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摘  要：乒乓球的教学与训练是一个长期、复杂的系统工程，运动员在“启蒙

阶段”“基础阶段”“提高阶段”三个阶段根基打得坚实与否，与教练员正确

的训练理念、先进的训练方法息息相关，它对小运动员日后向高水平的“攀登

阶段”发展起着至关重要的作用。乒乓球运动的训练内容很多，我们有重点、

有选择地对启蒙、基础、提高三个阶段传统训练中存在的三大问题进行深入的

探讨。结果表明，不地道的弧圈球教学法；“规范动作”的不规范教学法（“以

身教法”）；落后的“先技术后战术”训练法都是阻碍小运动员进步的主要因素，

甚至影响其日后“攀登阶段”高水平运动员的向上发展。解决方案，小运动员在“启

蒙阶段”应拍形前倾一步到位地学习弧圈球技术；小运动员的“规范动作”应

依据世界优秀选手的动作来教学；小运动员应提前在“基础阶段”和“提高阶段”

接受衔接技术（技术与战术一体化）和心理训练，把落后的、旧有的训练观念
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扭转过来。
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Abstract: The teaching and training of table tennis are a long-term and complex 

systematic project. Whether the athletes have a solid foundation in the three stages of 

"enlightenment stage", "foundation stage" and "improvement stage" are closely related 

to the correct training concept and advanced training methods of the coaches. It plays 

an important role in the development of the "higher stage" for small athletes in the 

future. There are a lot of training contents in table tennis. We focus on and selectively 

discuss the three problems in the traditional training of enlightenment, foundation 

and improvement. The results show that the main factors that hinder the progress of 

small athletes are the non authentic teaching method of Loop drive, the non-standard 

teaching method of standardized action and the backward training method of 

"technology first, tactics second", Even affect its future "higher stage" high-level athletes 

to develop. Solutions: in the "enlightenment stage", the small players should learn 

the Loop drive skills step by step; the "standard actions" of the small players should 



·33·
培育一棵乒乓幼苗过程中若干训练理念和技战术及心理训练方法的思考2019 年 11 月

第 1 卷第 2 期

www.sciscanpub.com/journals/scps                                                        https://doi.org/10.35534/scps.0102006

be taught according to the actions of the world's top players; the small players should 

receive the skills (integration of technology and tactics) and psychological training in 

the "basic stage" and "improvement stage" in advance, so as to turn backward and old 

training concepts around.

Key words: Table tennis; Competition and training; Loop drive; Negative transfer of 

sports skills; Connection technique; Psychological skills training
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1  前言

每一个高水平运动员，都必须经历“启蒙阶段”“基础阶段”“提高阶段”“攀

登阶段”四个阶段的训练。可以说没有启蒙、基础、提高三个阶段教练员的辛

勤劳动，就没有“攀登阶段”的高水平运动员。本文不以教科书式地表述，更

不是教案，而是把笔者二十几年启蒙、基础、技术提高三个阶段的教学与训练

中的心得体会总结归纳出三大专题进行探讨。当中不乏先进的训练方法及训练

过程中遇到的困难和解决对策及若干不同的训练理念等精华内涵，读者不仅可

了解到培育一颗乒乓幼苗多么不容易，还能领略到笔者突破传统的训练方法，

为今后培养乒乓幼苗教学与训练提供依据。

2  启蒙阶段训练中若干问题的探讨

乒乓球“启蒙阶段”的小运动员技术都是一张白纸，从零开始，能否成才

取决于教练员的执教水平。因此，教练员除了具备较强的引导能力、组织能力、
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教学能力，掌握适宜的训练方法外，还要与时俱进把握正确的训练理念才能教

出符合新时代要求的规范动作，否则就会误人子弟。对此，笔者对启蒙训练中

最为重要的“弧圈球”和“规范化”教学与训练中存在的问题进行讨论。

2.1  一定要打好快攻基础上再学弧圈球吗

学弧圈球是拍形前倾一步到位，还是要按传统先打好快攻基础再学弧圈球

（存在一个撞摩比例的调整痛苦过程）？一直以来专业界存在两种意见分歧，

对此笔者引用国家级教练张晶清的经验之谈及运用心理学中的“技能负迁移”

理论加以论证分析，谁是谁非下文见分晓。

众所周知，70 年代世界乒乓球技术突飞猛进，欧洲人以中国“近台快攻”

结合日本人的“弧圈球”技术发展了“弧圈球结合快攻”及“快攻结合弧圈球”

两种最先进的打法一直沿用至今。虽然我国决策者也意识到快攻打法的落后，

开始学习欧洲人的“弧圈球结合快攻”打法，但是教练员受传统训练模式的影响，

他们仍然沿袭传统的快攻教学模式，认为一定要打好正手攻基础才能学弧圈球，

然而，这种训练模式与欧洲先进的训练弧圈球模式一开始就是拍形前倾（打摩

结合）是背道而驰的，在当时我们也知道欧洲人才是最地道地掌握了弧圈球，

但我们还是坚持走自己的路以先打好快攻基础再学弧圈球为主流，这是因为我

们先有快攻，后来才有弧圈球。当时“近台快攻”还是我们的先进主流打法，

所以快攻是重点培养对象，弧圈球只是陪练。也就是说，“先快攻后弧圈”训

练模式是当时中国队现役运动员不得已而为之的过渡式弧圈球，不是地地道道

的弧圈球，是在快攻主流打法这个大环境下的产物。我们靠的仍是“近台快攻”

