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内容概要

　　《现代运动训练方法》系列丛书将千千万万的运动训练方法经过研究筛选后汇集起来，构成了现
代运动心理、现代运动训练恢复、现代力量、现代速度与耐力、现代灵敏与柔韧，现代足球、现代篮
球、现代排球、现代网球、现代田径、现代体操、现代健美操、现代游泳及现代散打等训练方法，为
教练员的专项训练和体育爱好者的锻炼提供了方法上的指导。
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作者简介

　　张瑛秋，1964年10月出生。
副教授，乒乓球国际裁判员、乒乓球国际裁判长。
1984年毕业于北京体育大学体育系，获学士学位。
1995年毕业于北京体育大学研究生部运动训练（乒乓球）专业，获硕士学位。
　　2002年毕业于北京体育大学研究生部体育教育训练学（生长发育与运动员选材）专业，获博士学
位。
　　在筹备天津世乒赛期间，完成2项国际乒联课题：&ldquo;国际乒乓球比赛报名系统及抽签系
统&rdquo;，并在第十二届亚乒赛和第四十五届世乒赛上使用，受到国内、外各界人士的一致赞誉。
其中《国际乒乓球比赛报名系统的研制》获国家体委科技进步三等奖。
出版译著1本，专著3本，多次参加亚科会、大科会、国际乒联科学报告会、全国体育科学报告会及其
二级学会的论文报告会，入选和在各级刊物上发表论文近50篇，完成部委级课题1项《青春发育突增期
（高峰年龄）不同发育类型学生体质体征及健康促进》、完成北京市课题1项《影响青春发育突增期
不同发育类型学生体质的因素及干预措施》；参与教育部博士点基金课题1项《体育锻炼对细胞凋亡
的作用》、国家级课题1项《奥运会运动员选材》，并担当乒乓球运动员选材部分的负责人、国家教
育科学&ldquo;十五&rdquo;规划重点课题《义务教育阶段学生体育锻炼习惯培养的研究》。
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书籍目录

第一章入门篇 第一节熟悉球性的练习 一、握拍 二、托球 三、抛球 四、颠球 五、传球 六、拍球 七、
对墙击球 八、上台击球 第二节步法训练 一、步法入门 二、基本步法练习 第三节基本技术 一、正手攻
球 二、反手推挡、直拍反面快拨、横拍反手快拨 (详见正手攻球) 三、搓球(详见正手攻球) 四、削球(
详见正手攻球) 第二章提高篇 第一节需要掌握的单项技术 一、正手类 二、反手类 三、搓球类 四、削
球类 五、发球类 第二节已掌握技术的提高性训练 一、稳定性 二、变化能力和应变能力 三、击球质量 
第三节常用训练方法 一、单项技术 二、结合技术 三、基本战术 第四节常用训练手段 一、基本功训练
法 二、模拟训练法 三、帮助训练法 四、程序训练法 五、多球训练法 六、指标训练法 七、附加装置训
练法 八、比赛训练法 第五节双打训练方法 一、双打的特点 二、双打的配对 三、双打的战术 四、双打
的步法 五、双打的训练方法 第六节心理训练 一、理论基础 二、心理训练的原则 三、心理训练的策略 
四、常用心理训练方法 第七节身体训练 一、理论基础 二、身体训练的相关概念 三、身体训练的注意
事项 四、身体训练的常用方法 第三章强手篇 第一节改革带来的新变化 一、大球的影响 二、11分赛制
的影响 三、无遮挡发球的影响 第二节乒乓球运动的发展趋势 一、技术质量的提高是比赛胜负的关键 
二、发抢段能力的提高是比赛胜负的基础 三、接抢段能力的提高是比赛胜负的根本 四、相持段能力
的提高是比赛胜负的保证 五、把握好11分赛制的特点是比赛胜负的条件 第三节乒乓球训练和比赛中的
科研支持 一、战术诊断的结构 二、战术诊断的步骤 三、战术诊断的技术手段 四、指标体系的内容 五
、指标体系的评价参数 六、指标体系的评价标准 七、常用统计用表
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章节摘录

　　（九）对墙移动击落地球　　目的：体会移动中击反弹球的动作细节。
　　方法：运动员按正确的反手动作将球击打到墙壁上，且有规律地使墙反弹回来的球向左、向右、
向前、向后偏斜，用正确的步法移动到位，等球从地面反弹后再击球，并注意体会拍触球的动作，保
持球的稳定性和准确性。
　　主要要求：①开始时对运动员前后左右移动的距离不作限制，随着运动员对球性的逐渐熟悉，可
要求运动员将距离控制在一个相对稳定的范围内。
　　②开始时可不要求运动员将球击打到一个固定的区域内，随着运动员对球性的熟悉，教练员可在
墙上划好区域，且区域的面积逐渐缩小，以提高运动员的准确性。
　　（十）对墙击落台球　　目的：熟悉球台反弹后球的情况，体会从球台反弹后击球动作的细节。
　　方法：运动员按正确的反手动作将球击打到墙壁上，等球从台面反弹后再击球，尽量让球在球拍
、墙壁和台面间来回跳动，身体保持稳定，并注意体会拍触球的动作。
　　主要要求：①运动员应注意体会球从台面反弹后的球性，并注意击球的动作细节。
　　②开始时可不要求运动员将球击打到一个固定的区域内，随着运动员对球性的熟悉，教练员可在
墙上划好区域，且区域的面积逐渐缩小，以提高运动员的准确性。
　　（十一）对墙移动击落台球　　目的：体会移动中击反弹球的动作细节。
　　方法：运动员按正确的反手动作将球击打到墙壁上，且有规律地使反弹回来的球向左、向右、向
前、向后偏斜，使运动员必须依靠脚步前后左右移动才能准确地击到下一板球，等球从台面反弹后再
击球。
　　主要要求：①开始时对运动员前后左右移动的距离不作限制，随着运动员对球性的逐渐熟悉，可
要求运动员将距离控制在一个相对稳定的范围内。
　　②开始时可不要求运动员将球击打到一个固定的区域内，随着运动员对球性的熟悉，教练员可在
墙上划好区域，且区域的面积逐渐缩小，以提高运动员的准确性。
　　（十二）上台自抛自打　　目的：体会球垂直弹起时的球性和击球时全身的协调配合。
　　方法：运动员用不执拍手将球抛到球台合适的位置，待球弹起后，按正确的反手动作将球击打过
网，并使球落到对方台面上，身体保持稳定，并注意体会拍触球的动作。
　　主要要求：①运动员根据球的反弹情况，在正确的时间击球，并注意击球动作准确性。
　　②开始时可不要求运动员将球击打到一个固定的区域内，随着运动员对球性的熟悉，教练员可在
台面上划好区域，且区域的面积逐渐缩小，以提高运动员的准确性。
　　③随着运动员技术水平的提高，教练员可要求运动员变化回球的落点，将球击打到多个固定的区
域内，教练员可在台面上划好每个落点的区域，且区域的面积逐渐缩小，以提高运动员的准确性。
　　（十三）上台移动自抛自打　　目的：在移动中体会球垂直弹起时的球性和击球时的全身协调配
合。
　　⋯⋯
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