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内容概要

大江正人的《乒乓球训练100课》可以更好地普及乒乓球运动，尽快提高乒乓球业余爱好者的技术水平
，《乒乓球训练100课》主要包括乒乓球基础知识、基本技术、基本战术、知识问答、主要规则与裁判
法。
本书例举的乒乓球战术技术，让你全面了解乒乓球的基本技术，掌握卓有成效的实战技巧。
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作者简介

作者：（日本）大江正人 译者：姜中乔
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书籍目录

第一章  乒乓球的基础知识
基础知识  首先让我们了解一下乒乓球的专业器具及用语
基础知识  球拍大致分为直拍和横拍两大种类
基础知识  主流的反胶粒拍胶面
基础知识  乒乓球有其不同类型的选手
更加受人喜爱的由日本发明的新式乒乓球
第二章  基本技术
基础  不能太僵硬，握拍时柔软一些
基础  要让手腕和手指可以自由地活动
基础  双脚分开，腰部下垂
基础  使下次击球更为流畅
基础  首先掌握基本的三步
基础  左右运用前后移动的步法
基础  根据不同的状况调整步法
练习方法  节奏很重要，姿势要正确
打法  由肩部到肘部都要保持放松的状态
练习方法  正手是练习乒乓球的基本方法
打法  回击刚刚弹起的球
打法  以手肘为支点快速挥拍
练习方法  通过对角线球的连续对打来逐渐地提高水准
练习方法  搓球打法向反手进攻打法的进化
打法  球拍拍面向上，调整角度
打法  重点是球拍的角度和击球点
练习方法  首先是下旋球的回球
期待年轻选手加入再现昔日乒乓强国
第三章  晋级打法
打法  使用腰部力量打抽球
打法  靠肘部到手部的挥动来击球
打法  根据不同的情况使用不同的打法
练习方法  开始用慢速进行拉练
打法  跨前一步强力挥拍．
打法  以肘部为支点，有效利用甩腕的力量
练习方法  不放过机会球的扣杀
打法  将整个身体舒展开来挥拍
打法  在球反弹到顶点附近时击球
练习方法  要是没有削球手的话，先进行3球练习法
打法  在身体中心位置形成防守的铁壁 
打法  只靠平挡也可以成为强力的武器 
练习方法  最先从长球发球的接发球开始练习平挡
打法  带有强烈旋转的抛物线回球
练习方法  先要领会吊高球的感觉
打法  在球的下半部分切削
打法  依靠肩部向下挥拍
练习方法  目标是可以回击所有的来球
打法  伸直肘部使球弹回
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打法  在球反弹以后产生的变化
打法  有球拍向上抬起的感觉
打法  使用大颗粒的胶面可以给球加入意想不到的旋转
练习方法  熟悉以后，进行接近实战的练习
打法  以胳膊轴为支点，画弧摆臂
练习方法  像握手一样的反手是练习的重点
新器材的开发引发新打法风格的产生
第四章  发球与接球
练习方法  第一次反弹的位置一定要特别注意
练习方法  基本上都要让练习对手发球
为了赢得比赛，一定要注意比赛的节奏
第五章  如何在比赛中取胜
战术  放松与吊球是关键中的关键
战术  先发球必胜的第三球进攻
练习方法  双打练习可以提高综合水平
练习方法  如果可在中台和后台进行对打，就可从初学者晋级
练习方法  通过全前手击球，练习灵活的步法
练习方法  练习十分重要技巧的“转换” 
练习方法  在进行过程中，自然而然地打出前手球
练习方法  目标就是能够接到任何球路的来球
练习方法  灵活运用步法，培养赛感
战术  技术可以带来胜利
重视下半身，锻炼出掌握平衡的力量
第六章 基本比赛规则
基础知识  基本规则
基础知识  专用术语解释
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章节摘录

版权页：   插图：    新器材的开发 引发新打法风格的产生 乒乓球的器材，特别是胶面和球拍，有很多
不同的种类。
这些多彩多样的器材是乒乓球运动的魅力之一，由于器材的特性强而导致比赛失衡的例子有很多。
所以也有了不同的规定从而对乒乓球器材进行了制约。
从乒乓球的历史中的新器材的开发与规则的变化方面来考虑，新器材的诞生导致打法风格的变化，而
另一方面，比赛规则的变化又会对打法风格产生有利或不利的影晌。
 乒乓球运动大约开始于19世纪后半期，据说当时网球选手因为下雨天不能外出，就在室内的桌子上发
明玩起了与网球极为相似的游戏。
当时用的是手柄很长的木头拍，打的也是高尔夫球。
 在这以后，19世纪末出现了赛璐珞制的球，乒乓球正式作为一项体育运动而成型。
当时用的球拍手柄比现在要短，拍面也只是一层橡胶制的胶面。
这种胶面，形状跟正胶一样，不过与今天不同的是没有再贴一层海绵。
像这种单面胶面的球拍存在了很长的时间。
这种球拍与现在加入海绵的球拍相比，在旋转与速度上较差，在比赛中经常会出现长时间对打的情况
。
因此，这时候的打法风格一般是等待对手出错的削球打法比较有利。
在两个削球手之间，甚至会出现连续对打一两个小时的时候。
 从此，出现了与正胶相反的反胶。
还有日本人发明的在胶面下贴海绵的海绵胶拍。
在主流的削球打法之外，诞生了上旋抽球及其打法。
使用新的器材，及上旋抽球和扣杀打法为主的进攻性打法的日本选手，在50年代以后的世界排名赛中
独占鳌头。
但是，国际乒联也因之改变了比赛规则，对胶面的厚度规定了限制。
 之后，欧洲也出现了一批上旋抽球打法的选手，削弱了日本的霸主地位。
 现在，中国选手使用在一片胶面上贴海绵的正胶拍为武器，台快攻型为手段，上旋抽球为主要打法的
战略，从70年代以后，支撑中国乒坛霸权20年的是由正胶拍为基础的近台快攻打法。
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编辑推荐

《乒乓球训练100课》以网络人气栏目“大江乒乓球教室”为基础，以乒乓器材及规则说明等基础知识
开篇，通过照片、DVD等途径简单明了地对乒乓球的基本技术及得分要点等进行讲解。
而且，“大江乒乓球教室”之所以具有超高人气的原因之一，就是可以用乒乓球选手的原声录音来中
肯地回答大家的提问，其中注意事项也通过问答的形式被放到网页上。
不仅是初学者，也可以满足中高级乒乓球爱好者的需要。
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