为主在吃老本。

只有尝到失败的苦果后（从 89 年至 95 年被欧洲的瑞典人肆虐了长达 6 年

之久），决策层才能痛定思痛，下定决心承认不仅是中国的快攻打法，而且中

式弧圈球也落后于欧洲。从那时起我们的弧圈球教学与训练不得不全面地吸收

和学习欧洲人的先进经验，我们的体校也开始尝试一开始就是拍形前倾（一步

到位）学弧圈球兼顾原有的传统模式（先快攻后弧圈）两种方法齐头并进。国

家级教练张晶清（王楠、刘诗雯、木子的启蒙教练）认为：“以前我们对技能
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的训练认识也是有局限，以为一定要打好攻球的基础才能学好弧圈球，结果发

现很难掌握好弧圈球技术，如果先学会了攻球再学弧圈球（即使撞摩比例调整

得再好），运动员常常是训练时还可以拉，比赛到关键时还是用回攻球。”［1］

此乃十几年前她应香港乒乓总会之邀前来香港为教练员讲课时的发言。她建议

“教小运动员学正手攻球时，一开始拍形就要求它前倾且挥臂轨迹要比传统的

正手攻大（拍形前倾决定的），这种正手击球实际上就是弧圈球打法，不存在

先学好正手攻再学弧圈球技术的问题，王楠、刘诗雯、木子就是这样培养出来的” 

［1］。这是一个资深教练员的经验之谈啊！

为什么先学会了攻球再学弧圈球的运动员常常是训练时还可以，但是比赛

到关键时还是用回攻球？因为攻球与弧圈球两种技术动作的神经联系不一样，

一个是撞击，另一个是摩擦，先学会了攻球再学弧圈球运动员在训练中就会遇

到“技能负迁移”效应。简单地说，就是“人们已经掌握的技能对学习新技能

的干扰效应，即旧技能的神经联系对学习新技能的神经联系有负面影响，旧技

能妨碍新技能的形成”［2］，心理学称为“技能负迁移”。从运动技能形成的

理论讲，“每一个运动技能的形成都是一个建立神经联系的过程，而且新的技

能的神经联系要超过旧的技能需时漫长且困难。必须通过不断的刺激，使新的

神经联系越来越巩固，最后达到自动化的程度”［3］。这些理论在当时还没有

人认识到，以致前人走过不少的弯路，影响深远乃至现今仍有不少教练存在这

种落后的训练观念挥之不去。

综上所述，应该提倡小运动员一开始接触乒乓球拍形前倾一步到位从弧圈

球学起。 

2.2  如何指导小运动员学好弧圈球

有了正确的弧圈球教学与训练理念，接下来就要有规范化的教学模式。

2.2.1  正手击球规范动作

何谓正手击球的规范动作？在小运动员模仿练习前就要让他们知道正手击

球的规范动作，这同样是每个教练员都应当了解的技术细节。因为教练队伍并

非都是从专业队退役，有不少是早年打的专业队甚至半路出家者居多，如果这
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些教练都按各自的手法去教学生，恐怕难以教出统一规范的动作。也许会有教

练说：“教练不是用自己的手法去教小运动员，拿什么教？”持这种自以为是

观念的教练为数不少，大多数教练自恃过高，以为自己的动作正确、规范，照

他教的去练准没错，殊不知，他们的动作不规范者不在少数。在笔者看来，用

自己的打球手法去教学生的教学行为叫做 “以身教法”，谁教的像谁，规范还

好，不规范就误人子弟了。它的不可取之处还在于这个学到不规范动作的小运

动员要被后来的教练纠正过来相当困难。这里就是前面弧圈球教学与训练中讲

到的那个旧习惯定势干扰新技能学习的过程（技能负迁移）。可见“以身教法”

是一种很落后的教学观念，必须纠正。

那么，如何能够达到统一规范的动作呢？笔者建议以现役世界优秀专业运

动员的动作来教，而不是用教练自己的动作教，虽然专业运动员们不会有相同

的动作，但都很规范。也就是说，他们都有共同点，那就是满足弧圈球飞行弧

线过网到台的工作原理，是要制造出拍面走一条由低至高的斜直线 "\"，这里与

前面分析的拉弧圈球拍形前倾吻合。笔者称之为“直线斜撞式”（见图 1）［4］，

拉前冲弧圈球的“弧线”就是这样制造出来的。

图 1  “直线斜撞”式是弧圈球正确的挥拍路径

Figure1  "Straight Line Oblique Collision" is the Correct Swing Path of The Loop 

Drive

击球前拍形要固定前倾约 70° ( 拍与球接触部位是中上部 )，挥拍击球高度

是握拍手的虎口至左眼眉处 ( 才能把大臂带上 )，前后一个拳头的位置即可（确

保大小臂夹角约 80°～ 90°），不能离得太远，大小臂的夹角会过大几乎与击

球前的状况一样，就等于没有收前臂了。击球前的拍形与击球后的拍形保持相
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同的 70°前倾状，不就是在拍面走一条由低至高的“\”斜直线了吗？

