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[摘  要] 乒乓球运动是深受人们喜爱的一项运动,也是我国的国球。并且乒乓球也是国际运动会上的一

项比赛项目。在现代竞技体育活动中如何激发出运动员的潜力,让运动员在比赛时发挥出最佳的实力,

是所有教练和运动员关注的最重要的问题,但是要实现这一点,与运动员平时的科学训练是分不开的。本

文根据有关乒乓球专项身体素质的调查结果进行研究,针对出现的状况提出合理的训练方法,为以后的

乒乓球身体素质上的训练做出合理的建议。 
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乒乓球运动越来越受到人们的喜爱,

比赛的关注度也越来越高,在专业训练的

过程中,运动员的身体素质是基础,技术

上的提升也是在较强的身体素质的基础

上完成的。所以在当前的乒乓球运动训练

中对运动员的身体素质有了更高的要求。

为了保证在连续不断的高强度训练中能

够维持一个良好的身体状态,提高乒乓球

运动员专项身体素质水平成为了在平时

训练中大家比较关注的的问题。本文通过

查阅现有资料,进行研究分析,根据研究

结果列出几点具有针对性的训练方法。 

1 乒乓球运动员在运动过程中

的能量代谢 

了解乒乓球运动员在运动过程中的能

量代谢问题,制定合理的训练计划。加强在

运动过程中的运动量以及能量代谢方面的

认识,有助于合理的安排具有针对性的,有

训练效果的专项身体素质训练。北京一个

研究室,在几年前对乒乓球运动的一项比

赛中的运动量进行了研究分析,在这项运

动量的研究中,测试了比赛时的挥臂次数,

比赛前后的脉搏变化,还有血压上的变化,

和比赛前后握力变化,以及不同性别变化

量上的研究。这项研究认为,在训练的过程

中应该继续加强身体的全面训练。除此之

外,从双方对打的时间上分析,可以判断在

短时间内的对局过程中的反应速度。选手

在比赛的过程中互相之间的对打是短时间

内具有爆发性的无氧代谢的激烈运动,在

这期间,数据上变化差异大,消耗的能量

较高。在这期间还包含在捡球过程中的短

暂休息阶段在内进行的反复性长时间的

训练。对于乒乓球运动员在一些对局比赛

的中的能量消耗进行调查实验,研究结果

表明：乒乓球运动是一项具有代表性的、

中等强度的、以有氧代谢为主的运动项

目。在乒乓球运动过程中的的能量代谢方

面的的特征研究中,根据临场对有关能量

代谢上面的数据进行分析。这些数据基本

上反映了运动员在乒乓球运动的过程中

的生理化学上面的变化,同时也是对进行

专项身体素质训练研究的依据[1]。 

2 乒乓球的专项身体素质 

2.1乒乓球专项身体素质认知。在

乒乓球运动训练的过程中,身体素质是

进行其他技能学习的基础。只有将身体

素质提高到一定的强度,才能在这个基

础上,进行其他技术上的练习。在乒乓

球训练的过程中需要训练的身体素质

包含：意志上的耐力,力量耐力和灵敏

耐力,还有反应速度和移动速度。研究表

明,在乒乓球的训练过程中,运动员应该

专注训练速度和灵敏度上的训练。选择

在比赛中的单个动作训练作为身体训练

过程中的主要训练手段,在训练中需要

注意动作的规律性和标准性。乒乓球的

运动是一项以有氧代谢为主的,强中度

的运动。长时间的重复训练会让运动员

精神上的意志力有所下降,在平时的训

练中,需要加强精神上的耐力,以免在训

练的过程中,因为身体在重复性的动作

训练或者长时间的大量运动下感到疲劳,

运动员在短期内看不到练习效果,产生

负面影响。平时除了身体上的训练,还需

要对运动员进行精神上的培养,树立正

确的运动思想,提高思想上的意志力。 

2.2乒乓球专项身体素质研究中存在

的问题。在乒乓球专项训练研究的中,研究

方法基本是在理论经验的基础上进行分析

的,实际实验的次数不够,在训练方法中,

对训练者的要求不够明确,比如具体的动

作结构,练习方式等,哪些是关键的,哪些

是重点发展的,哪些是能够对专项素质训

练起着关键性作用的,这些都没有具体的说

明,只是在理论的基础上,结合着平时的比

赛训练实验不断的进行训练方式的调整[2]。 

3 乒乓球训练的原则 

在平时的训练中,需要了解运动员

的实际身体状况,结合训练要求制定科

学的训练方案,按步骤进行训练。但是每

个人的身体素质和对动作运用上的理解

能力是不同的,掌握的技术能力不同,擅

长的打法不同等。所以,要想取得较好的

成绩,在做训练安排的计划时,经常性的

与运动员进行沟通,了解其身体情况,进

行科学的训练,当运动员的身体有不舒
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服的情况时,及时改变训练方式,注意休

