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《教你乒乓球》

前言

随着现代科学技术的不断发展，乒乓球运动正以飞速发展的势头，在世界范围内广泛开展，并已融入
到体育爱好者的生活中。为了推进乒乓球运动的发展，在撰写过程中，吸收了乒乓球运动发展的新思
想，力求简明扼要、通俗生动，摒弃了冗长的概述和枯燥的说教，突出了知识性、实用性、趣味性和
可读性，与现代社会人们的普遍心态和共同认识紧密相连。本书可作为运动员和业余练习者以及大、
中、小学乒乓球教学、训练的专业参考书。本书在撰写过程中，得到了各方面和朋友的大力支持，在
此深表感谢。
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《教你乒乓球》

内容概要

《教你乒乓球》吸收了乒乓球运动发展的新思想，力求简明扼要、通俗生动，摒弃了冗长的概述和枯
燥的说教，突出了知识性、实用性、趣味性和可读性，与现代社会人们的普遍心态和共同认识紧密相
连。《教你乒乓球》可作为运动员和业余练习者以及大、中、小学乒乓球教学、训练的专业参考书。
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《教你乒乓球》

书籍目录

知识篇　乒乓球运动的特点及锻炼价值　　一、乒乓球运动的特点　　二、乒乓球运动的锻炼价值　
乒乓球运动的起源与发展　　一、乒乓球运动的起源　　二、乒乓球运动的发展　　三、中国乒乓球
运动发展历程　　四、乒乓球国际大赛简介　乒乓球比赛场地、器材及球拍的挑选与保养　　一、乒
乓球比赛场地与器材规格要求　　二、乒乓球拍的性能与球拍的挑选与保养　乒乓球基础理论知识　
　一、乒乓球技术的基本原则　　二、乒乓球击球的基本原理　　三、乒乓球击球环节和击球力量的
运用　乒乓球竞赛项目及主要规则　　一、乒乓球竞赛项目和比赛办法　　二、比赛规则及裁判法　
　三、临场裁判术语及手势　乒乓球比赛的组织形式　　一、如何组织比赛　　二、竞赛制度技术篇
　乒乓球基本技术　　一、握拍法　　二、站位与准备姿势　　三、单项技术　　四、结合技术　乒
乓球双打技术　　一、双打配对原则　　二、双打的位置移动　乒乓球常用步法　　一、步法的战略
意义　　二、步法训练的特征　　三、步法种类及其运用　　四、各种打法常采用的步法训练篇　乒
乓球基本技术的教学方法和练习步骤　　一、发球　　二、接发球　　三、攻球　　四、推挡球　　
五、弧圈球　　六、削球　　七、搓球　　八、步法　乒乓球各种打法的训练步骤和方法　　一、快
攻型　　二、弧圈型　　三削攻型　乒乓球双打训练　　一、发球和发球抢攻的训练　　二、接发球
和接发球抢攻的训练　　三、移动配合的训练　乒乓球基本战术　　一、战术制订应遵循的原则　　
二、乒乓球单打主要战术及运用　　三、乒乓球双打主要战术及运用　乒乓球运动员心理训练　　一
、心理训练的重要意义　　二、心理因素的表现形式　　三、心理变化的因素　　四、调节情绪的方
法　运动员体能训练乒乓球　　一、体能训练的重要意义　　二、选择体能训练专案和内容的依据　
　三、体能训练的内容和方法观赏篇　各类乒乓球技战术代表人物　　一、快攻类打法　　二、快攻
结合弧圈球类打法　　三、弧圈球结合快攻类打法　　四、削球类打法　乒乓球竞赛规则
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《教你乒乓球》

章节摘录

乒乓球运动的起源与发展一、乒乓球运动的起源乒乓球源于何时何地，长久以来没有准确的说法。一
些史料中记载，清初中国已有台球流传于民间，深受人们喜爱。在中国四川、云南交界山区的苗族人
就把这种台球游戏作为农间和饭后的消遣。他们用晒干的梧桐或柑树的果子作球，用带长柄的木板当
球拍，用门板作球台，两边对打，人们称此为“臭柑子”游戏。据资料记载，清末珠江流域盛行这类
似的游戏，不过不用干果当球，而是用猪尿泡吹足气做成小球，此球比干果弹性要大。在桌上、在地
下或向空中对打。这可谓乒乓球运动的前身。《世界青年》杂志1954年曾刊文说，台球，也就是乒乓
球的创始，最初是在中国和日本，英国则是输入最早的国家。大约在1800年，美国一位体育用品制造
商别出心裁，发明了一种叫做“室内网球”的游戏，想在美国推广，但却遭到冷落。此人并不灰心，
把它传到伦敦代理商那里，这种游戏在英国流行起来。人们将餐桌拼在一起，中间拉网对打，因而称
之为“桌上网球”。当时的球用软木或橡胶制作，以防止被拍击坏。几年之后，空心球诞生了，桌上
网球开始走向全世界。伦敦一个叫古德的人把橡胶胶粒贴在球拍上，因拍击球和球碰桌面时发出“乒
”、“乓”的声音，英国人称为“乒乓”。还有一种说法是源于南美洲，当地的印第安人用橡胶树的
汁液做成实心球，晾干后重量轻、弹性好，称为“马卡瓦”，在当地很流行。后来由哥伦布或其他探
险者带回欧洲逐渐传开。另一说是源于俄国。沙皇时代贵族家庭的一些成员，用橡胶球外缠毛线作球
，进行游戏娱乐。1890年前后已相当流行。最流行的说法是乒乓球源于英国。在19世纪末的一天，伦
敦遇到少有的闷热天气，两名年轻人看过温布林登网球赛后，到一家上等饭馆的单间去吃饭。
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《教你乒乓球》

精彩短评

1、图片以直板示范的多，可惜我是练横板的。。
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