教练员可以随便找一个小运动员出来按上述要求做示范，此时从他正面看，

他的动作很像少先队员敬礼，前臂遮挡住大臂和肩膀，与现役世界高水平专业

运动员的挥拍动作一致，这就是正手弧圈球挥拍击球的规范动作。 

教练员要与时俱进，通过视频多观摩领会世界级顶尖运动员的规范动作，

不断学习、充实、更新自己的专业知识，才能做到以自己脑中的世界顶尖运动

员的规范动作为蓝本，而不是自己的动作来教学生。那么，不管你是刚退役的

专业运动员，还是早期出身的教练员或半路出家的教练员，教出来的学生技术

动作都是规范的。此乃先进的训练理念，应该提倡这种规范化的教学模式，把“以

身教法”的错误观念扭转过来 ［5］。

2.2.2  反手击球规范动作

反手弧圈球飞行弧线过网到台的工作原理与正手是一致的，都是“直线斜撞”

式，但手法不同，这是反手的生理构造决定的。

击球前先把握拍手腕向内弯曲就可形成固定的拍形前倾状（约 70°），此

时肘关节是朝右方向的，整个握拍手与前臂呈打横状，此时的拍头不要过身体

的中心线（穿风衣的拉链就位于中心线），好处是出手动作小、速度快（更适

合近台），否则挥拍轨迹动作过大（适合中远台和近台发大力）。 在来球至上

升后期或高点时击球。具体步骤：以肘关节为轴带动前臂旋转了 90°向前伸直（由

横变直了），拍的面自然也就跟着由横变直转了 90°。这样，整个挥拍轨迹是

受肘关节旋转控制拍面制造出一条由低至高的斜直线上（即开始的拍面与击球

后的拍面是一致的约前倾 70°，此乃制造弧线过网的必备条件），所以肘关节

带动前臂旋转，这个步骤是保证拍面成型打出斜直线的关键，否则影响成功率，

这就是反手弧圈球击球规范动作。

3  基础阶段技术训练中是否可以融入战术意识
的探讨

从启蒙阶段进入到基础阶段小运动员的正、反手弧圈球／搓球及发球和步

法等基础技术将会得到进一步的巩固和提高。在此基础上，教练员要设计一些
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内容让两个小运动员相互对练，使其真正进入对抗状态。此时应该逐步脱离与

教练对练的依赖才能提高得更快，因为小运动员与小运动员对练才是真实的对

抗，教练员可以“多球单练”先从上旋球让小运动员对抗起来，再从下旋打起，

融入“线路变化规律”内容提前培养战术意识，经过这样的训练，小运动员初

步的技、战术对抗能力就会被逼出来，为进入“提高阶段”的技、战术能力打

下基础。

3.1  交互式多点多球训练方案的设计

众所周知，乒乓球技术水平的提高离不开多球训练，然而我们在实践中发

现传统多球训练是由教练做主 , 运动员在教练单一模式定点供球的主导下，被动

地形成刺激—反应（S—R）联结，通过这样的练习与强化形成反应习惯。运动

员是完全被动的，其机制是经典条件反射，属行为主义学习理论。所以传统多

球训练理论认为：“多球练习容易淡化对来球性质的判断，没有本方进攻后的

回馈，不能更好地应变，意识单一，解决不了攻防转换的问题，与比赛有些脱

节。”［6］显然，传统多球训练更适合教刚接触乒乓球的初级者，而交互式多

球训练方法是建基于建构主义学习理论，其机制是操作条件反射。设计理念打

破了传统多球训练的条条框框，使得交互式多点多球训练效果与实战比赛所需

要的衔接产生等效。解决了传统多球训练不能解决的回馈问题，交互式多点多

球是教练按照乒乓球比赛“线路变化规律”设计的，教练与运动员处于合作状态，

形成良好的互动，运动员从过去被动学习变为主动学习，在不断地探究中获得

新的信息，从而大大提高运动员掌握衔接技术的主动性。其最大的特点是让运

动员做主，当运动员变化线路时，教练按照“线路变化规律”跟着变化 ( 供球 )。

双方击球都受对方上一板来球性质的制约，从而决定了还击下一板球的性质、

节奏、战术走向等。有较高的仿真性是先进的现代化多球训练方法，解决了攻

防转换的问题，能使运动员有自己击球后回馈来球的机会，教练员所供的球与

球之间有内在的联系，球的变化不小，比供定点的传统多球训练来得真实且效

果好，非常适合用于培养运动员“线路变化”意识的训练［7］。

以下是提高“线路变化”意识的交互式多球训练方法和处方。
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表 1  运动员接发球抢攻开始的交互式训练处方

Table1  Interactive Training Prescription for Athletes Starting from Receiving and 

