方式和落脚点以及控球能力具有相当高

的要求。

3 乒乓球运动中的战术训练
3.1 开展个性化训练

每名乒乓球运动员在打球的过程当中在球技和打法上

都具有一定的差异性，因此在实际的乒乓球运动中，每个人

所采用的战术也有着明显的区别。因此，为了能够在一定程

度上提高乒乓球运动员个人的战术水平，需要根据运动员自

身的实际情况以及打球的风格来制定个性化的训练，以此来

提高乒乓球整体的竞技水平，例如旋转球打法难度较大，这

就需要在训练的过程中根据乒乓球在旋转过程当中的力道、

速度以及运动员自身的体能来制定个性化的战术训练。与此

同时，对于个性化战术训练的开展并非只是为了提高运动员

自身的球技，也是针对乒乓球运动员的各项技能和身体素质

进行全方位的提升，这样能够帮助运动员在实际的训练以及

比赛当中取得理想的成绩。

3.2 开展模拟性训练

在乒乓球运动员日常训练的过程当中开展模拟性的战

术训练是十分必要的，这样能够提高运动员在比赛和训练过

程中的胜负欲，也可以在一定程度上提高身体素质以及乒乓

球的技巧。这种方法可以让乒乓球运动员在模拟的比赛当

中贯彻并且落实自己已经拟定好的战术。而且这种模拟性的

战术练习方法可以让运动员在比赛前就已经完整地掌握在实

际对抗当中可能会出现的一些技术问题以及乒乓球的比赛要

求。通过模拟的场景来了解到自己的战术执行情况以及不同

类型对手的进攻方式，最终在掌握对方特点的同时制定针对

性的战略战术。由此可以看出，通过开展模拟性的战术训练，

能够让乒乓球运动员的训练效果实现质的飞跃，并且也能够

提高乒乓球运动员的球技和战术理解能力，最终将日常训练

过程的最佳状态一直保持到比赛当中。

3.3 开展战术性训练

在进行乒乓球战术训练的过程中，要想有效提高在比

赛过程当中的胜率，最重要的一点就是要将运动员在平时训

练当中的战术能够合理和灵活地运用到实战过程当中，这就

需要运动员自身具有良好的心理素质跟扎实的乒乓球基本功

底，才不会在比赛过程中受到，例如外界和比分等各种因素

的影响，进而在实战当中通过不断地调整自身的战术节奏，

最终取得比赛的胜利。除此之外，要对运动员的战术素质进

行专业性的训练，加强对于各种战术知识的理解，与此同时，

还要帮助运动员拓展战术以外的相关知识，例如心理学，微

表情学等，起到融会贯通的作用，帮助运动员加强战术的理

解以及在实战过程中战术的运用，确保在进行实战的过程当

中灵活地运用战术，起到出其不意的效果。

3.4 提升乒乓球的战术意识

在乒乓球训练的过程当中，一定要培养运动员的战术

意识，要根据比赛的实际情况灵活地调整战术。在赛前要根

108

体育竞技 2022年



据对手的实际情况制定相应的战术，但是由于竞技体育具有

一定的不确定性，在具体的对抗当中不可能对对方的每一个

动作都能够做到事先预料，这就需要运动员要具有一定的观

察力，要对对抗过程当中的实际情况进行详细的观察，进而

灵活地运用战术来进行有效地应对。因此在日常训练的过程

当中，培养运动员的战术意识尤为关键。

4 乒乓球运动中的战术运用
4.1 在劣势时战术的运用

在实际进行乒乓球对抗的过程中，运动员有些时候会

处于劣势的状况，当出现这种局面时运动员一定要能够调节

自身的心态，对于当前的局势进行冷静地分析，观察对方的

体能、发球的路线以及弱点并且以此为基础在发球时针对对

手的弱点来进行进攻，例如。当对方左手接球缓慢时，运动

员可以抓住这个细微的动作来快速送出右手，获得分数，进

而达到反击的目的。通过在实际对抗过程当中战术的灵活转

变可以打乱对手的节奏以及判断，针对对手的弱点进行有力

地攻击，能够在一定程度上扰乱对手心态，最终实现转守为

攻的局面，扭转战局。

4.2 在僵持时战术的运用

在进行乒乓球比赛对抗的过程当中，有些时候由于双

方运动员的水平相当，可能就会产生比分一直僵持不下的情

况。在分数上并不能拉开足够大的差距，此时运动员必须要

建立必胜的信心，加强战术的执行并且出球、击球的动作要

果断，通过不断对抗来发现对手的弱点，然后运用战术来不

断扩大分数，突破比赛僵局，再次找回击球的节奏，然后针

对对手的弱点重新布置战术，利用自身的乒乓球技巧来扩大

比分上的优势 [4]。

4.3 在优势时战术的运用

在对抗的过程中当自身处于一定的优势时一定要注重

稳定发挥，稳中求进，不要放松心态。通常情况下，如果在

进行对抗的过程中当对手处于劣势时，可以适当转变战术，

利用以往训练过程中所训练过的战术，尝试性地进行进攻并

且此时运动员要观察对手对于战术的变化，根据现场实际的

情况进行战术的重新部署，进而从心理上挫败对手。当比分

处于领先时，一定要保持住心态，不要过于轻敌，抓住优势，

不断扩大优势。要善于利用对方的弱点，用战术进行巧妙的

回击，进而拉大比分，接管比赛，最终获得比赛的胜利。

5 结语
现如今随着国内大力提倡全民健身，乒乓球运动受到

了社会各个年龄层段的追捧。当下国内的乒乓球水平也在各

大赛事中始终处于领先的地位，但是随着其他国家的不断学

习和进步，也在逐渐地缩小差距。对此，国内的乒乓球不能

安于现状，应该在保持着领先水平的同时提高乒乓球的技术

水平，强化乒乓球在运动过程中的战术训练以及战术的运用，

这样才能够促进国内乒乓球事业的稳定发展。 
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