息的时间。掌握的训练方法等方面进行

具有针对性的安排。根据实际的身体状

况随时进行计划调整。因此在训练的过

程中,教练和运动员之间需要加强交流,

了解运动员的身体状况,和所掌握的技

能情况,灵活调节训练方法。 

其次在训练中需要循序渐进,不能

急于看出训练效果,这与运动员的身体

的健康和技术上的掌握有很大的关系。

在运动强度和运动量上互相结合才能够

实现的。结合实际情况合理安排训练时

间,有助于运动员技术上的提高。所以,

在经常性的强度训练的情况下,能够对

人体的技能水平有所提高,这也是提高技

能的有效途径。但是,运动强度上要有所

控制,太高或者太低得到的效果都会不尽

人意。过高的运动强度会给人体带来伤害,

过大的训练负荷,不仅不能够达到预期中

的训练效果,还会对运动员的身心带来极

大的负面影响。所以在日常训练中,要踏

踏实实根据自己的身体状况来进行。 

在训练中,教练和运动员要时刻关注

训练过程中的身体状况,预防运动过程中

因为高强度带来的身体伤害。在乒乓球运

动员训练时,需要将基础训练和专项训练

进行有机的结合,根据计划,进行科学性的

专项素质训练,从而能够在较好的身体素

质下逐步提高乒乓球技术水平。结合实际

情况,如果运动员的身体素质水平较低,就

需要重点加强其身体素质训练；如果身体

素质水平较高,就加大专项素质水平的训

练,以实现运动员技术水平的快速提升[3]。 

4 乒乓球训练的方法 

4.1乒乓球的技能上训练。在平时的

乒乓球运动训练过程中,最常用的就是多

球训练的方法。多球训练可以说是在乒乓

球练习中,能够在相对短的时间内看到训

练效果的方法。在训练的过程中,可以根据

运动员以往的训练和比赛过程进行分析,

设置多个不同的落球点、旋球方式、运动

速度等,从而有效的加大训练强度,使训练

效率得到提升。这对提高运动员的耐力和

速度都有积极的促进作用,从而能够提高运

动员专项身体素质水平和顽强的意志力。但

是多球训练既具有一定的优势,也有它的缺

点。多球训练的发球方式只是模拟在比赛中

来球的方式,并不是跟实际的情况一模一样,

如果是在供球的水平不高的情况下,不但对

运动员水平的提升没有促进作用,反而会

形成阻碍,破坏运动员之前形成的技术定

型。或者,在多球训练的过程中,供求的位

置虽然有力量速度上的变化,但是都是固

定的方向,偏机械化,经过长时间的训练后,

运动员形成了肌肉记忆,在面对发球模式

之外的情况时,不能及时的作出反应,这对

运动员的反应速度上的训练是不利的。 

4.2乒乓球专项素质训练方法。研究

表明,乒乓球在来球的过程中,在空中只经

过零点几秒的运动,优秀的运动员需要在

这么短的时间内需要判断出出球的速度,

旋转角度和球的落点位置。再加上对手的

站位进行综合分析,通过巧妙的技术打法

进而取胜。在灵敏度的练习过程中,主要是

训练移动速度、反应速度、灵敏韧度上的

练习。在速度的练习过程中,可以结合交叉

跑结合突停练习、绕台球桌同向或者逆向

进行滑步跑、手法结合步法模仿动作练习。 

在反应速度的训练上,可以结合视觉

听觉,进行前后、左右的方位移动练习,

或者让教练随机抛球,让运动员进行预判

接球的移动步法和手法上的练习。在灵敏

韧度训练上,可以穿插与训练相关的小游

戏,让运动员在心情放松的同时,愉快的

完成训练过程。可以是绕着场地追逐游

戏、或者教练从两米外进行连续性的发球,

还可以在发球时运用假动作,让运动员进

行躲闪。或者进行其他能够练习拉韧的游

戏,让运动员在愉悦的心情下完成训练,

减少训练给运动员带来的负面影响。 

再者,是发展个人的耐力,乒乓球运

动是属于个人的对抗比赛,大型的比赛一

般是需要连着持续好几天,这样不仅增加

了比赛过程的回合数,还增加了运动员的

体能消耗。所以运动员必须有足够的耐力

来完成比赛。在乒乓球比赛中需要长时间

的体力消耗,耐力的训练可以通过长跑,

变速跑,车轮跑进行分组训练。 

最后是需要提高力量素质,在身体素

质的提高上核心基础就是力量素质。所以

在体能的训练中,核心就是力量上的训练,

在比赛过程中,用力回球能够加快球在空

中的速度,这样能够让对手没有时间去反

映,处于被动的状态,最终无力回球,所以

力量上的素质训练是很重要的[4]。 

在训练的过程中,也需要注意运动

员的心理变化,在比赛的过程中,除了要

在身体素质和技能上进行比拼,还有心

理素质上的较量。随着乒乓球运动的发

展,在比赛时对运动员的心理素质和自

我调节的能力有了更高的要求,在这方

面的培养能够有效的消除运动员在比赛

中紧张、注意力不集中等不良心态。在

面对自己把控之外的突发情况时,可以

及时的进行自我调整,快速的回归比赛

状态,从而提高运动员的临场发挥能力。 

5 结语 

乒乓球是一项专业性较高的运动,之

所以能够在中国长期的保持着巅峰的水平,

专业的训练方法和科学性的体能训练是必

不可少的,除了技术上的要求之外,最重要

的就是个人的身体素质,技术水平的发挥也

是在较好的身体素质基础上,所以要想提高

乒乓球的技术水平,首先需要把身体素质水

平提上去。在平时的素质训练过程中也需要

结合实际情况进行科学的训练安排。 
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