Attacking

人员 内容
教 练： 1. 连续不断供反手位上旋长球
运动员： 2. 反手斜线相持多板后变直线
教 练： 3. 供正手位
运动员： 4. 正手位打斜线
教 练： 5. 供正手位
运动员： 6. 正手打直线
教 练： 7. 供反手位
运动员： 8. 反手打斜线
教 练： 9. 供反手位
运动员： 10. 反手位打中路
教 练： 11. 供中路
运动员： 12. 中路正手侧身杀小斜线
教 练： 13. 供反手位
运动员： 14. 反手打直线
教 练： 15. 供正手位
运动员： 16. 正手打斜线
教 练： 17. 供正手位
运动员： 18. 正手打直线
教 练： 19. 供反手位
运动员： 20. 正手侧身打斜线
教 练： 21. 供正手位
运动员： 22. 交叉扑右打斜线

这个内容不仅训练了小运动员左右和交叉步法，还融入了“线路变化规律”

内涵，培养了小运动员凡在反手位打完直线就要有保正手的衔接和战术意识，

同理，正手位打完直线就要有保反手位的衔接和战术意识，其理论依据是打直

线那板是利用对方“逢直变斜”的思维定式来衔接，下一板就是打对方的战术［7］，

可见，前后两板技术与战术是一体化的。

在突然打中路情况下都要有等中路伺机杀两大角的衔接和战术意识，其理

论依据是打中路那板是半台即小斜线，比对方的全台大斜线短，客观上就是速

度比对方快！此乃“速度差”必然产生突然性逼迫对方回中路形成“位置差”。

道理是施战术者突然打中路，对方在毫无准备的情况下，总是会瞬间做出自我

保护的反应（天生的生理反应）回到中路，此时球拍自然就会碰到施战术者中
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路过来的球，而反弹回中路。此乃利用了对方“本能反应”来实现乒乓球前后

两板的衔接效果［7］，而下一板杀两大角就是利用“位置差”打对方的战术。 

3.2  “多球单练”综合训练

所谓“多球单练”就是采取一对一，有一方队员进行防守，由第三者供球

双方按照技术或战术的要求，从实战出发，进行反复练习，队员自己不需要检球，

一个球打完后接着进行下一个球的练习［7］。“多球单练”以前多用于训练高

水平运动员，但实践证明，这种多球训练法并不是高水平运动员的专利，同样

适合小运动员的对抗训练，关键是教练员因材施教所决定的。以下笔者设计的 1

对 2 三人模式“多球单练”同样有不俗的对抗训练效果。

3.2.1  从上旋球打起

训练人员：教练，主练方 A，陪练方 B，陪练方 C。

训练内容：“压一边，打另一边”战术（前后两板都打直线的“双边直线”

战术；前后两板都打斜线的“双边斜线”战术；前一板打直线，后一板打斜线

的“单边斜线”战术；前一板打斜线，后一板打直线的“单边直线”战术。）

训练方法：教练供一斜线球至陪练 B 反手位，B 反手或正手侧身打斜线，

主练 A 反手变直线，陪练 C 正手打斜线，主练 A 已等在正手位衔接打直线了，

此乃“双边直线”战术。这是一个来回，越多越好。

以上是训练法，以下是游戏玩法：

游戏玩法：打一分球对抗，严格按照线路去打，过线了直接就输了。在一

分球中不管谁输，按逆时针方向换位继续打，如果四人打，就更刺激！哪个位

置的人输哪个人下，第四人上。

游戏规则：如果是主练 A 下，陪练 C 上位到主练位，陪练 B 上位到 C 的位置，

B 原来的位置就是第四人上，余此类推。这样即刺激，又好玩，有对抗，又有竞争，

很接近实战。

训练分析：在这个练习当中教练员能发现他们许多问题，教练要及时指出

帮助他们解决问题。比如：上旋都会打下网，是因为你被动击球了，遇慢的、

没质量的球，要动作大点自己主动发点力；有时斜线对攻变直线会出界，是因

为对方有质量的球过来先撞到你的球拍所致；还有就是正手位打直线球常打偏，
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这是拍面击球时没对正直线 ( 转腰带手就能使拍面正对直线 ) 或正手击球时拍头

