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前言

　　乒乓球如今已经成为一项大众体育项目．成为人人都能参加的(Sport for All)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(Lifetime Sport)项目： 目前，仅在德国就
有70万乒乓球运动员在大约1万1千个乒乓球俱乐部中参加比赛，尤其值得一提的是．有800万各个年龄
阶段的德国人在他们的余暇时间也参加乒乓球这项体育运动项目。
有关研究和调查证明了乒乓球成为了人们在余暇时间中的一项休闲娱乐体育项目。
　　据估计，在全世界从事这项小球运动的人数大约为3亿。
因此，通过这个数字表明，乒乓球是参加人数最多、最受欢迎的体育运动项目之一。
很多人还想学习这项到处可以进行的体育运动。
　　但是我们必须认识到．已经有很多对乒乓球运动感兴趣的人在第一次尝试参加乒乓球运动后失去
了他们的兴趣。
其原因多是由于缺乏专业的指导。
　　人们学习乒乓球运动进步不够快，过早放弃了继续学习．由此非常令人遗憾地错过了通过乒乓球
这项有趣的体育运动项目，来很好地丰富他们余暇时间的可能性。
　　这本书的撰写一方面不仅可以为以休闹娱乐为目标的乒乓球爱好者服务，另一方面也可以作为教
材和指南为乒乓球专业人士服务。
　　这本书章节的设置和安排不仅针对自学的形式，也针对集体授课的教学工作。
　　俱乐部的教练员、学校中的体育教师、体育商业机构中的休闲娱乐团体、幼儿园和养老院、度假
和健身团体的工作人员都可以通过这本书得到在方法学和教授法方面的通俗易懂的指导。
　　我们祝愿所有乒乓球爱好者学习顺利，特别是在乒乓球比赛中玩得开心、充满乐趣。
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内容概要

　　《乒乓球：从入门到实战》的撰写一方面不仅可以为以休闲娱乐为目标的乒乓球爱好者服务，另
一方面也可以作为教材和指南为乒乓球专业人士服务。
《乒乓球：从入门到实战》章节的设置和安排不仅针对自学的形式，也针对集体授课的教学工作。
俱乐部的教练员、学校中的体育教师、体育商业机构中的休闲娱乐团体、幼儿园和养老院、度假和健
身团体的工作人员都可以通过《乒乓球：从入门到实战》得到在方法学和教授法方面的通俗易懂的指
导。
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前言介绍用具乒乓球拍拍柄底板套胶乒乓球台乒乓球网乒乓球乒乓球运动服装技术介绍握拍法1.横排
握拍法2.直拍握拍法基本姿势通用基本姿势正手击球准备姿势反手上旋击球准备姿势反手下旋击球准
备姿势发球方式上旋发球下旋发球侧旋发球向上持拍发球向下持拍发球击球方式上旋击球攻球杀球抽
球弧圈球加转弧圈球前冲弧圈球下旋击球搓球削　球回接短球特殊击球方式侧拉弧圈球放高球挑　打
推拨击球战术一般原则外部比赛条件比赛器材比赛地点裁判员观众到达比赛场地充分利用自己的强项
和对方的弱项比赛开始时的战术发球运动员站位战术接发球运动员站位战术进攻型运动员的战术进攻
型运动员战术的主要特征进攻型运动员特殊的战术行为防守型运动员的战术防守型运动员战术的主要
特征防守型运动员特殊的战术行为中台型运动员的战术中台型运动员战术的主要特征中台型运动员特
殊的战术行为双打比赛战术双打比赛战术的主要特征发球时特殊的战术行为轮换发球法战术在采用轮
换发球法时战术的主要特征训练一般原则训练组织训练时间分配周期训练训练负荷初学者训练无球台
练习有球台练习训练形式训练形式组织法两人训练形式多人训练形式固定战术组合练习体操／拉伸练
习体操拉伸练习体能循环训练训练前热身比赛休闲娱乐领域赛制单打赛制团体赛赛制理论序言球速击
球动作速度球拍触球反应时反应时训练球的旋转和飞行轨迹没有旋转击球上旋击球下旋击球侧旋击球
预判(思想上对一个行为的预感)预感的基础教与学教与学的基本原则动作概念的建立练习和比赛错误
纠正学习辅助手段规则计分方法重要规则
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章节摘录

　　在球拍上接触球的过程非常短。
时间大约只有1/500秒。
在这个短暂的触球时间过程中，根据击球力量的大小不同球在球拍上会被“运送”O至10毫米。
如果球拍只是像使用挡球技术击球那么触球，那么球在这个时候就没有被“运送”；而在进行有力的
杀球时，球会被球拍“运送”大约至10毫米的距离。
可以想象，越用力杀球，在杀球时这个相对“长”的触球路程很明显地会使球的变形更多。
　　为了能够对外部的刺激（乒乓球运动中是球）做出一个安排好的动作或者反应，人们需要一段反
应时（对于反应时必须理解为对信号做出反应所需要的时间）但是在乒乓球运动中涉及的不是简单反
应时，而更多的是涉及复杂反应时（因此一个替代决定总是必要的），所以在刺激出现时必须得做出
决定。
　　例如：我是用正手或者反手击球？
由于要做出这种决定，我们当然可以理解其反应时就会延长。
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