没控制好（拍头没指向直线，而是像打斜线那样的指向）；更有一种情况是漏

球，对方的来球太快，你还像打慢速度的来球去引拍当然不行，此时不引拍，

近台直接就带过去了（打借力球）。这样小运动员就学会了来球较慢自己发力，

来球较快打借力球的技巧。

训练要点：小运动员此时不一定要知道什么叫衔接和战术，教练着重教小

运动员“应该怎么做”，而不着重讲“为什么这么做”，让他们不知不觉中得

到了锻炼就好。

训练目的：通过 1 对 2 三人多球单练练习潜移默化地强化了小运动员的各

种技、战术能力。 

训练管理：1 对 2 三人多球单练中的运动员，不管是 3 人对抗，还是 4 个人

打对抗，训练中要把自己胜出即打主练位置的次数记下来，完成 15 分钟训练即

向教练员汇报。教练员当着队员的面记录在案。这些管理工作不仅能调动、刺

激运动员的积极性和竞争意识，而且是每一位队员成长过程中的宝贵资料。 

3.2.2  从下旋球打起

教练员供短下旋球（第一板相当于 A 发球）至 B 正手位，B 第二板入台劈

长斜线到对面台的 A 正手位是调右，A 第三板垫跨步正手位拉起斜线加转弧圈

球的话，C 第四板回直线到 A 的反手位是压左，A 第五板回反手位打斜线就能

形成一个“双边斜线”战术。这里除了训练了 A 打“双边斜线”战术外，还锻

炼了 A 克服“移动弱点” 。从运动生理学的角度来讲，运动员被调右再压左都

会受到身体解剖结构的影响，如果从反手位向正手位的方向（持拍手同侧方向）

移动容易，相反，从正手位回到反手位的方向 ( 持拍手异侧方向）移动困难，此

乃移动上的弱点［8］，也是打“调右压左”战术的理据。也就是说，任何人都

逃不过这个生理限制的影响。因此对 B 或 C 而言能否抓住对方的“移动弱点”

这个生理现象是提高战术能力的有效途径，对 A 而言就是克服“移动弱点”的

锻炼机会。

还可以这样打，B 第二板入台劈长直线到对面台的 A 反手位，A 第三板反

手拉出高质量的加转弧圈球（斜线），B 第四板只能回斜线，A 第五板侧身冲直
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线，此乃打”单边直线”战术。这个理论依据是 A 第三板拉出来的高质量的加

转弧圈球对方 B 是很难回直线的，这是因为斜线相持的板面要变直线需短暂的

时间转变板面面向直线方向，容易失误，也来不及，此乃“时间差”，A“逢斜

变斜”就是利用这个“时间差”知道对方 B 是不能变直线来衔接的［9］。

4  技术提高阶段中战术与心理素质训练的探讨

在“基础阶段”我们已经融入“线路变化”和战术意识，“技术提高阶段”

需要进一步加强战术和心理素质的训练。从技术层面来看，战术水平的提高与

衔接技术理论密切相关，可以说，衔接技术训练是提高战术能力的有效途径。

从心理层面来看，技术提高阶段运动员参加比赛的机会将会逐渐增多，因此，

教练员应该把注意力训练、认知应激控制训练、自信心的建立等心理技能训练

同样贯彻到整个提高阶段训练当中。 

4.1  衔接技术

何谓衔接技术理论呢？乒乓球衔接技术是一项基础技术，它植根于“线路

变化规律”（其理论依据是运用心理学的“思维定式”“本能反应”、生理因

素所限造成的“步法不到位”及“时间差”“位置差”“速度差”等）及“主

动防守”战术（设计一个“圈套”诱对方先进攻，然后预判对方的回球路线反攻）

的有机结合，使前后两板之间具有内在联系的最佳打法，不是漫无目的或随意

前后两击，而是前一板应为后一板创造有利于己方主动相持或致敌于死地的良

好衔接机会，后一板往往就形成一种战术，在原位或提前移动到最佳位置击球，

使得前后两拍形成一气呵成的技战术上的连贯衔接［10］。从这个意义来讲，“衔

接技术也是战术”，它是战术的基础，两者应同步从小运动员刚接触乒乓球不

久就要接受训练。所以，衔接技术与战术之间具有密不可分的关系。

衔接技术理论体系源于运动员训练及比赛实践中的“套路球”经验，通过

先进的科学思维方法指导下的细致观察、分析、推理、系统的归纳、挖掘、整理、

完善，进而上升到理论的高度。“衔接技术”突破传统框架，以掌握乒乓球“线

路变化规律”为核心，让运动员依据心理学和运动生理学的行为习惯规律来实
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现前后两板的衔接及战术效果，是在多回合较量中主动寻找战机，通过多板的

主动进攻或主动防守取得胜利的乒乓球制胜理论。

4.2  战术训练

4.2.1  传统技术与战术训练分开这种模式值得商榷

众所周知，战术是以技术为基础的，技术好，施战术时就能得心应手。但

前提是你的战术也要好，否则技术再好，没有好的战术，技术威力就难以发挥。

这叫技术与战术两者之间存在着特长与短板的关系，目前整个世界乒坛都是处

在这种技术超强，战术却不强的境地之中，表现在高水平运动员遇到战术机会

视而不见或被动使用战术（自己使用了战术也不知道是战术）的情况屡见不鲜。

这是运动员掌握战术不全面的一种表现。

究其原因，一方面，在改 40+ 塑料球以前的小球和大球时代，由于技术元素（动

力元素：“速度”“力量”“旋转”）的作用很大，来回球少，战术的使用率有限。

当时中国队战术训练与已经被发展到了高级阶段的技术训练是无法相提并论的，

但凡技术越强大，战术的作用就越小，两者是呈负相关的关系。因此战术的使

用率较少，自然会影响战术能力，久而久之就形成了技术超强，战术的作用却

未充分发挥出来的局面，技术和战术两者之间存在着特长与短板的关系就在所

难免，即前者已发展到了高级阶段［11］，而后者只是停留在初级阶段［1］。

这种畸形的关系是技术强大的球队必然呈现出来的规律，这是 40+ 时代以前球

体小且轻所决定的。这种畸形的局面在小球和大球时代问题不大，到了 40+ 时

代就凸显出问题来了。

另一方面，笔者认为这与我国传统训练把技术与战术分开练也有关系，传

统训练认为战术不能过早地给小运动员训练，一般在“基础阶段”打下基础后

的“提高阶段”后期，适当安排一些战术内容。然而这种技术先于战术训练模

式会导致许多运动员产生赛练脱节的现象，表现在运动员技术训练得很多、很

精了，比赛时战术意识和能力却表现得差强人意。因为从小没有战术取胜体会，

运动员基本上就是比基本功，一旦技术定型了，以后即使再学习战术时，运动

员在训练中就会遇到“技能负迁移”效应，不容易掌握好战术，其后果直接影
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响到成年后运动员战术能力的掌握。难怪乒乓球进入 40+ 时代已有 5 个年头了，

然而从世界三大赛事观察发现，高水平运动员都未完全进入 40+ 时代角色，这

与衔接技术还没有得到广泛地推广、普及有关，至今衔接技术还没充分发挥出

理论指导训练的作用，“目前，国家乒乓球队的训练主要还是依靠传统的方法 , 

即借助于教练员个人经验对运动员的训练进行指导”［12］。这样运动员所掌

握的衔接技术和战术也就各不相同，更多的是靠运动员自己打球经验（“套路球”）

来比赛，因此高水平运动员衔接技术和战术的掌握必然存在局限性。

所以技术与战术分开训练是不科学的，这样的训练模式运动员就必然被扭

曲为技术强，战术意识和能力薄弱。

4.2.2  对策——衔接技术可以把技术与战术融为一体来训练案例

分析

为避免传统技术与战术分开练导致运动员赛练脱节现象，笔者认为解决对

策就是掌握好衔接技术。衔接技术的优势在于它可以把技术与战术融为一体来

训练，如果运动员从小就能得到技、战术均衡的发展机会就必然是按照“线路

变化规律”来打球，而不是个人的“套路球”，使用战术就能得心应手。因此

40+ 新时代要改变传统观念，重视战术训练成为当务之急，应从初学者刚接触乒

乓球不久的时候练起，使得传统训练认为本来不可过早训练的战术得以提前在

“基础阶段”甚至“启蒙后期”就接受“衔接技术”一步到位的技、战术训练方法。

在训练当中教练员融入“衔接技术”内容，让他们在不知不觉中潜移默化地训练。

通过如此系统的衔接技术训练后的运动员必将在训练当中逐渐提高衔接意识的

同时提高战术意识，到了“攀登阶段”其战术应用是随时随地的，不会再遇到

战术视而不见或被动使用战术的情况出现，从而达到技、战术均衡的理想境界

［1］。

4.2.3  主动接发球取胜之道

笔者发现不少小运动员刚开始不会比赛，其中一个比较普遍的问题就是接

发球技术不过关，老是被动接发球，其实一个好的接发球无非就是做好主动接

发球，所谓主动接发球就是用进攻技术手段进行的接发球。这样能由被动变为

主动，这个观念一定要转变，打乱对方的战术部署，就避免了对方发球抢攻所
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设下的局。战术训练有很多种类，以下笔者抛砖引玉把衔接技术内容融入到变

被动接发球为主动接发球的训练当中。

（1）“主动防守”战术训练案例分析

表 2  学习“主动防守”战术对话框

Table2  Learn "Active Defense" Tactics Dialog Box

人员 内容
教练员： 1. 供运动员 A 正手位短下旋球

运动员 A： 2. 入台正手摆短对方正手位（斜线）
运动员 B： 3. 正手劈长直线
运动员 A： 4. 正手退台冲直线（2、4 板构成了主动防守战术）
运动员 B： 5. 正手快带斜线
运动员 A： 6. 正手衔接打直线（4、6 板构成了双边直线战术）（省略后面的内容）。

运动员 A 按照事先设计好的套路，单步入台第二板接正手位短球摆回对方

正手位短，一下子就打乱了对方的部署。此时，由于自己反手位存在一个非常

大的空档，很容易就能引诱对方运动员 B 回直线至己方的反手位，运动员 A 第

四板就是凭此衔接效果迅速回反手位正手冲直线的。有了这个“圈套”诱惑作

保证，运动员 A 才能够放心入正手位摆短对方正手位，此乃主动防守战术：“运

动员事先设计好套路，有意给对方进攻的机会，预测对方的回球线路，提前移

动到最佳的击球点击球，在防守中谋求胜利或为转攻创造更大的可能性。” ［13］

运动员 A 第二板打的是主动防守战术，第四板打的就是衔接技术，可见，运动

员 A 前后两板（第二、四板）打主动防守战术与打衔接技术就融为一体了。而

第四板与第六板衔接理论就是利用对方“逢直变斜”的思维定式来打“双边直线”

战术。此乃“线路变化规律”，第四板在反手位打直线是衔接技术，第六板在

正手位打直线就是打对方的战术。同理，运动员 A 前后两板（第四、六板）打

衔接技术与打战术就融为一体了。这样，第二、四、六三板连续打了两个战术（“主

动防守”+“双边直线”）。

由此可见“主动防守”战术与“线路变化规律”有着异曲同工之妙，两者

的前后两板都有衔接的效果。

运用主动防守战术的好处在于不但摆脱了对方发球者的局，而且还设下了

“圈套”给对方钻，这不是最好的破解发球之道是什么？



·46·
培育一棵乒乓幼苗过程中若干训练理念和技战术及心理训练方法的思考 2019 年 11 月

第 1 卷第 2 期

https://doi.org/10.35534/scps.0102006                                                        www.sciscanpub.com/journals/scps

（2）从中间位台内接发球反手反向结合正向拧拉“双边斜线”战术训练案

例分析

这是一个利用对方因生理所限造成的“步法不到位”来衔接［8］打“双边

斜线”战术的接发球实用战例，其最大特点是你接发球站位中间，对方不知道

你到底打哪？既可以反手拧对方反手位的斜线，也可以反向拧对方正手位斜线，

以双方右手为例。这里施战术者当然是第二板反向拧对方正手位斜线来得突然，

可令对方第三板移向正手位步法不到位，而无法打斜线大角，就只能打小斜线

居多，打直线次之，依据衔接技术理论施战术者正是利用对方 “步法不到位”

这种规律逼其 “逢斜变斜”，自己则等在中间位衔接反手打第四板斜线来实现“双

边斜线”战术。当第一个双边斜线完成后，对方回反手位如果球不死，也会受

到“步法不到位”影响，只能第五板打小斜线至中路居多，打直线次之，此时

你要有这种衔接意识等中路，再正手打第六板小斜线至对方正手位就又是一个

“双边斜线”战术（第四、六板），此时基本死球了。第二、四、六连续三板

打了两个“双边斜线”战术，威力强大。这种在一分球内两个以上相同或不同

的战术连续地使用，笔者称其为“叠加战术”［8］。这是战术打法的高级境界，

也是 40+ 新时代战术打法的大势所趋。 

凡是你能令对方产生意想不到的接发球都是好球，这意味着你已经破了对

方的发球局，形成了自己的一种主动接发球战术意识。

4.3  心理训练

这个时期的心理训练根据儿童模仿能力强理解力差的特点，训练中采用心

理素质实景模拟比赛的方案效果较好。教练员同样要着重教小运动员“应该怎

么做”，而不着重讲“为什么这么做”，让他们在不知不觉中得到了锻炼。心

理素质实景模拟比赛的训练方法有很多，以下是其中有效的心理素质和意志品

质两个训练方案的设计。

4.3.1  心理素质

比赛方法：A 与 B 先打三局两胜的 4 分制比赛，假设 A 以 0:2 或 1:2 暂时落

后于 B，则比分直接跳到第五局还是以 2:3 落后于 B 接下来打七局四胜制的 11
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分比赛且第六局 6:9 落后，第七局以 1:5 落后接发球开始打比赛。B 按正常比赛

计分。并要求 A 必须使用主动接发球开始打比赛，被动接发球算输。

比赛规则：接发球抢攻（第 2 板）直接得分或第 4 板以后得分除应得 1 分

外可嘉奖 1 分 ( 比分跳到 8:9)；如接发球失误或接发球被对方抢攻直接得分除应

失 1 分外还需罚 1 分 ( 比分跳到 6:11)。也就是说，这个主动接发球只许成功不

许失败，可想而知这个压力有多大啊！

4 分制比赛规则：开局得到 4 分后，比分马上跳到 9。如果开局比分是 4 比

0 和 4 比 1，比分直接跳到 9 比 6，4 比 2 就跳到 9 比 7，4 比 3 就跳到 9 比 8( 中

国乒乓球队封闭训练中使用过的方法 )。

参赛队员程度：A 运动员略高于 B 运动员。

教练现场指导：A 运动员如顺利拿下第六局教练员要予以表扬，然后告诉

他第 7 局假如你开局没打好比分落后时怎么办？中局如何把比分追上？还有尾

局？尾局最考验一个人的心理素质，这时双方已经不是比技战术了，而是比谁

的心理素质过硬。在比赛进入关键时刻，运动员的头脑往往会出现许多负面想

法，此时需要脑袋清晰，教练员要让运动员学会用思维替换法把正面的能激励

自己的思维代替负面的思维。例如：张继科在 2010 年第 50 届莫斯科世乒赛团

体冠军决赛出任第三号与德国的许斯交手，当时张继科输掉了第一局，第二局

还是比分落后于许斯，此时此刻的他压力很大，其心理中各种负面的不合理信

念开始出现了。他想：“我是个新人头一次代表中国队争夺世乒赛团体冠军，

我不能输！要是输了的话，教练以后就不信任我了。”这些想法就是负面的思维，

如此过多考虑比赛结果和想赢怕输就会造成心理能量过高，同时导致过度的应

激从而引起高度紧张和压力，甚至出现焦虑，使技术动作变形，根本无法正常

发挥水平。幸亏这一想法刚冒头就被他积极的想法所代替：“我水平比你高；

训练时间比你长且从未输过给你；训练对手和教练水平等各方面的条件都比你

强，你凭什么能赢我。”张继科当时就是这样用正面的思维激励自己提高了自

信心，战胜了暂时性的困难，最后战胜了许斯，为中国队再夺斯韦斯林杯立下

了汗马功劳 ［14］。否则的话，他很可能就背负起那个输不起的沉重包袱，愈

打愈躁，最后紧张过度发挥失常导致输球的可能性是很大的。可见两种截然不
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同的思维会产生不同的结果。在自信心这方面，张继科就是很好的例证。

训练分析：小运动员在技术提高阶段可能大多数人都没有或少比赛经验和

成绩，一旦参赛拿什么去自信？我们从张继科的案例能学到什么？张继科当时

也没有三大赛冠军头衔，可是当负面的思维一出现，此时此刻张继科能把积极的、

正面的思维（相信教练、相信团队、相信自己）代替负面的思维，由此避免了

心理应激的发生，释放了过重的心理负担，心理能量自然就会达到适宜。也就

是说“我想赢，而不怕输”。这是张继科成功的地方也体现出他的心理素质确

实高，所以，自信心不一定要有轰轰烈烈比赛的战绩，多留意下自己的优点也

能提高自信。

自信心的建立是需要在实际生活中、学习中、训练中、比赛中去逐渐培养，

而不是单纯的言词说教。教练员在训练中要善于发现运动员的进步和优点，并

给予恰当的鼓励或表扬，运动员自己要经常用暗示的方法，相信自己是个优秀

的运动员，将来必定能打出好成绩。这样能使运动员经常保持良好的自我感觉，

而且对自己也会有较严格的要求，这样就会在平时训练的点滴进步中不断积累，

逐步提高自己的自信心。［14］

训练目的：在心理素质实景模拟比赛环境下学会运用认知控制应激训练法

并通过激烈的 4 分制（能兼顾开局和尾局），训练运动员对关键时刻的处理球

和心理承受能力的把握。其目的是让运动员集中注意力，磨练运动员在关键时

刻敢于使用主动接发球的意志力，最终提高运动员的心理素质。

比赛成绩：4 (A) ：3(B)(   ) 或 3(A) ：4 (B)(   ) 或 2(A) ：4(B)(   )。请在合适的

地方打勾。

比赛结果评估：A4:3 赢锻炼价值大；B4:3 赢属正常；A2:4 输心理素质不过关，

还需努力提高，建议找类似的不同对手再打，直至战胜对手。

通过这样的模拟比赛，教练员可以了解到运动员在压力下使用主动接发球

的心理状况，运动员可以体会到心理素质的重要，它在某种程度上决定了技战

术水平的发挥。

4.3.2  意志品质

笔者选择极具代表性的“意志坚韧性”作为训练对象，因为它指的是个体
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在实现目的的过程中，能百折不挠，克服困难，是“意志的自觉性”，“果断性”

和“自制性”的综合体现。

（1）一人挑战多人主动接发球训练方案

运动员 A 与运动员 B、C、D 四人进行主动接发球循环赛（接发球时，若非

主动直接就失分），必须战胜三人，才能晋级 , 假定是 A 赢就可挑战另三个水

平更高的人 E、F、G 那组。未晋级的三人组 B、C、D 补充一人 H 再打循环赛

升级，而水平更高的组垫底那位回流较低组。半小时反复比赛练习，完成比赛

任务各人累计在两组比赛的胜负数据 , 向教练员汇报，教练员当着所有队员的面

记录在案，最后公布优胜者名单。

这样的比赛既有针对性、对抗性、竞争性，又有教练员的数据，运动员必

定认真训练，被动接发球的陋习很快就会转变为主动接发球。同时培养了运动

员有耐心、克服困难的意志品质。

（2）挑战障碍对抗训练方案

主练者以第一接发球赢不得分，输按正常比赛判失分，只有第二接发球赢

才得分来比赛。第一接发球与第二接发球需连续地赢才有效，陪练方按正常比

赛进行。

主练方如在这样苛刻条件下仍能取胜强，输正常，但还需努力取胜；这种

方法也可用于双方实力强弱悬殊的比赛，胜正常，输不正常，需找原因。

这样的比赛旨在培养运动员平时就要有吃苦耐劳的优良品质，到了真正的

比赛环境遇到困难就有抵抗力。

5  结论与建议

5.1  结论

教练员在培育一颗乒乓幼苗过程中应具备先进的训练理念和方法，但拥有

正确的训练理念更为重要。弧圈球教学应该突破传统把拍形前倾一步到位；“规

范动作”的教学应突破传统依据世界优秀选手来教初学者；战术训练应该突破

传统提前接受衔接技术训练，把 “先快攻后弧圈”“以身教法”“先技术后战术”
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等观念扭转过来。

5.2  建议

心理技能训练也应该融入“基础阶段”（甚至启“蒙阶段”的后期）、“提

高阶段”训练当中，从小培养好运动员的心理素质，为更高层次的“攀登阶段”

打下坚实的基础。

最后，教练员要与时俱进，不断学习充实新的知识。
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